


I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта "дзюдо" (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной деятельности  по дзюдо с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта "дзюдо, утвержденным 

приказом Минспорта России от 14.08.2025 N 655 (далее - ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно – тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Иные цели: 

- обеспечение учебно-учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»,  

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 ДОПСП регламентирует продолжительность реализации этапов спортивной 

подготовки, возрастные границы и количество лиц, проходящих спортивную  

подготовку  в  группах этапа  начальной  подготовки и учебно-тренировочном 

этапе. 

Таблица № 1 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

  

 

Этапы спортивной подготовки 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

в группе 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

3 - 5 

 

11 

 

6 

https://sudact.ru/law/prikaz-minsporta-rossii-ot-14082025-n-655/#2txeUFwxM8mm


 

2. Объём программы 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица  2  

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год  2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество часов в 

неделю 

6 6 8 10 12 14 16 18 

Общее количество часов 

в год 

312 312 416 520 624 728 832 936 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

ДОПСП устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе НП – двух часов; 

на УТЭ (этапе спортивной специализации) – трёх часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

Организация самостоятельно устанавливает  количество учебно-

тренировочных занятий с учетом недельного объема, установленного ФССП. 

Учебно-тренировочный процесс проводится, исходя из астрономического часа 

(60 минут). 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Формами организации учебно-тренировочных занятий являются теоретические и   

практические   занятия,   которые,   в   свою   очередь,   проводятся как 

в группах, так и индивидуально, имеют свою целевую направленность. 

3.2. Учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ). 

3.2.1. УТМ проводятся при подготовке к спортивным соревнованиям: 

УТМ по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России 

проводятся на УТЭ – предельная продолжительность 14 дней без учета 

времени следования к месту проведения и обратно; 

УТМ по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям 

проводятся на УТЭ – предельная продолжительность 14 дней без учета 

времени следования к месту проведения и обратно; 

УТМ по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации проводятся на УТЭ – предельная продолжительность 

14 дней без учета времени следования к месту проведения и обратно. 



3.2.2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия. 

УТМ по общей и (или) специальной физической подготовке проводятся на 

УТЭ – предельная продолжительность 14 дней без учета времени следования к 

месту проведения и обратно; 

УТМ в каникулярный период проводятся на этапах НП и УТЭ предельная 

продолжительность до 21 дня подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год; 

УТМ проводятся в форме просмотровых мероприятий на этапах УТЭ, 

предельная продолжительность до 60 суток в год. 

Количественный состав обучающихся формируется для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах), включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий. А также на основании календарного 

плана субъекта Российской Федерации и муниципального образования, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, не более 3-

кратного численного состава команды (от количества весовых категорий, 

количества спортивных дисциплин). 

3.3  Спортивные соревнования. 

Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного Плана 

физкультурных и спортивных мероприятий (далее – ЕКП Организации). План 

формируется, 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 с учетом 

требований, указанных в Приложении №4 ФССП по объему соревновательной 

деятельности (Таблица № 3).  

 

Таблица № 3 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 1 4 2 2 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 1 1 

Всего состязаний - - 10 15 

 



Примечание: В таблице № 3 указано минимальное количество соревнований для 

реализуемых этапов спортивной подготовки для спортивных дисциплин вида спорта 

«дзюдо». 

Организация с Учредителем определяют годовой объем соревновательной 

деятельности и УТМ соответственно, но не ниже установленного ФССП. 

ЕКП Организации утверждается Учредителем Организации с учетом 

установленных  требований  Примерной  программы  в  части  требования 

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

соревнованиях: на УТЭ – 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.  

Необходимо  учитывать,  что  Организация  обеспечивает  участие в 

официальных соревнованиях всего контингента обучающихся, зачисленных на 

этапы спортивной подготовки. 

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

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Таблица 4 

СООТНОШЕНИЕ 

ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ В 

СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 54 - 64 50 - 54 20 - 29 17 - 29 
 

 
2. 

Специальная физическая подготовка (%) 1 - 9 5 - 10 16 - 20 18 - 25  

 

3. 

