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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 виду спорта «дзюдо» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России 24 ноября 2023г. № 1074 (далее 

– ФССП) (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации от 13 

декабря 2022 г. регистрационный номер 71478). 

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. Программный материал объединён в целостную систему 

многолетней спортивной подготовки дзюдоистов и решает следующие основные 

задачи: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные, а именно: 

 систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

 воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

 повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов 

высшего мастерства; 

 получение спортсменами знаний в области дзюдо, освоение правил и тактики 

ведения поединков, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 

 ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы; 

 формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

 овладение методами определения уровня физического развития дзюдоиста и 

корректировки уровня физической готовности;  

 формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является 

основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном 

автономном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа 

олимпийского резерва по греко-римской борьбе» городского округа город Бор 

Нижегородской области, в которой представлены конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на 
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различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, специальных способностей обучающихся. 

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и тренировки дзюдоистов, результаты 

научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические 

рекомендации по теории и методики физического воспитания, педагогики, 

физиологии, гигиены, психологии. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

 

Min Max 

Этап начальной 

подготовки 
4 9 10 19 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 13 6 11 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 18 1 2 

 

Программой предусмотрено проведение учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися их разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

 обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом Минспорта России от «24» ноября 2022 г. № 1074 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
1 2 3 4 1 2 3 4 5 

Количество 

часов 

в неделю 

6 6 8 8 10 10 16 16 16 24 32 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312 416 416 520 520 832 832 832 1248 1664 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия.  

Основными формами осуществления учебно-тренировочных занятий по 

Программе являются: 

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в 

начале практического занятия). Практические занятия могут различаться по цели 

(учебно-тренировочные, контрольные и соревновательные); количественному 

составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); 

степени разнообразия решаемых задач (однородные и разнородные). 

На учебно-тренировочных занятиях наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности дзюдоистов. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов 

подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров-преподавателей. На 

таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных 

нормативов. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у обучающихся 

соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований – 

классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава 

команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные 

(избирательные) и разнородные (комплексные) учебно-тренировочные занятия. 

Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном процессе по дзюдо занятия 

избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается ограниченное 
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число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на 

решении главной задачи (изучения, совершенствования, развития определенных 

физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным 

адаптационным (приспособительным) процессам в организме спортсменов. 

Практические занятия с разнообразным содержанием комплексного типа 

предусматривает последовательное решение широкого круга задач тренировки с 

использованием различных средств и методов. Такие занятия применяются в 

практике дзюдо, главным образом, на этапах начальной подготовки, в 

подготовительном периоде тренировки и связаны с общефизической подготовкой 

дзюдоистов. 

Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах 

проводятся главным образом групповым методом, в группах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – индивидуальным и 

индивидуально-групповым методом по индивидуальным планам, которые 

разрабатываются тренерами-преподавателями совместно со спортсменом и 

утверждаются администрацией спортивной школы. 

 

 учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

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 

- 14 18 18 
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соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 спортивные соревнования 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов, 

они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

 контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования; 

 отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
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соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях; 

 основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

В таблице указано минимальное количество соревнований, в которых должен 

принять участие обучающийся. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Всего 

состязаний 
- - 10 15 18 18 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации правилам вида 

спорта «дзюдо»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

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

 

№ 

п/п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 2 3 4 1 2 3 4 5 

1.  Общая физическая 

подготовка (%) 
56 56 50 50 20 20 18 18 18 14 14 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

5 5 7 7 18 18 18 18 18 20 20 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - - - 8 8 9 9 9 8 8 

4.  Техническая 

подготовка (%) 
32 32 36 36 39 39 40 40 40 41 42 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

4 4 4 4 8 8 8 8 8 8 6 

6.  Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - - - 3 3 3 3 3 4 4 

7.  Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

3 3 3 3 4 4 4 4 4 5 6 
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Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 2 3 4 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 
6 6 8 8 10 10 16 16 16 24 32 

Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
           

1.  Общая физическая 

подготовка 
173 173 200 200 104 104 150 150 150 175 233 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка 

16 16 29 29 93 93 150 150 150 250 333 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2 2 8 8 41 41 75 75 75 100 133 

4.  Техническая 

подготовка  
100 100 150 150 203 203 333 333 333 511 699 

5.  Тактическая 

подготовка 
8 8 11 11 32 32 50 50 50 65 65 

6.  Теоретическая 

подготовка 
2 2 3 3 4 4 7 7 7 15 15 

7.  Психологическая 

подготовка 
2 2 3 3 6 6 10 10 10 20 20 

8.  Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

7 7 8 8 11 11 15 15 15 22 30 

9.  Инструкторская 

практика 
- - - - 8 8 12 12 12 25 33 

10.  Судейская 

практика 
- - - - 8 8 12 12 12 25 33 

11.  Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2 2 4 4 8 8 8 16 20 

12.  Восстановительные 

мероприятия  
- - 2 2 6 6 10 10 10 24 50 

Общее количество часов 

в год 
312 312 416 416 520 520 832 832 832 1248 1664 

 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему 

занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 

физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их 

гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической подготовки 

обучающихся проводится ряд различных упражнений. Общеразвивающие 

упражнения способствуют развитию основных физических качеств (гибкости, силы, 
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силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической 

нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является 

одной из самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. 

При обучении дзюдо, как и в любом виде спорта, используются упражнения по 

специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка направлена 

на формирование необходимых навыков и умений для дзюдоистов.  

Соревнования содействуют привлечению обучающихся к систематическим 

занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет 

спортсменам раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная 

деятельность прививает участникам интерес к дзюдо и является одним из решающих 

факторов в становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе 

определенного вида спорта. Спортивные соревнования оказывают большое 

эмоциональное воздействие на обучающегося, помогают выявить слабые стороны 

подготовки, научить преодолевать психологические трудности, возникающие в 

результате предстартового и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех 

необходимых функций организма и увеличить работоспособность до требуемого 

уровня. 

Под технико-тактической подготовкой понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 

деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

 прочное освоение технических элементов дзюдо; 

 владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические 

приемы; 

 использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности.  

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка – это процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений условий с 

помощью тактических действий. Под тактической подготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной деятельности, и развитие специальных навыков, определяющих 

решение этих задач. Задачи тактической подготовки: 

 овладеть основой индивидуальных тактических действий в нападении и защите; 

 сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние соперника, внешние 

условия); 

 развивать способности к быстрым переключениям в действиях – от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

 изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 



12 

 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

групповые) и спарринги, контрольные и календарные турниры, теория тактики 

борьбы. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами и развития вида спорта «Дзюдо». Материал 

раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа 

видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический 

материал разработан во взаимосвязи с физической, технико-тактической, моральной 

и волевой подготовкой. Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность, вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал 

в доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, беседы 

или тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения 

уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.). В этом случае тренер-

преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие 

элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при подготовке к 

соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, 

этики и морали, тактике и др.). 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо 

формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером-

преподавателем, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 

качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и 

выдержка. В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к 

условиям соревнований. Психологическими методами словесного воздействия 

являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
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литературы, практических занятий. Тренирующиеся на этапе спортивной 

специализации должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе начальной 

подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При 

планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

На тренировочном этапе, этапе спортивного совершенствования и этапе высшего 

спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 

степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, 

травмы, болезни, перетренировки. Система педагогических средств восстановления 

используется тренером-преподавателем постоянно в структуре круглогодичной 

подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

 рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом 

и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 
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тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях 

с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм 

оказывают врачебно-биологические средства: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

 поливитаминные комплексы; 

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 

недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

В наше время перед тренером-преподавателем встаёт ряд проблем, касающийся 

процесса воспитания своих подопечных. Воспитание обучающихся является 

неоспоримой и важнейшей целью любого общества. 

Недостатки и упущения в воспитании подрастающего поколения наносят 

обществу такой невозвратимый и невосполнимый урон, что при недостатках другого 

свойства (например, экономического или политического) большего вреда обществу 

нанести невозможно. 

Цель деятельности тренера-преподавателя в сфере воспитания – создание 

условий для саморазвития и самореализации личности спортсмена, его успешной 

социализации в обществе. 

Задачи деятельности: 

 формирование и развитие спортивного коллектива; 

 создание благоприятных психолого-педагогических условий для развития 

личности, самоутверждения каждого обучающегося, сохранения неповторимости 

и раскрытия его потенциальных способностей; 

 формирование здорового образа жизни; 

 организация системы отношений через разнообразные формы воспитывающей 

деятельности спортивного коллектива; 

 защита прав и интересов обучающихся; 

 гуманизация отношений между обучающимися, между обучающимися и 

педагогическими работниками; 

 формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных ориентиров; 

 организация социально-значимой созидательной деятельности обучающихся.  

Для достижения поставленных целей и задач тренер-преподаватель реализует 

несколько функций: 

 аналитико-прогностическую; 

 организационно-координирующую; 

 коммуникативную; 

 контрольную. 

Аналитико-прогностическая функция включает в себя: 

1. изучение и анализ индивидуальных особенностей обучающихся; 

2. изучение и анализ спортивного коллектива в его развитии; 

3. анализ и оценка семейного воспитания спортсменов; 

4. анализ уровня воспитанности коллектива и личности. 

Тренер-преподаватель сам может организовать эту работу через наблюдение, 

беседы с обучающимися, проведение специальных анкет и прочее. Для успешной 

работы необходимо уметь выявить и оценить имеющийся воспитательный результат, 

в соответствии с ним корректировать свою профессиональную деятельность. 

Выявлять и оценивать результаты воспитания надо через определенные промежутки 

времени: в группах начальной подготовки – один раз в квартал, в группах учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – достаточно через полгода. 

Организационно-координирующая функция предполагает: 

1. установление контактов с родителями обучающихся; 
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2. оказание им помощи в воспитании обучающихся; проведение консультаций, 

бесед с родителями обучающихся; 

3. организацию в учебно-тренировочной группе образовательного процесса, 

оптимального для развития положительного потенциала личности обучающихся; 

4. организацию воспитательной работы с обучающимися путем проведения 

тематических и других мероприятий; 

5. стимулирование и учет разнообразной социальной деятельности обучающихся; 

6. индивидуально-педагогическую работу с каждым спортсменом и спортивным 

коллективом в целом; 

7. ведение документации (журнал, личные дела обучающихся, план работы тренера-

преподавателя). 

Коммуникативная функция заключается: 

1. в формировании позитивных взаимоотношений между спортсменами, в 

управлении взаимоотношениями в спортивном коллективе; 

2. в формировании оптимальных отношений в системе «педагог-воспитанник»; 

3. в обучении школьников установлению положительных взаимоотношений с 

людьми; 

4. в содействии общему благоприятному психологическому климату в учебно-

тренировочной группе; 

5. в оказании помощи обучающимся в формировании коммуникативных качеств. 

Контрольная функция предполагает: 

1. контроль за посещаемостью и успеваемостью каждого обучающегося в учебно-

тренировочной деятельности; 

2. контроль за посещаемостью и успеваемостью обучающимися в 

общеобразовательной школе. 

Совместное сотрудничество тренера-преподавателя и обучающихся в решении 

общих задач обеспечивает существование и развитие спортивного коллектива. 

Группа складывается из отдельных личностей, каждая из которых обладает 

индивидуальностью и неповторимостью. Спортивный коллектив имеет на каждого 

его члена большое влияние. Доверительные, доброжелательные отношения в группе 

позитивно сказываются на желании заниматься спортом и на достижении спортивных 

результатов. Негативное влияние коллектива откладывает отпечаток на 

формировании личности ребенка. От тренера-преподавателя зависит то, какие 

чувства, поступки и нравственные ориентиры будут преобладать у воспитанников. 

Тренерское воздействие на личность и коллектив целесообразно осуществлять 

в ходе воспитательных мероприятий. Воспитательное мероприятие любой 

спортивной школы организуется для осуществления конкретной деятельности 

обучающихся. 

В основе организации воспитательных дел существует два подхода: 

1. деятельный подход предполагает организацию отдельных видов деятельности: 

познавательной, трудовой, общественной, художественной, спортивной, 

ценностно-ориентировочной и свободного общения; 

2. комплексный подход означает органичное «сращивание» всех видов 

деятельности. 
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Беседа является наиболее простой формой воспитательного дела, которая 

подходит для спортсменов любого возраста. Беседы лучше проводить до тренировки 

или дать возможность спортсменам отдохнуть. Беседы могут носить характер 

традиций спортивного коллектива, т.е. проводиться систематично (раз в неделю, раз 

в месяц). Также беседы могут посвящаться грядущим или только что прошедшим 

событиям, связанных с жизнью воспитанников (Олимпиада, крупные соревнования 

по виду спорта, мемориалы и др.). 

Взаимодействие тренера-преподавателя с семьей ребенка, его родителями 

играет огромную роль в воспитании юного спортсмена. От того, насколько серьёзно 

родители относятся к тому, чем занят их ребенок, зависит и то, как он сам будет 

относиться к тренировкам. Родители должны интересоваться успехами детей, 

посещать открытые занятия, соревнования. Взаимодействие тренера-преподавателя с 

родителями осуществляется во время приема детей в спортивную школу, 

непосредственно в ходе учебно-тренировочного процесса в виде индивидуального и 

группового общения. Знакомство тренера-преподавателя с родителями происходит 

уже во время отбора обучающихся в группы. Но знакомство это поверхностное, 

оценивающее антропометрические данные родителей. Позже во время 

непосредственного личного общения выясняются интересы, амбиции родителей, их 

уровень воспитанности и образованности. Видя определенные качества родителей, 

тренер-преподаватель определяет, что поможет ему в работе с ребенком, а что будет 

мешать. Очень ответственное мероприятие – первое родительское собрание. 

Вопросы, рассматриваемы на нем, определят дальнейшее сотрудничество тренера-

преподавателя с родителями и детьми. Тренер-преподаватель должен объяснить 

ответственность семьи перед ребенком. Спортивная школа – это не центр 

развлечений и досуга, это учреждение с определенными требованиями и правилами, 

а занятия спортом – это, прежде всего, труд, учеба, работа. В спортивной школе 

существуют свои уроки – это тренировки, свои экзамены – это соревнования, а по 

завершению курса обучения ребенку присваивается квалификационный разряд. 

Родителей необходимо познакомить с выбранным видом спорта, с программой 

обучения, с ожидаемым результатом в конце года. А также рассказать о распорядке 

школы, о гигиене спортсмена, о форме учащихся. Зная требования школы, родители 

ответственнее и организованнее относятся к занятиям ребенка спортом, тем самым, 

помогая тренеру-преподавателю воспитывать и обучать детей. 

 

План воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

В течение 

года 
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качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

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 

1.3. Планирование и контроль 

спортивной подготовки 
Виды планирования (перспективное, 

текущее, индивидуальное). 

Роль планирования как основного 

элемента управления тренировки 

спортсмена. Документы планирования и 

их основное содержание: 

- составление индивидуальных планов 

подготовки; 

- контроль уровня подготовленности; 

- нормативы по видам подготовки. 