Участие в спортивных соревнованиях (%) - 0 - 2 3 - 8 4 - 9  

4. Техническая подготовка (%) 30 - 40 35 - 40 36 - 43 38 - 45 

 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

4 - 9 4 - 9 8 - 9 8 - 9 

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 1 - 3 1 - 4 

 

7. 

Медицинские, медико биологические, 

восстановительны е мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

 

1 - 3 
 

1 - 3 
 

2 - 4 
 

2 - 4 



Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

НП-1 НП-2 НП-3 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

6 ч 6 ч 8ч 10 ч 12 ч 14 ч 16 ч 18 ч 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

168 168 216 125 150 175 200 225 
 

 
2. 

Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

 
12 

 
12 

 
25 

 
94 

 
112 

 
130 

 
150 

 
168 

 

 
3. 

Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

 
- 

 
- 

 
8 

 
31 

 
38 

 
44 

 
50 

 
56 

 

4. Техническая 

подготовка (%) 

106 106 134 198 238 276 316 356 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

 

20 
 

20 

 

25 

 

42 

 

50 

 

58 

 

66 

 

75 

 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

 

- 
 

- 

 

- 

 

10 

 

62 

 

15 

 

25 

 

28 

 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны е 
мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

6 
 

6 

 

8 

 

20 124 30 25 28 

 Всего часов 312 312 416 520 624 728 832 936 

 

5. Календарный план воспитательной работы 

Таблица 6 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

В течение года 



(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 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, преподавателей и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную 

В течение года 



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) 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

отделении «дзюдо» МБОУ ДО Тогучинского района «Тогучинская спортивная 

школа» разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации 

плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся, 

предотвращение использования обучающимися запрещенных в спорте субстанций 

и методов. 

Обучающийся обязан знать нормативные документы: 

− Международный стандарт ВАДА по тестированию; 



− Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

−Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение таких задач: 

− формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной борьбы будет неприемлем; 

− раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные учебно-тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

− формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в 

частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

− воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

− пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

− повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, 

где нужно побеждать любой ценой. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, реализуются тренером-преподавателем как  в процессе учебно-

тренировочных занятий по различным видам подготовки, так и отдельно в рамках 

теоретической подготовки. 

В зависимости от возраста обучающихся на этапе начальной подготовки 

используется тематика образовательной антидопинговой программы, 

разработанной для различных видов образовательных организаций и организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, утвержденной Минспортом России от 

23.08.2017 г. 

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта 

Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, 

размещенные на официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные 

мероприятия воспитательного характера в течение спортивного сезона, 

направленные на формирование у подрастающего поколения установок о 

недопустимости применения допинга. 

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» 

задания игрового характера. Используются занятия и упражнения: беседа по 

антидопинговой тематике; конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и 

наркотиков; упражнение «Уместные пословицы»; тематическое занятие «Умей 



отказаться»; упражнение «Мои жизненные планы»; игра «Спорные утверждения». 

Такие задания позволяют формировать у юных дзюдоистов позицию «нулевой 

терпимости» к использованию допинговых средств и методов на последующих 

этапах спортивной подготовки. 

7. Примерный план антидопинговых мероприятий 

Таблица 7 

Этап подготовки, 

отводимое время 

Темы занятий Сроки проведения 

тестирования 

Этап начальной 

подготовки 

 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека.  

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга»  

. Тема 3. Антидопинговые правила. 

(Тема 4. Запрещенный список.  
Тема 5. Допинг-контроль.  

Февраль, ноябрь 

Этап спортивной 

специализации 

5 часов  

 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 

Олимпийские ценности и дух спорта.  

 Тема  2. Допинг  как совершение одного 

или нескольких нарушений антидопинговых 

правил.  

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте.  

Тема 4. Антидопинговые правила и документы.  

Тема 5. Процедура тестирования обучающихся. 

Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых 

правил.  

Тема 7. Правила безопасности 

обучающихся. 

Февраль, ноябрь 

 

8. План инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по виду спорта - дзюдо. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и уметь 

проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

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

Большое внимание уделяется анализу соревнований, обучающиеся должны 

научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно 

относиться к рекомендациям тренера-преподавателя. 

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Таблица 8 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 



Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 

Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 

Практические занятия В течение года Составление и проведение комплексов ОРУ 

в подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп 

начальной  подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 

  права и обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секунодометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди групп 

этапа начальной подготовки. 

 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других 

группах. Обучающиеся могут принимать участие в судействе внутришкольных 

соревнований в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – 

в роли судьи, секретаря. 

9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Начиная с тренировочного этапа первого года, обучающиеся проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

− периодические медицинские осмотры; 

− углубленное медицинское обследование обучающихся; 

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

−врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-

тренировочные и соревновательные нагрузки; 



− санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

− контроль за питанием обучающихся и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке обучающихся, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного 

процесса и включают: 

− варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

− использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового метода, что 

очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

− «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в 

конце учебно-тренировочного занятия, между учебно-тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

− учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после занятий с большими нагрузками 

иной направленности). 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

учебно-тренировочных занятий. Кроме того, они оказывают положительное влияние 

на характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

− аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

− средства внушения (внушенный сон-отдых); 

− гипнотическое внушение; 

− приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка 

для релаксации; 

− интересный и разнообразный досуг; 

− условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. К 

физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

− массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

− суховоздушная (сауна) и парная бани; 



− гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

− электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

− гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма обучающегося, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере 

обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередном занятии. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но 

и в свободное время. 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Таблица 9 

 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры.. 1 раз в 12 месяцев 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

 Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования). 

2 раза в 12 месяцев 



III. Система контроля 

1. Оценка результатов освоения программы 

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; 

-  уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "дзюдо"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях начиная с 

- третьего года для спортивной дисциплины "ката - группа"; 

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

спортивной подготовки. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-  уровень общей физической и специальной 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 нарушать их; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

Таблица 10 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

 
Подтягивание из виса лежа на низкой количество 

не менее 



1.1. перекладине 90 см раз 2 1 

 
1.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 

4 3 

 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+1 +2 

 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 5 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

6 4 

 
2.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

6 5 

 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 

см 

не менее 

+3 +5 

 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 
количество 
попаданий 

не менее 

2 1 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой количество не менее 

    

 перекладине 90 см раз 6 4 

 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

8 7 

 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+3 +5 

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

 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+4 +5 



5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

 
5.1. 

 
Челночный бег 3 x 10 м 

 
с 

не более 

11,0 11,4 

 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

 

6.1. 
 

Челночный бег 3 x 10 м 
 

с 

не более 

10,5 10,8 

 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

6 4 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

 
7.1. 

 
Челночный бег 3 x 10 м 

 
с 

не более 

10,4 10,7 

 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

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

 

8.1. 
 

Челночный бег 3 x 10 м 
 

с 

не более 

9,7 10,1 

8.2. Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине (30 с) 

Количество раз не менее 

10 8 

 

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» 

Таблица 11 
N 

п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет 

 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 

количество раз 

не менее 

13 10 

 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 

количество раз 

не менее 

18 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 12 лет 

 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 

количество раз 

не менее 

16 12 

 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 

количество раз 

не менее 

13 10 

 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+5 +6 

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

 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

 

количество раз 

не менее 

16 13 

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

 на полу  18 14 

 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+5 +6 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

 

4.1. 
 

Челночный бег 3 x 10 м 
 

с 

не более 

10,0 10,6 

 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

 

количество раз 

не менее 

12 10 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (первый 

год) Не устанавливается 

 

 

 
5.2. 

 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (второй и 

третий годы) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 
"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

 
5.3. 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - 
"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд" 



IV. Рабочая программа 

Программный материал по каждому этапу спортивной подготовки 

1. Программный материал для этапа НП до года обучения включает в себя 

виды спортивной подготовки: 

1.1 Физическая подготовка. 

Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств. 

Средства комплексного воздействия. 

Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. Два мороза. 

Эстафета зверей. Петушиный бой. Бег за флажками. Кто быстрее? Бег пингвинов. 

Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м), 

эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными мячами 

(3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств. 