Результаты специальных контрольных 

нормативов. Учет в процессе спортивной 

подготовки 

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 В течение 
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восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

года 

2.3 Техника безопасности, 

требования к оборудованию, 

инвентарю и спортивной 

экипировке  

- Общие требования безопасности. 

Требования безопасности перед началом 

занятий. Требования безопасности в 

аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

В течение 

года 
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результатов) 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. 

5. Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

5.1 Основы законодательства в 

сфере физической культуры и 

спорта 

-Правила избранного вида спорта, нормы, 

требования и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов; 

Федеральные стандарты спортивной 

подготовки по избранному виду спорта; 

-антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной 

власти в области физической культуры и 

спорта, антидопинговые правила, 

утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; 

- предотвращение противоправного влияния 

на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 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. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005г. и ратифицированной 

Федеральным законом от 27 декабря 2006г. №240-ФЗ «О ратификации 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 

Международным стандартам ВАДА. 
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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. 

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 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, 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». 

 

План антидопинговых мероприятий 

Спортсмены 
Виды 

программы 
Тема 

Ответственный 

за проведения 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 
Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы 

мероприятия 

(Приложение №1) 

Обязательное 

предоставление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

программа, фото/видео 

отчеты 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Зам. директора по 

метод. работе 

(согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе) 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер 1 раз в месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

«Русада» 

http://list.rusada.ru/  

(Приложение №2) 

4. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 

мероприятиях региона 

http://list.rusada.ru/
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5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 1 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс РУСАДА 

https://course.rusada.ru/ 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом 

по проверке 

препаратов на сайте 

«Русада»: 

http://list.rusada.ru/ 

(Приложение №2) 

Собрание можно 

проводить в онлайн-

формате с показом 

презентаций 

(Приложение №3 и 

№4) 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил», 

«Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

Зам. директора по 

метод. работе 

(согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе) 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 
Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы 

мероприятия 

(Приложение №1) 

Обязательное 

предоставление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

                                                           
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7-13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для 

спортсменов 14 лет и старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения 

спортсменами и персоналом спортсменов национальных и региональных сборных команд. 

https://course.rusada./
http://list.rusada.ru/
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программа, фото/видео 

отчеты 

2. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 2 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс РУСАДА 

https://course.rusada.ru/ 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 

мероприятиях региона 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил», 

«Проверка 

лекарственн

ых средств»  

Зам. директора по 

метод. работе 

(согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе) 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом 

по проверке 

препаратов на сайте 

«Русада»: 

http://list.rusada.ru/ 

(Приложение №2) 

Собрание можно 

проводить в онлайн-

формате с показом 

презентаций 

(Приложение №5 и 

№6) 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

                                                           
2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7-13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для 

спортсменов 14 лет и старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения 

спортсменами и персоналом спортсменов национальных и региональных сборных команд. 

https://course.rusada./
http://list.rusada.ru/
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс 

https://course.rusada/ru/  

Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса в 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Зам. директора по 

метод. работе 

(согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе) 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

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 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. 

https://course.rusada/


26 

 

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 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. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Целью инструкторской и судейской практики является подготовить не только 

спортсменов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих 

правила дзюдо, правил поведения на ковре и вне его, а также начинающих судей. 

Учитывая недостаток квалифицированных судей, организации спортивной 

подготовки должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области 

через привлечение спортсменов в качестве помощника тренера-преподавателя, 



27 

 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику 

на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе обучающимся 

необходимо самостоятельно вести дневник: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной 

части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в спортивных мероприятиях и 

общеобразовательных организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа 

совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского 

звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 
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План инструкторской и судейской практики 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание Сроки исполнения 

Этап начальной 

подготовки 

Изучение основных положений и правил 

соревнований  

В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Изучение основных положений и правил 

соревнований  

В течение года 

Подготовка мест занятия и спортивного 

инвентаря для проведения учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Судейство соревнований школьного уровня Согласно календаря 

соревнований 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Изучение основных положений и правил 

соревнований, ведения тренировочного процесса  

В течение года 

Составление положения о соревновании 

(спортивном мероприятии) в СШОР 

Согласно календаря 

соревнований 

Подготовка мест занятия и спортивного 

инвентаря для проведения учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Проведение подготовительной и заключительной 

частей занятий 

В течение года 

Судейство соревнований школьного уровня Согласно календаря 

соревнований 

Организация и проведение соревнований 

школьного уровня. Практика судейства 

соревнований школьного уровня.  

Согласно календаря 

соревнований 

Участие в судействе соревнований в роли 

секретаря. Ведение документации соревнований 

Согласно календаря 

соревнований 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Изучение основных положений и правил 

соревнований, ведения тренировочного процесса  

В течение года 

Составление положения о соревновании 

(спортивном мероприятии) в СШОР 

Согласно календаря 

соревнований 

Составление рабочих планов по микроциклам, 

конспектов занятий 

В течение года 

Подготовка мест и инвентаря для проведения 

соревнований 

Согласно календаря 

соревнований 

Проведение тренировочных занятий в учебно-

тренировочных группах 

В течение года 
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Организация и проведение соревнований 

муниципального уровня. 

Согласно календаря 

соревнований 

Участие в судействе соревнований в роли 

секретаря. Ведение документации соревнований 

Согласно календаря 

соревнований 

Выполнение функции главного судьи на 

школьных соревнованиях 

Согласно календаря 

соревнований 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов – комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение 

спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и 

специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение 

научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в 

соответствии с установленными законодательством о физической культуре и спорте 

требованиями общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 

федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 

выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому 

регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию 

государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) 

и управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, 

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств 

в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном 

периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является 

необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. Система 

восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и повышение 

спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику 

спортивных травм. Средства и методы восстановления в подготовительном и 

переходном периодах разные. В подготовительном периоде основную часть 

составляют фармакологические средства и в меньшей степени физиотерапевтические 

методы, тогда как в переходном периоде основная часть приходится на 

физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы 

фармакологические средства. Для повышения эффективности восстановительных 



30 

 

мероприятий на этапах спортивного совершенствования необходимо комплексное 

применение различных восстановительных средств. При этом принцип 

комплексности применения восстановительных средств осуществляется всегда во 

всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на 

уровне тренировочного дня. План применения восстановительных средств и 

мероприятий представлен в таблице 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий 
№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1.  Рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической ценности; - 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2.  Физиотерапевтические методы: 

 Массаж – классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия. 

 Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

 Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, кедровая бочка. 

 Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ-терапия, электрофорез, 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

3.  Фармакологические средства: 

 Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

 Препараты пластического действия. 

 Препараты энергетического действия. 

 Адаптогены. 

 Иммуномодуляторы. 

 Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток. 

 Антиоксиданты. 

 Гепатопротекторы. 

 Анаболизирующие. 

 Аминокислоты. 

 Фитопрепараты. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 
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 Пробиотики, эубиотики. 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная 

процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, 

предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности 

различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения 

может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

 

III. Система контроля  

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить состояние обучающегося на каждом 

этапе, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния обучающегося являются результатом длительной подготовки – в течение 

ряда лет, года, макроцикла, периода. 

Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навыков, 

закрепление и упорядочивание их. Периодическая проверка проводится в виде 

контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных 

или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями физкультурно-

спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями 

обучающегося. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов 

и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 

физиологической нагрузки учебно-тренировочного упражнения. 
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3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьим году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
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 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. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
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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. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 

недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и совершенствования 

знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку 

оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в 

ходе отдельных учебно-тренировочных занятий и соревнований. Оперативный 

контроль в процессе подготовки обучающихся предполагает оценку реакций 

организма обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а 

также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию 

заданий, основываясь на информацию от обучающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины 

физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные 

понятия. 