Гибкость.  Общеразвивающие  упражнения  без  предметов:  вращения и  

наклоны  головы;  упражнения  для  рук,  ног,  туловища.  Упражнения на 

растягивание в исходных положениях: сидя, стоя на коленях, лежа на спине, стоя 

у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. Выпады. Наклон 

в глубину, стоя на гимнастической скамейке. «Барьерный» сед. Упражнения – 

стретчинг до 10 с («бабочка» в и.п. сед, стопы вместе; «качалочка» в и.п. лежа на 

животе, захватить стопы). 

Ловкость. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, с 

перешагиванием через предметы. Бег в колонне по одному в различных 

направлениях, с остановкой по сигналу. Ориентирование в спортивном правый, 

левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определенному сигналу, 

повороты направо, налево прыжком, переступанием.Равновесия: стойка на носках, 

на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической 

скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, 

при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям. Перекаты в группировке 

назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из и.п. лежа на спине, перекат 

назад из упора присев, перекаты вперед из и.п. лежа на животе. Метание малого мяча 

в  цель  (обруч  на  полу,  мишень  на  стене,  корзина  для  мячей).  Лазание 

по гимнастической скамейке, стенке. 

Быстрота. Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, 

коротким  (50-55  см),  средним  (70-80  см)  шагом,  челночный  бег  3×6  м. 

Бег по сигналу. Опережение в движениях партнера: взять кеглю (кубик) 

обусловленной рукой. По команде принимать различные исходные положения. 

Прыжки с места сериями по 4-6 раз. Прыжки со скакалкой. 

Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической 

палкой,   скакалкой.   Лазание   из   различных   и.п.,   подлезание 



под натянутую веревку (резинку), пролезание через обруч, лазание вверх-вниз 

по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через 

гимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис на перекладине, вис спиной 

нагимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате 

на прямых руках. Прыжки: на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, 

из лежащего обруча в обруч, вокруг конусов, через линии, вверх с доставанием 

подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, прыжки вверх, в длину с места, 

через натянутую веревочку (высота 10-15 см). Упражнения с предметами: набивной 

мяч (1 кг), скакалка. 

Выносливость. Чередование ходьбы и бега до 2-3 мин. ОРУ с увеличенным 

количеством повторений до 8-10 раз. 

Средства развития специальных физических качеств: 

1) средства развития комплексного воздействия: передвижения дзюдоиста 

(с акцентом на быстроту, выносливость). Высед с акцентом на быстроту, высед 

с отжиманием «на силу». Отжимание «волной» с касанием грудью татами; 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

движения животных, птиц, насекомых: курица, гусеница, паучок, кенгуру, 

горилла, креветка; 

ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег приставным и 

скрестным шагом правым (левым) боком; 

перемещения: в упоре на кистях и коленях, в упоре на кистях и стопах. 

перекаты: из упора лежа на локтях, из упора на локтях и коленях, из упора на 

кистях и коленях, перекат из седа (руки на голенях), перекат из стойки ноги врозь, 

перекат из седа с фиксацией стоп руками; 

базовые элементы для выполнения бросков: поворот, присед, наклон отдельно 

и в последовательном исполнении; 

базовые элементы в партере: стойка на одном и двух коленях, на локтях и 

коленях, перекаты и выседы из этих положений, упражнение борцовский «мост» с 

выходами на правое или левое плечо; 

положения: по отношению к татами (упор лежа, высед),  по отношению к 

партнеру в стойке (лицом к лицу, лицом к затылку, боком к груди); по отношению к 

партнеру в партере (сверху, снизу); 

выседы: из седа ноги вместе, из упора на локтях и коленях; 

группировки из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя); 

упражнения с поясом: с раскачивающимся поясом (махи ногами, 

сопровождающие движения пояса), со скрученным поясом (махи ногами, 

толкающие пояс). 

1.2 Основы технико-тактической подготовки. 



Основы техники. 

Этикет дзюдо. РЭЙ – приветствие (поклон). ТАЧИ-РЭЙ – приветствие стоя. 

ДЗА-РЭЙ – приветствие на коленях. ОБИ – пояс и его завязывание. 

Стойки, передвижения, повороты. ШИСЭЙ – стойки (позиции). ШИНТАЙ – 

передвижения: АЮМИ-АШИ – передвижение обычными шагами; 

ЦУГИ-АШИ  –  передвижение  приставными  шагами  (вперед-назад, 

влево-вправо, по диагонали). TАИ-САБАКИ – повороты тела: на 90° шагом вперед 

(МАЭ-САБАКИ), на 90° шагом назад (УШИРО-САБАКИ), на 180° скрестными 

шагами вперед (МАЭ-МАВАРИ-САБАКИ), на 180° скрестными шагами назад 

(УШИРО-МВАРИ-САБАКИ).  Сочетание  различных  способов  передвижений 

и поворотов тела в разных стойках. 

Захваты (КУМИ-КАТА). Основной захват: за рукав (ХИКИТЭ) и за отворот 

(ЦУРИТЭ). 

Выведение из равновесия (КУДЗШИ): вперед-назад, вправо-влево, вперед-

вправо и вперед-влево, назад-вправо и назад-влево. 

Самостраховка  (УКЭМИ):  на  спину  (УШИРО-УКЭМИ),  на  бок (ЁКО-

УКЭМИ), вперед (МАЭ-УКЭМИ), вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИ-УКЭМИ), 

страховка партнера после выполнения броска. 

Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА): ХИЗА-ГУРУМА – подсечка в колено; УКИ-

ГОШИ – бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ – бросок отхватом 

и самостраховка при выполнении этих приемов. 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА): ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ – 

удержание сбоку; ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание поперек и базовые варианты 

уходов от них. 

Основы тактики. 

Взаимодействие с партнером: 

 ознакомление с чувством дистанции в захвате и без него (близкая, дальняя), 

ознакомление  с  чувством  «края  и  центра  татами»,  способы  передвижений 

и поворотов в пределах татами; 

виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и толчки), принцип 

«действия-противодействия», способы вызова ответной реакции партнера в 

статических и динамических ситуациях; 

 взаимодействие с партнером в партере (базовые положения для перехода в 

борьбу лежа), понимание положения тела партнера и его реакций для переворотов с  

наименьшими  усилиям,  понимание  правильного  положения своего тела при 

удержании для максимального контроля Укэ; 

 использование ситуаций для переходов от борьбы стоя к борьбе лежа (Укэ 

оказывается в положении на одном или двух коленях). 

Противоборство в партере: 



 из стандартных исходных положений (стоя на одном колене, стоя на двух 

коленях, Укэ на четвереньках или на животе); 

 из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа наспине, 

лежа на животе); 

 на выполнение заданного удержания. 

Противоборство в стойке: 

 отработка бросков с заданными реакциями партнера (толкание или тяга); 

 отработка бросков по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.); 

 обоюдное выполнение бросков на месте, в движении. 

2. Программный материал для этапа НП свыше года (этап НП 2 года 

обучения) включает виды подготовки: 

1. Физическая подготовка. 

Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств. 

Средства комплексного воздействия. 

Подвижные игры: Белые медведи. Совушка. Волки во рву. Передача мяча в 

колоннах. Лиса и куры. Тяни в круг. Перетягивание через черту.Удочка. Веревочка 

под   ногами.   Ящерица.   Перетягивание   каната.   Подвижная   цель. 

Кто сильнее? Бег командами. Эстафета с палками и прыжками. 

Эстафета с бегом (4-5 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (4-5 этапов по 8 

м), эстафета с баскетбольными мячами (4-5 этапов по 10 м), эстафета с  

набивными  мячами  (4  этапа  по  8  м),  эстафета  с  короткой  скакалкой (3-4 

этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств. 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов: одновременные и попеременные круговыедвижения рук, сгибание рук в 

стороны из положения руки перед грудью, наклоны вперед, касаясь руками пола 

(внешней  и  внутренней  стороной  кисти),  разнообразные  упражнения 

в положении сидя, лежа на животе и спине, стоя на коленях, сочетания движений рук 

и ног. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической 

палкой, скакалкой. Упражнения на снарядах: висы на гимнастической стенке, 

на  перекладине.  Упражнения  для  формирования  осанки,  упражнения 

для повышения активной гибкости (сгибания – разгибания, наклоны – повороты, 

вращения – махи). Упражненияна гибкость в парах стоя и сидя. Стойка на лопатках 

с согнутыми и прямыми ногами. Упражнения-стретчинг до 10-15 с в различных и.п. 