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий 

обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии 

и спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки, для проверки результатов 

освоения программы, выполнения нормативных требований, обучающиеся сдают 

нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающегося на следующий год этапа подготовки программы. 

В течение года спортивной подготовки, для проверки результатов освоения 

нормативных требований в соответствии с программой, обучающиеся сдают 

нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у обучающихся уровня общей и специальной 

физической подготовки. 
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Комплексы контрольных упражнений должны соответствовать этапу 

подготовки в соответствии Федерального стандарта спортивной подготовки (ФССП) 

по виду спорта «Дзюдо». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований инструкции и созданию единых условий выполнения упражнений для 

всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом в установленные сроки.  

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков 

проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общей физической подготовке (ОФП) и специальной 

физической подготовке (СФП). Для определения уровня физической подготовки 

обучающихся по данной программе проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и представлены в таблицах. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «дзюдо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

10 9 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

4.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «дзюдо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

для спортивных дисциплин: 

для юношей – «весовая категория 26кг», «весовая категория 32кг», «весовая категория 34кг», «весовая 

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

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

для девушек – «весовая категория 24кг», «весовая категория 27кг», «весовая категория 30кг», «весовая 

категория 33кг», «весовая категория 36кг», «весовая категория 40кг» 

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

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

«весовая категория 73+кг»; 

для девушек – «весовая категория44 кг», «весовая категория 44+кг», «весовая категория 48кг», «весовая 

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

«весовая категория 57+кг», «весовая категория 63кг», «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 – «весовая категория 38кг», «весовая категория 42кг», «весовая категория 46кг», «весовая 

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

«весовая категория 55+кг»; 

для девушек – «весовая категория 33кг», «весовая категория 36кг», «весовая категория 40кг», «весовая 

категория 44кг», «весовая категория 44+кг», «весовая категория 48кг» 

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

для спортивных дисциплин: 

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

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

для девушек – «весовая категория 52кг», «весовая категория 52+кг», «весовая категория 57кг», «весовая 

категория 57+кг», «весовая категория 63кг», «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 – «весовая категория 26кг», «весовая категория 32кг», «весовая категория 34кг», «весовая 

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

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

для девушек – «весовая категория 24кг», «весовая категория 27кг», «весовая категория 30кг», «весовая 

категория 33кг», «весовая категория 36кг», «весовая категория 40кг» 

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

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

«весовая категория 73+кг»; 

для девушек – «весовая категория 44кг», «весовая категория 44+кг», «весовая категория 48кг», «весовая 

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

«весовая категория 57+кг», «весовая категория 63кг», «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 – «весовая категория 38кг», «весовая категория 42кг», «весовая категория 46кг», «весовая 

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

«весовая категория 55+кг»; 

для девушек – «весовая категория 33кг», «весовая категория 36кг», «весовая категория 40кг», «весовая 

категория 44кг», «весовая категория 44+кг», «весовая категория 48кг» 

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

для спортивных дисциплин: 

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

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

для девушек – «весовая категория 52кг», «весовая категория 52+кг», «весовая категория 57кг», «весовая 

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

1. Нормативы общей физической подготовки 

для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

«весовая категория 48кг» 

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 60кг», «весовая категория 66кг»,  

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 78кг», «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: 

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

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

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

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

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

«весовая категория 48кг» 

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 
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4. Нормативы специальной физической подготовки 

для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 78кг», «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» 

 

  



42 

 

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

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

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

для женщин – «весовая категория 40кг», «весовая категория 44кг», «весовая категория 44+кг», 

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

«весовая категория 57кг», «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 

2. Нормативы общей физической подготовки 

для спортивных дисциплин: 

для мужчин – «весовая категория 73кг», «весовая категория 73+кг», «весовая категория 81кг», 

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

«весовая категория 100+кг»; 

для женщин – «весовая категория 63кг», «весовая категория 63+кг», «весовая категория 70кг», 

«весовая категория 70+кг», «весовая категория 78кг», «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 – «весовая категория 46кг», «весовая категория 46+кг», «весовая категория 50кг», 

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

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

для женщин – «весовая категория 40кг», «весовая категория 44кг», «весовая категория 44+кг», 

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

«весовая категория 57кг», «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 
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4. Нормативы специальной физической подготовки 

для спортивных дисциплин: 

для мужчин – «весовая категория 73кг», «весовая категория 73+кг», «весовая категория 81кг», 

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

«весовая категория 100+кг»; 

для женщин – «весовая категория 63кг», «весовая категория 63+кг», «весовая категория 70кг», 

«весовая категория 70+кг», «весовая категория 78кг», «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» 

 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 

аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – упор лежа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на 

универсальной спортивной площадке. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или 

контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.  

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 

скамье – стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. По команде судьи участник 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке 

измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует 

результат в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже – 

знаком «+ ». 

Челночный бег 30 м (3х10 м). На расстоянии 10м друг от друга обозначаются 

линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, 

преодолевая обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления движения 

обе ноги испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий.  

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько 

махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх 

производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6м в 

закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча 

находится на высоте 2м от пола. Участнику предоставляется право выполнить 5 
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бросков. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Фиксация положения, стоя на одной ноге, руки на пояс желательно проводить в 

спортивном зале на ровной горизонтальной поверхности. Фиксация начинается при 

правильной стойке участника по свистку судьи и заканчивается потерей равновесия.  

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Упражнение 

выполняется из положения вис лежа лицом вверх (хват сверху, положение рук – на 

ширине плеч), при этом голова, туловище и ноги должны составлять прямую линию 

(прогибы исключены), стопы вместе. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с.) исходное 

положение: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», 

лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу. Спортсмен выполняет максимальное количество подниманий 

туловища за 30 секунд, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом 

в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. 

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или 

дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных 

физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с 

руководством учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов 

к труду и обороне») согласно возрастной ступени. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 
Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Дзюдо» осуществляется согласно составленному годовому учебно-тренировочному 

плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому плану и расписанию 

занятий, утвержденному директором МАУ ДО «СШОР по греко-римской борьбе». 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по 

этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том 

числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы 

тренировки, виды упражнений. Распределение содержания программного материала 

по видам подготовки по месяцам представлено в таблицах. 
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Примерный годовой план 

для групп начальной подготовки этапа спортивной подготовки 

1 года обучения (НП-1) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
13 14 14 14 13 16 13 14 15 16 17 14 173 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 16 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - 1 - - 1 - - - - - 2 

4.  
Техническая 

подготовка  
8 9 9 8 8 8 8 9 8 9 8 8 100 

5.  
Тактическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 8 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - - 1 - - - - - - - 2 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- - - 1 - - 1 - - - - - 2 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 - - - 2 - - - 2 - - 1 7 

9.  
Инструкторская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

10.  
Судейская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 2 2 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - - - - - - - - - - - - 

 ИТОГО ЧАСОВ 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

  



46 

 

Примерный годовой план 

для групп начальной подготовки этапа спортивной подготовки 

2 года обучения (НП-2) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
13 14 14 14 13 16 13 14 15 16 17 14 173 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 16 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - 1 - - 1 - - - - - 2 

4.  
Техническая 

подготовка  
8 9 9 8 8 8 8 9 8 9 8 8 100 

5.  
Тактическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 8 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - - 1 - - - - - - - 2 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- - - 1 - - 1 - - - - - 2 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 - - - 2 - - - 2 - - 1 7 

9.  
Инструкторская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

10.  
Судейская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 2 2 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - - - - - - - - - - - - 

 ИТОГО ЧАСОВ 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Примерный годовой план 

для групп начальной подготовки этапа спортивной подготовки 

3 года обучения (НП-3) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
19 15 17 15 13 13 18 17 16 21 21 15 200 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 29 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 2 - 2 - 2 - 2 - - - - 8 

4.  
Техническая 

подготовка  
12 13 13 12 13 12 13 13 13 12 12 12 150 

5.  
Тактическая 

подготовка 
- 2 2 2 2 2 1 - - - - - 11 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - - 1 - - - 1 - - - 3 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- 1 - 1 - 1 - - - - - - 3 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 2 - - - 2 - - 4 8 

9.  
Инструкторская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

10.  
Судейская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 2 2 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - - 1 - 1 - - - - - - 2 

 ИТОГО ЧАСОВ 34 35 35 35 34 34 35 35 34 35 35 35 416 
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Примерный годовой план 

для групп начальной подготовки этапа спортивной подготовки 

4 года обучения (НП-4) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
19 15 17 15 13 13 18 17 16 21 21 15 200 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 29 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 2 - 2 - 2 - 2 - - - - 8 

4.  
Техническая 

подготовка  
12 13 13 12 13 12 13 13 13 12 12 12 150 

5.  
Тактическая 

подготовка 
- 2 2 2 2 2 1 - - - - - 11 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - - 1 - - - 1 - - - 3 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- 1 - 1 - 1 - - - - - - 3 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 2 - - - 2 - - 4 8 

9.  
Инструкторская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

10.  
Судейская 

практика 
- - - - - - - - - - - - - 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 2 2 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - - 1 - 1 - - - - - - 2 

 ИТОГО ЧАСОВ 34 35 35 35 34 34 35 35 34 35 35 35 416 
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Примерный годовой план 

для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

спортивной подготовки 

1 года обучения (УТГ-1) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
14 6 6 6 6 7 4 8 11 11 18 7 104 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 93 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 5 6 6 6 6 6 6 - - - - 41 

4.  
Техническая 

подготовка  
17 17 17 14 13 15 17 18 17 21 19 18 203 

5.  
Тактическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 - 4 - - - 32 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - 1 - - - - 1 1 - - 4 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- 1 1 1 - 1 1 - - 1 - - 6 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 5 - - - - - - 6 11 

9.  
Инструкторская 

практика 
- 1 - 1 - 1 1 1 - 2 - 1 8 

10.  
Судейская 

практика 
- 1 1 1 1 - 1 1 2 - - - 8 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 4 4 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - 1 1 - 1 1 2 - - - - 6 

 ИТОГО ЧАСОВ 43 43 44 43 43 43 43 44 43 44 44 43 520 
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Примерный годовой план 

для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

спортивной подготовки 

2 года обучения (УТГ-2) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
14 6 6 6 6 7 4 8 11 11 18 7 104 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 93 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 5 6 6 6 6 6 6 - - - - 41 

4.  
Техническая 

подготовка  
17 17 17 14 13 15 17 18 17 21 19 18 203 

5.  
Тактическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 - 4 - - - 32 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - - 1 - - - - 1 1 - - 4 

7.  
Психологическая 

подготовка 
- 1 1 1 - 1 1 - - 1 - - 6 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 5 - - - - - - 6 11 

9.  
Инструкторская 

практика 
- 1 - 1 - 1 1 1 - 2 - 1 8 

10.  
Судейская 

практика 
- 1 1 1 1 - 1 1 2 - - - 8 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - 4 4 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - 1 1 - 1 1 2 - - - - 6 

 ИТОГО ЧАСОВ 43 43 44 43 43 43 43 44 43 44 44 43 520 
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Примерный годовой план 

для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

спортивной подготовки 

3 года обучения (УТГ-3) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
17 7 6 10 6 10 10 10 15 20 20 19 150 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

14 12 12 12 10 12 12 12 12 14 14 14 150 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 11 10 11 10 11 11 11 - - - - 75 

4.  
Техническая 

подготовка  
28 28 28 28 26 28 28 28 30 27 30 24 333 

5.  
Тактическая 

подготовка 
5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 - - 50 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
2 - - - 1 - - - 2 - 2 - 7 

7.  
Психологическая 

подготовка 
2 - 2 - - - - 2 2 2 - - 10 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 6 - - - - - - 9 15 

9.  
Инструкторская 

практика 
2 2 2 - - - - - - 2 4 - 12 

10.  
Судейская 

практика 
- 2 2 2 - 2 1 1 2 - - - 12 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - 4 - - - - - - 4 8 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- 2 2 1 1 2 2 - - - - - 10 

 ИТОГО ЧАСОВ 70 69 69 69 69 69 69 69 69 70 70 70 832 
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Примерный годовой план 

для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

спортивной подготовки 

4 года обучения (УТГ-4) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
17 7 6 10 6 10 10 10 15 20 20 19 150 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

14 12 12 12 10 12 12 12 12 14 14 14 150 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 11 10 11 10 11 11 11 - - - - 75 

4.  
Техническая 

подготовка  
28 28 28 28 26 28 28 28 30 27 30 24 333 

5.  
Тактическая 

подготовка 
5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 - - 50 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
2 - - - 1 - - - 2 - 2 - 7 

7.  
Психологическая 

подготовка 
2 - 2 - - - - 2 2 2 - - 10 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 6 - - - - - - 9 15 

9.  
Инструкторская 

практика 
2 2 2 - - - - - - 2 4 - 12 

10.  
Судейская 

практика 
- 2 2 2 - 2 1 1 2 - - - 12 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - 4 - - - - - - 4 8 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- 2 2 1 1 2 2 - - - - - 10 

 ИТОГО ЧАСОВ 70 69 69 69 69 69 69 69 69 70 70 70 832 
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Примерный годовой план 

для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

спортивной подготовки 

5 года обучения (УТГ-5) 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
17 7 6 10 6 10 10 10 15 20 20 19 150 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

14 12 12 12 10 12 12 12 12 14 14 14 150 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 11 10 11 10 11 11 11 - - - - 75 

4.  
Техническая 

подготовка  
28 28 28 28 26 28 28 28 30 27 30 24 333 

5.  
Тактическая 

подготовка 
5 5 5 5 5 4 5 5 6 5 - - 50 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
2 - - - 1 - - - 2 - 2 - 7 

7.  
Психологическая 

подготовка 
2 - 2 - - - - 2 2 2 - - 10 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 6 - - - - - - 9 15 

9.  
Инструкторская 

практика 
2 2 2 - - - - - - 2 4 - 12 

10.  
Судейская 

практика 
- 2 2 2 - 2 1 1 2 - - - 12 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - 4 - - - - - - 4 8 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
- 2 2 1 1 2 2 - - - - - 10 

 ИТОГО ЧАСОВ 70 69 69 69 69 69 69 69 69 70 70 70 832 
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Примерный годовой план 

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 

спортивной подготовки 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
25 10 9 9 2 9 9 10 9 29 32 22 175 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

15 25 25 24 24 24 24 25 24 11 19 10 250 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

10 12 10 12 10 12 12 12 10 - - - 100 

4.  
Техническая 

подготовка  
40 42 43 42 40 42 43 43 42 48 43 43 511 

5.  
Тактическая 

подготовка 
5 6 6 6 5 5 6 6 5 6 5 4 65 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 - 2 1 2 - 2 - 3 1 3 - 15 

7.  
Психологическая 

подготовка 
3 2 2 2 - 3 2 2 2 2 - - 20 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 8 - - - - - - 14 22 

9.  
Инструкторская 

практика 
- 1 2 2 - 3 1 1 3 7 2 3 25 

10.  
Судейская 

практика 
3 3 3 3 3 3 2 2 3 - - - 25 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - - - 8 - - - - - - 8 16 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
2 3 2 3 2 3 3 3 3 - - - 24 