(сед ноги вместе, сед ноги врозь), полушпагат. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Ходьба  с  изменением частоты и  

длины  шагов,  в  полуприседе  с  обхождением  предметов  (кубики,  кегли), с 

различными положениями рук, по разметкам, широким шагом, с ускорением, с 



остановкой в приседе. Строевые упражнения: размыкание на вытянутые руки, 

смыкание приставными шагами, повороты кругом, перестроения из одной шеренги в 

две; из колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 в движении. Равновесие: ходьба 

по рейке гимнастической скамейки с поворотами на носках, на одной ноге, 

приставными шагами, приседание и переход  в  упор  присев,  в  упор  стоя 

на коленях, упражнения на подушках «босу». Акробатика: кувырок вперед. 

Челночный  бег  3×10  м,  эстафета  с  передачей  предмета,  кувырки  вперед 

(в парах, в тройках). Повороты на местена 90°, 180°. Подвижные игры, эстафеты. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег с выбрасыванием прямых ног 

вперед, в сторону, со скакалкой, эстафеты на скорость с этапом до 10 м, 

из различных исходных положений, челночный бег 2×10 м. Бег 10, 20, 30 м, прыжки 

в длину и высоту с места. Прыжки со скакалкой разными способами. 

Подвижные игры, эстафеты. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Висы и упоры: передвижение в висе на 

перекладине, вис стоя, вис лежа, подтягивание на перекладине в висе (мальчики), в 

висе лежа (девочки), вис на канате, вис прогнувшись на гимнастической стенке, 

поднимание ног в висе. Прыжки: с высоты 30-40 см, в обозначенное место, с места 

в длину, из глубокого приседа, через скамейку, со скамейки, с поворотом на 360°, 

через длинную вращающуюся скакалку, с места и с короткого разбега (3-4 метра) 

с доставанием подвешенных предметов, отталкиваясь одной ногой иприземляясь 

на обе, прыжковые упражнения на точность действий, короткие прыжки на одной 

и на другой ноге в разных направлениях с поворотами, прыжок – прижать колени 

к груди (без глубокого приседа). Сгибание туловища лежа на спине (ноги 

закреплены), приседания, упражнения с гантелями (0,5 кг), набивным мячом 

(1-2 кг). Прыжки через барьер (или натянутую резинку) высотой до 40 см 

отталкиваясь двумя ногами, прыжки со скакалкой. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Чередование ходьбы и бега до 3-

4 мин, ОРУ с увеличенным количеством повторений до 10-12 раз. 

Комплекс общеподготовительных упражнений – «цепочка» одиночная (2-4 

круга; количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между 

кругами устанавливаются тренером-преподавателем с учетом уровня технической и 

физической подготовленности занимающихся): 

1. Приседания – 6 раз; 

2. Перекаты из положения лежа влево – 4 раза; 

3. Отжимания от пола – 6 раз; 

4. Перекаты из положения лежа вправо – 4 раза; 

5. Бег вперед-назад 3 м × 4 раз; 

6. Кувырок вперед – 1 раз; 

7. Прыжки из приседа – 4 раза; 

8. Кувырок назад – 1 раз; 



9. Бросок вверх и ловля набивного мяча – 4 раза. 

Средства развития специальных физических качеств: 

1) средства комплексного воздействия – освобождение захваченной ноги Тори 

привыполнении удержания; уход с удержания разными способами; выведение 

партнера из равновесия в движении; освобождение от заданного захвата. 

Дозировка упражнений от 10 с до 1-2 мин; 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

базовые элементы для выполнения бросков: равновесие на одной ноге, прыжки  

вперед-назад  с  поворотом  в  полуприсед,  прыжки  вперед-назад с 

равновесием на одной ноге; 

имитация бросков первого и второго года обучения с партнером, с набивным 

мячом (до 2 кг), с резиновым амортизатором; 

базовые элементы в партере: перекаты и выседы, варианты упражнения 

«креветка» (прямая, обратная, боковая), упражнение упор головой в татами, 

борцовский «мост» с выходами на правое или левое плечои выходами на живот; 

перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стоящего на 

четвереньках (захватом двух рук, руки и отврота дзюдоги, рычагом), лежащего на 

животе (с захватом штанин, с захватом руки и пояса ит.д.); 

упражнения в упоре головой и руками в татами, стоя на коленях. 

2. Технико-тактическая подготовка. 

Основы техники подготовки. 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений. 

Самостраховка: совершенствование ранее изученных вариантов, усложнение 

условий выполнения (через партнера, с прыжком и т.п.). 

Техника бросков: ДЭ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка под выставленную ногу, 

О-ГОШИ – бросок через бедро с захватом спины, О-УЧИ-ГАРИ – зацеп изнутри 

разноименной ногой и самостраховка при выполнении этих приемов. 

Сковывающие действия: КАМИ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание состороны 

головы, КУЗУРЭ-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку с захватом из-под руки 

и базовые варианты уходов от них. 

Основы тактики. 

Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. 

Комбинации ранее изученных приемов в стойке и  партере: подсечка в 

колено (ХИЗА-ГУРУМА) – бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-

УЧИ-ГАРИ) – бросок через бедро (О-ГОШИ) и т.д.; подсечка в колено (ХИЗА-

ГУРУМА) – удержания сбоку (ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ), переворот Укэ из 

положения лежа на животе на удержание сбоку  (ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ) и 

переход к удержанию поперёк (ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ) при попытке ухода Укэ 

и т.д. 



Тактическая задача в учебном поединке: провести бросок или удержание в 

начале или конце поединка, отыграть оценку, опережать в атакующих действиях. 

Противоборство в партере: 

 из стандартных исходных положений; 

 из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, 

лежа на животе); 

 на выполнение конкретного удержания; 

 уходы от удержаний; 

 защиты от удержаний; 

 поединок до 2 мин. 

Противоборство в стойке: 

 с односторонним сопротивлением; 

 с обоюдным сопротивлением; 

 с выполнением конкретного броска; 

 с использованием края татами; 

 поединок до 2 мин. 

3. Программный материал для этапа НП свыше года (этап НП 3 года 

обучения) включает виды спортивной подготовки: 

1. Физическая подготовка. 

Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств. 

Средства комплексного воздействия: 

Подвижные игры: Гуси-лебеди. Метко в цель. Кто обгонит? Попади в мяч. 

Эстафета с элементами равновесия. День и ночь. Эстафета по кругу. Прыгуны 

и пятнашки. Защищай товарища. Ловкие и меткие. Большая эстафета по кругу. 

Перемена мест. 

Эстафета с бегом (5-6 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (5-6 этапов по 8 

м), эстафета с баскетбольными мячами (5-6 этапов по 10 м), эстафета с 

набивными мячами (5 этапов по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств. 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов: основные положения и движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ 

различной координационной сложности. Упражнения на снарядах: на перекладине, 

на гимнастической стенке. Упражнения у стены для формирования осанки. 

Упражнения  на  расслабление  мышц:  напряжение-  расслабление  мышц 

(сжать-разжать кулаки) в различных и.п. (лежа, стоя, сидя); свободное покачивание 

руками в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах за счет сгибания-разгибания 

ног; свободное покачивание ноги (маховой) в тазобедренном, коленном, 

голеностопном суставах за счет движений опорной ноги; движения расслабленными 



руками «хлыстообразные» за счет резких поворотов туловища; потряхивание 

руками, ногами, туловищем; расслабленные «падения» рук, ног (стоя, лежа 

на мягком мате). Гимнастический мост из положения лежа на спине. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Строевые команды: «шире шаг!», 

«чаще шаг!». Перебрасывание теннисного мяча из одной руки в другую. 