 ИТОГО ЧАСОВ 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

  



55 

 

Примерный годовой план 

для групп этапа высшего спортивного мастерства 

спортивной подготовки 

№ Вид подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

Н
о
я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 Итого 

часов 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
24 17 16 20 12 16 18 17 17 25 35 16 233 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

28 28 32 29 25 28 29 28 27 27 27 25 333 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

14 14 15 15 15 15 15 15 15 - - - 133 

4.  
Техническая 

подготовка  
58 58 58 58 55 61 59 62 58 59 59 54 699 

5.  
Тактическая 

подготовка 
5 8 5 5 2 5 5 5 6 7 7 5 65 

6.  
Теоретическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 15 

7.  
Психологическая 

подготовка 
1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 - 20 

8.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

- - - - 10 - - - - - - 20 30 

9.  
Инструкторская 

практика 
1 2 1 1 - 1 1 1 1 8 8 8 33 

10.  
Судейская 

практика 
2 4 3 3 1 5 3 3 5 4 - - 33 

11.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

    10       10 20 

12.  
Восстановительные 

мероприятия  
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 - - 50 

 ИТОГО ЧАСОВ 139 139 138 139 138 138 139 139 138 139 139 139 1664 

 

  



56 

 

Программный материал практических занятий 

для этапа начальной подготовки 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам 

техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает 

совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо – это 

система движений, действий и операций, содействующих решению задач 

противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

а) основа техники – совокупность звеньев и черт двигательного действия, 

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

б) главное звено (звенья) техники – наиболее важная часть конкретного способа 

решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, 

требует проявления максимальных усилий (выведение противника из 

равновесия при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

в) детали техники – отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

Требования к технике дзюдо: результативность – характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность – соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность – определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.).  

Вариативность – предполагает внесение целесообразных изменений в детали 

действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его 

выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, 

постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность – рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами 

при выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее 

разработки). 

Общая физическая подготовка 
Включает средства развития физических качеств и средства комплексного 

развития воздействия на организм юных спортсменов. 

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. Для 

этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, 

распределенные по годам обучения с учетом возрастных особенностей детей.  

Одновременно с повышением физической подготовленности совершенствуется 

техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов 



57 

 

и упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, 

общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и 

эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). 

Специальная физическая подготовка: 

 Стойки (shisei): – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая. 

 Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-

ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад. 

 Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 

 Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. 

 Упоры, нырки, уклоны. 

 Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плечо). 

 Броски – задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя 

подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри. 

 Приемы борьбы лежа – удержание с боку с захватом из-под руки, удержание 

сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны 

головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, 

удержание верхом захватом руки. 

 Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после 

кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера. 

 Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при 

подбивке, рывке, толчке, тяге. 

 Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной 

стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, 

лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, 

лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

 Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от 

партнера, отталкивание партнера. 

 Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед 

(тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), 

усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 

руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

 Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

 Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в 

условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении 

противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления. 
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 Самооборона – освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, 

шеи спереди/сзади. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

 Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых). 

Тактика ведения поединка: 

 сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

 постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

 проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-

преподавателя; 

 проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа; 

 перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

 Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим). 

 Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура – значение для 

здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии личности. 

Физическая культура личности, признаки проявления. Влияние систематических 

занятий физическими упражнениями на здоровье. Физические упражнения, 

естественно-средовые, гигиенические факторы в укреплении здоровья 

обучающегося. Значение физической и спортивной подготовки для здоровья 

человека. Физическая подготовленность. Физические качества человека. Распорядок 

дня школьника. 

Программный материал практических занятий 

для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

 дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития; 

 совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

 изучение и совершенствование техники и тактики; - приобретение опыта участия 

в соревнованиях; 

 выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов. 

Теоретическая подготовка: 

 патриотическое воспитание: знание государственной символики (герб, флаг 

страны), знание Гимна Российской федерации, формирование чувства 

национальной гордости, патриотизма и любви к своей Родине; 
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 физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России и 

достижении отечественных спортсменов; 

 спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой 

квалификации. - влияние физических упражнений на организм; 

 совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий дзюдо; 

 сердечно-сосудистая система; 

 большой и малый круг кровообращения; 

 предсердие и желудочки сердца; 

 значение дыхания для жизнедеятельности организма; 

 дыхательная система. Регуляция дыхания; 

 органы пищеварения; 

 органы выделения (кишечник, почки, кожа); 

 физиологические основы тренировки дзюдоистов; 

 понятия утомления, перенапряжения, перетренировки; 

 работоспособность, повышение работоспособности, восстановление 

работоспособности; 

 физиологические показатели тренированности; 

 основы методики обучения и тренировки дзюдоистов; 

 средства и методы тренировки; 

 особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями; 

 методы сохранения спортивной формы; 

 соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства; 

 разминка и ее значение; 

 утренняя гимнастика; 

 методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости; 

 планирование тренировки дзюдоистов; 

 объем и интенсивность нагрузок; 

 режим тренировки, индивидуальный план, график тренировочных занятий 

дзюдоистов; 

 основы техники и тактики дзюдо; 

 правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация; 

 анализ соревнований. 

Общая физическая подготовка ориентирована в совершенствовании 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко 

используются спортивные игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в 

высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы кисти 

(эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на 

гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, 

фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок 

штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. 
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Велосипедный кросс. Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 

процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 

соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

обучающихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы 

еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования 

упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в 

соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в 

непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в тренировках 

и соревнованиях. 

Техническая подготовка опирается на комбинации технических действий: 

 детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

 моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий 

против них; 

 формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

 отработка тактики захватов и передвижений; 

 отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 

площади ковра и противника; 

 тактика проведения приема; 

 проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

 тактика ведения поединка; 

 развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка; 

 развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 

 развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все 

поединки турнира; 

 планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень 

мышления спортсмена. За этот период обучающиеся должны освоить углубленную 

базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном 

объеме предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок 

обучения определяется тренерским составом самостоятельно. Юный дзюдоист за 

период обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки обязан приобрести 

навыки и научиться выполнять специальные технические действия. 

Броски 

 зацеп снаружи, 

 бросок через бедро захватом за пояс, 

 боковая подножка с падением, 

 подсад голенью, 
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 передняя подсечка под отставленную ногу, 

 бросок через голову, 

Приемы борьбы лежа  

 удушающий предплечьем спереди, 

 удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, 

 удушающий верхом, скрещивая ладони вниз, 

 удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок, 

 удушающий сзади двумя отворотами, 

 удушающий сзади, выключая руку, 

 узел поперек, 

 рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

Программный материал практических занятий 

для этапа совершенствования спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения 

первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при 

определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных 

направлений тренировки является специальная физическая подготовка, 

совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом 

этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного процесса, в первую очередь, 

за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен быть 

более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна занимать 

организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить 

объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется 

совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе 

многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная 

подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный 

опыт на тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 

 совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 

называемых «коронных» приемов и их связок; 

 достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности 

за счет планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок; 

 совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 

сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма. 

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

 Физическая культура и спорт в России. 

 Спортивные федерации. Федерация дзюдо в России. 
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 Структура и работа федерации. 

 Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма. 

 Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, кожных, 

двигательных, обонятельных, температурных. 

 Влияние занятий спортом на обмен веществ. 

 Физиологические основы тренировки дзюдоиста. 

 Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. 

Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением статического 

усилия. 

 Планирование подготовки дзюдоиста. 

 Календарный план. 

 Перспективный план подготовки. 

 Многолетний план подготовки сборной команды. 

 Индивидуальный план. 

 План предсоревновательной подготовки. 

 План проведения тренировочного занятия. 

 Техника и тактика дзюдо. 

 Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 

устойчивости в различных положениях тела дзюдоиста. 

 Методика обучения техническим действиям. 

 Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

 Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой 

и выступлением в соревнованиях. 

 Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием 

спортсмена. 

 Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля. 

 Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень 

технико-тактической подготовки. Разбор ошибок. 

 Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 

 Методика самостоятельной тренировки. 

 Организация учебно-тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и 

его планирование. 

 Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки. 

 Контроль нагрузок. 

 Индивидуальные задания по ОФП. 

Общая физическая подготовка направлена на повышение функциональных 

возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной 

выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти 

(эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание 

и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на 

гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и 
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гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание 

со штангой на плечах, развитие становой силы. 

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, 

метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: 

футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки – равномерный, 

игровой, переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя: броски манекена; 

развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; специальные 

упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на 

скорость; поединки различной продолжительности с укороченными периодами 

отдыха.  

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 

развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития 

мышечных групп. Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и 

контрольный. 

Технико-тактическая подготовка учитывая, что спортсмены прошли 

спортивное совершенствование техники дзюдо и у них начали формироваться свои 

«коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются 

совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также 

улучшение параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности 

спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и результативности 

проведения всех многочисленных технических действий. Продолжается изучение и 

совершенствование видов тактики: наступательной, контратакующей, 

оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь объема и 

эффективности технических и тактических действий, их роль и достаточность для 

достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и 

эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии 

необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. 

Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные установки, как: 

«Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем 

арсенале контрприемы». 

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше 

проводить технических действий в комбинации, умение использовать повторные 

атаки и преследование в партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена 

к соревновательному сезону. 

Броски: 

 Передняя подсечка с захватом ноги 

 Зацеп изнутри с захватом ноги 

 Подхват с захватом ноги 

 Передняя подножка с захватом ноги 

Техника комбинаций:  

 Подхват – Передняя подножка 
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 Зацеп голенью снаружи – Бросок захватом за пятку  

 Зацеп изнутри голенью – Одноименный зацеп изнутри голенью  

 Зацеп изнутри голенью – Передняя подножка 

 Зацеп изнутри голенью – Бросок через спину 

 Передняя подножка – Зацеп изнутри голенью 

 Бросок через спину – Зацеп изнутри голенью 

 Боковая подсечка – Бросок захватом за подколенный сгиб. 

Программный материал практических занятий 

для этапа высшего спортивного мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая 

напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой 

конкуренцией и плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим 

повышаются требования к качеству, стабильности и надежности технического и 

тактического мастерства, морально-волевой и психологической устойчивости 

спортсменов в условиях частых и ответственных стартов Основная цель данного 

этапа подготовки – достижение высокого спортивного результата на крупнейших 

соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование 

задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. При этом особое внимание 

уделяется качеству и стабильности достигнутых результатов. 

К числу главных задач относится: 

 освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

 совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 

сосредоточения внимания и мобилизации; 

 успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

 выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

 выполнение соответствующих разрядных требований; 

 выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего 

спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности 

спортсмена, темпы прироста его функциональных характеристик, реально посильные 

объемы тренировочных нагрузок, освоенных на предыдущих этапах подготовки и 

календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и 

специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства 

спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства 

невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности на основе 

установленных нормативных требований. 
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Теоретическая подготовка должна содержать темы необходимые для 

индивидуального развития спортсмена. Поскольку многие спортсмены этих этапов 

подготовки могут получать среднее специальное и высшее физкультурное 

образование, объем теории можно уменьшить ниже рекомендуемого уровня, и он 

носит индивидуальный характер. 

 Планирование и построение спортивной тренировки. 

 Планирование средств объема и интенсивности тренировочных нагрузок на 

этапе достижения высшего спортивного мастерства в зависимости от 

квалификации, объективных возможностей и уровня подготовки. 

 Календарный план соревнований и учет его при планировании. Индивидуальный 

план подготовки. 

 Особенности и закономерности построения тренировочного процесса. 

 Средства и методы на различных этапах подготовки. 

 Соотношение интенсивности и объема тренировочных нагрузок в олимпийском 

цикле подготовки. 

 Построение и содержание тренировочных занятий. 

 Физиологические основы тренировки дзюдоиста. 

 Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов дыхания, кровообращения при выполнении физических нагрузок разной 

интенсивности. 

 Химические процессы в мышцах. 

 Характеристика особенностей возникновения утомления. 

 Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок и 

участия в соревнованиях. 

 Восстановительные мероприятия. 

 Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Самочувствие, 

сон, аппетит, работоспособность, настроение – субъективные данные 

самоконтроля. 

 Спортивная форма, утомление, перетренировка. 

 Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления. 

 Особенности применения различных восстановительных средств на различных 

этапах подготовки спортсменов. 

 Правила соревнований. 

 Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса. 

 Значение терминологии в дзюдо. Наиболее часто употребляемые термины. 

 Международные правила соревнований по дзюдо. 

 Отбор участников. Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях. 

 Условия допуска к международным соревнованиям различного уровня. 

 Лицензии. Жеребьевка. Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. 

Технический делегат. 

 Страховка. Дисквалификация. Протесты. 

 Права и обязанности участников соревнований. 
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 Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. 

 Требования к материально техническому обеспечению спортивной школы. 

 Ведение личного дневника спортсмена. 

 Досье на потенциальных соперников. 

 Роль и значение личного дневника спортсмена. Правила его ведения. 

 Динамика общефизической и специальной подготовки, технического 

мастерства, выступления на соревнованиях. 

 Значение составления досье на потенциальных соперников и его основные 

разделы. 

 Анализ сильных и слабых сторон соперников. 

 Разработка тактических установок на проведение с ними схваток в условиях 

соревнований. 

 Моделирование схваток с ними в процессе тренировочной деятельности. 

 Анализ выступления на соревнованиях. 

 Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием видео 

аппаратуры. 

 Составление отчета о соревновании. 

 Причины неудачных выступлений. 

 Эффективность и стабильность проведенных технических действий атакующего 

и защитного плана в борьбе стоя и лежа. 

 Подбор средств и методов для успешного и стабильного выступления на 

международных соревнованиях. 

 Совершенствование технической, тактической, специальной и общефизической, 

психологической подготовок. 

 Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении высоких 

спортивных результатов. 

 Значение базовой техники дзюдо. 

 Углубленное изучение техники дзюдо. 

 Комбинаций и приемов. 

 Роль коронных и вспомогательных приемов в соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка. Роль и значение психики спортсмена для 

занятий дзюдо и участия в соревнованиях. Преодоление трудностей, возникающих у 

спортсмена в связи с перенесением больших интенсивных физических нагрузок, 

необходимостью принятия быстрых оперативных решений в ходе соревнований, 

появлением всевозможных психологических состояний и отрицательных эмоций.  

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и 

совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 

гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности 

выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного 

поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны 

уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом 
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их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии 

соответствующего физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 

 общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные 

тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по 

измерению ее силы); 

 упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для всех 

весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних 

весовых категорий); брусья – отжимание); 

 упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, рывок с 

пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах); 

 бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен). 

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных 

физических качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим 

арсеналом дзюдо. 

Для развития специальной физической подготовки предлагаются следующие 

средства: 

 имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени); 

 упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество 

движений, прыжков за 1 минуту времени); 

 специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен). 

Также используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, 

специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Технико-тактическая подготовка. Совершенствование технического 

мастерства дзюдоистов высокой квалификации осуществляется с использованием 

всего многообразия средств и методов тренировки. Следует учесть, что спортсмен на 

данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную технику дзюдо, комбинации 

приемов, а также других видов единоборств. У спортсмена сформировалась 

индивидуальная техника, включающая «коронные», вспомогательные приемы и 

комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, является 

успешное выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

 «коронных» приемов и их связок; 

 вспомогательных приемов; 

 технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее 

3-х по каждому виду технических действий. 

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 

2 бросков в противоположную сторону. 

У спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у 

левосторонних в правую. 
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Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до 

автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на 

последних секундах схватки. 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и 

годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с 

учетом календарного плана соревнований, перспективности спортсмена и его 

одаренности. Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, 

соревновательный, переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 или 

даже 3 раза. 

 

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  
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Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

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 
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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. 

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 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 
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и экипировка по виду 

спорта 

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 

совершенствования 

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. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 
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многокомпонентный 

процесс 

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. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 
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воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

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 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

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 
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соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и учитываются в 

том числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
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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 дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала 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)3; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

                                                           
3с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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 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 

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 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для 

дзюдо белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для 

дзюдо синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 1 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

6. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар 
на 

обучающегося 
- - - - - - 1 2 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

11. 
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 2 

12. 
Тапки 

спортивные 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук 
на 

обучающегося 
- - - - - - 3 1 

14. Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - - - - - 3 1 

15. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 2 
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16. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Акопян, А.О. Дзюдо: программа для системы дополнительного образования 

детей / А.О. Акопян, В.В. Кащавцев, Т.П. Клименко.- М.: Советский спорт, 2003. - 96 

с. 
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этапах подготовки / Д.Ю. Аккуин // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. 

- 2012. - № 1 (83). - С. 11-15. 

3. Анцыперов, В.В. Координационная тренировка в подготовке юных дзюдоистов 

/ В.В. Анцыперов, М.В. Филиппов, Т.А. Иванова // Современные проблемы науки и 

образования. - 2015. - № 1-1. - С. 1062-1069. 
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- 23 с. 
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структуры содержания и организации подготовки юных дзюдоистов на основе 

спортивно ориентированного физического воспитания / М.А. Вершинин, А.С. 

Яковлев // Учёные записки университета имени П.Ф.Лесгафта. - 2012. - № 1 (83). - С. 

30-36. 

7. Дзюдо: учебная программа для учреждений дополнительного образования / И.Д. 

Свищев [и др.]. - М.: Советский спорт, 2003. - 112 с. 

8. Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва / А.О. Акопян и др. - М.: Советский спорт, 2008. - 96 с. 

9. Дзюдо: программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР / С.В. 

Ерегина, И.Д. Свищев, С.И. Соловейчик [и др.] // Национальный Союз дзюдо. - М.: 
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12. Железняк, Ю.Д. Основы научно-методической деятельности в физической 

культуре и спорте: учеб. пособие для вузов / Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. - М.: 

Академия, 2005. - 266 с. 

13. Закон Российской Федерации об образовании. - М.: ТЦ Сфера, 2006. - 46 с. 

14. Письменский, И.А. Многолетняя подготовка дзюдоистов / И.А. Письменский, 

Я.К. Коблев, В.Н. Сытник. - М.: ФиС, 1982. - 328 с. 
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23. Шулика, Ю. Дзюдо. Система и борьба: учебник для СДЮШОР, спортивных 

факультетов пед. институтов, техникумов физической культуры и училищ 
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Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации: http://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/  
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Приложение № 1 

 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

 спортсмены этапа начальной подготовки 

Цель: 

 ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры 

 формирование «нулевой терпимости к допингу» 

План реализации: 

 проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА 

На выбор предлагаются темы, для иллюстрации которых можно придумать 

игры, связанные с избранным видом спорта: 

 равенство и справедливость; 

 роль правил в спорте; 

 важность стратегии; 

 необходимость разделения ответственности; 

 гендерное равенство. 

Также можно использовать игры (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

1. Равенство и справедливость 

1 вариант 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в не мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

 Кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

 Что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  

2 вариант 

Правила: участники делятся на две команды. Каждой команде изначально дают 

разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный 

мяч и пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) 

одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки, удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

 Какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

 Что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  
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Эстафету можно повторить, выбрав для команд одинаковый спортивный 

инвентарь. 

 

2. Роль правил в спорте 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные 

стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные 

члены обеих команд остаются в зоне (посередине площадки). Их задача – 

перенаправить игроку любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, 

наибольшее количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

 Как бы вы могли улучшить данную игру? 

 Какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в 

зоне команды)?  

 

3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 

относятся к ценности спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, 

смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, 

признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, 

правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой ценой, 

высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми словами для 

обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценности спорта 

и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему 

участнику. По окончании эстафеты проверить у команды выбранные слова на 

предмет ценности спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

 Что не относится к ценностям спорта? 

 Почему допинг является негативным явлением в спорте? 

Можно распечатанные слова взять в руки и показывать наглядно. 

  

4.  Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах формата А4, из которых нужно составить 

фразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!» (слово МЫ можно заменить названием 

избранного вида спорта). 

Правила: ведущий раздает участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу, 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 
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участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото 

(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд под девизом «Мы за честный спорт!» 
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Приложение № 2 

Программа мероприятия на тему «Запрещенный список и ТИ» 

 

Целевая аудитория: 

 спортсмены всех уровней подготовки; 

 персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

 ознакомление с Запрещенным списком; 

 формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов; 

 обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

 ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

 спортсмен несет ответственность  

2. Запрещенный список 

 критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

 отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спортсмена; 

улучшает спортивные результаты. 

 маскирует использование  

 запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

 запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3. Сервисы по проверке препаратов 

 list.rusada.ru 

 принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено все время или только в соревновательный период, 

максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

 регулируется только Роспотребнадзором (в отличии от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

 менее строгие стандарты качества; 

 риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на использования ТИ 

 критерии получения разрешения на ТИ; 

 процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

 процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

 ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 
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Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июля 

2021г.) 
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Приложение № 3 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория 

 родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

 родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на: 

 определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культуры спортсмена; 

 ознакомление родителей с действующим антидопинговыми правилами; 

 формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

 формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении № 4) 

 определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

 виды нарушений антидопинговых правил; 

 роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 

 роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

 группы риска; 

 проблема допинга вне профессионального спорта; 

 знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

 сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

 последствия допинга; 

 деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА» 

Рекомендованные источники: 

 Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

 Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

 Запрещенный список (актуальная версия) 

 Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июля 2021г.)  
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Приложение № 4 
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Приложение № 5 

Программа для родителей (2 уровень) 

Целевая аудитория 

 родители спортсменов, принимающие участие в мероприятиях, включенных в 

Единый календарный план 

Направлена на: 

 определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культуры спортсмена; 

 ознакомление родителей с действующим антидопинговыми правилами; 

 ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение 

антидопинговых правил; 

 ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе 

ADAMS; 

 раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 

 ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по 

проверке лекарственных препаратов; 

 ознакомление с порядком получения разрешения на ТИ; 

 формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

 формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении № 4) 

 актуальные документы в сфере антидопингового законодательства; 

 определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

 виды нарушений антидопинговых правил; 

 профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим 

дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил; 

 ответственность спортсмена и персонала спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил; 

 сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

 процедура допинг-контроля; 

 пулы тестирования и системы ADAMS; 

 правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ). 

Рекомендованные источники: 

 Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

 Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

 Запрещенный список (актуальная версия) 

 Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июля 2021г.)  
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Приложение № 6 
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