Равновесие: ходьба   по   рейке   гимнастической   скамейки   

широкими   шагами и выпадами, повороты прыжком на 90° и 180°, опускание в 

упор стояна коленях (правом, левом). Чередование прыжков в длину в полную 

силу и в полсилы (с открытыми и закрытыми глазами, на точность 

приземления), с поворотом в разные стороны. Челночный бег 3×10 м. Кувырок 

вперед, назад (в паре, в тройке). Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры по 

упрощенным правилам – футбол, баскетбол, волейбол. 

Быстрота.  Ранее  изученные  упражнения.  Бег  со  сменой  направления и 

скорости, с высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 10 м, 

эстафеты из различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжкив длину 

с места. Прыжки со скакалкой. Подвижные игры и эстафеты. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Прыжки: с высоты 40-60 см, многократные 

прыжки до 6-8 раз на одной и двух ногах, прыжок на заданнуюдлину по 

ориентирам. Упражнения с предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-

2 кг), гантели (1 кг), резиновый амортизатор, скакалка. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед (в стандартных условиях, в 

усложненных условиях – через партнера, стоящего в упоре на локтях и коленях 

«скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткой и длинной 

скакалкой. Подтягивание различным хватом (широким, узким). Сгибание туловища 

лежа на спине, ноги закреплены. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег до 5-6 мин в среднем темпе, 

400 м, 500 м, 600 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учета времени. 

Средства развития специальных физических качеств: 

1) средства комплексного воздействия – имитация бросков с партнером 

на месте и в движении; выведение партнера из равновесия в разных направлениях. 

Имитация бросков с набивным мячом (1 кг) с гантелями (1 кг); 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

Перевороты партнера из положения Укэ на животе или на четвереньках, Тори 

сверху, сбоку, со стороны головы. 

Имитация бросков первого-третьего года обучения.  Имитация бросков с 

партнером и без него, с резиновым амортизатором. 

Упражнения на борцовском мосту из положения лежа на спине, упражнения в 

упоре головой и руками в татами. Переход из упора головой в татами на 

борцовский мост (перекидка), переход с борцовского моста в упор головой в татами 



(забеганием). 

Комплекс   специально-подготовительных   упражнений:   «цепочка» с 

элементами техники в тройках (2-4 круга выполняются по очереди 1-2-3номерами, 

номер 1 выполняет комплекс, номер 2 и 3 – Укэ для учикоми, смена по очереди; 

количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами 

устанавливаются  тренером-преподавателем  с  учетом  уровня  технической 

и физической подготовленности занимающихся): 

1. Учикоми О-СОТО-ГАРИ – 6-10 раз; 

2. Челночный бег лицом вперед 6-8 м × 3 раза; 

3. Учикоми О-ГОШИ – 6-10 раз; 

4. Челночный бег спиной вперед 6-8 м × 3 раза; 

5. Учикоми КО-УЧИ-ГАРИ – 6-10 раз; 

6. Челночный бег боком приставным шагом 6-8 м × 3 раза; 

7. Учикоми СЭОЙ-НАГЭ – 6-10 раз. 

2. Технико-тактическая подготовка. 

Основы техники подготовки. 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений. 

Техника бросков: ОКУРИ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка в темп шагов, КО-

УЧИ-ГАРИ – подсечка изнутри, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину с 

захватом руки под плечо и самостраховка при выполнении этих приемов. 

Сковывающие действия: ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание верхом, 

УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратное удержание сбоку и базовые варианты уходов от 

них. 

Основы тактики. 

Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. 

Комбинации ранее изученных приемов в стойке и партере: подсечка изнутри 

(КО-УЧИ-ГАРИ) – зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ); бросок отхватом (О-СОТО-

ГАРИ) – бросок через бедро (О-ГОШИ) и переход на удержание со 

стороны головы с захватом из-под руки (КУДЗУРЭ-КАМИ- ШИХО-ГАТАМЭ) и 

т.д. 

Перемещения с партнером в различных направлениях (вперед, назад, вправо, 

влево, по диагонали, по кругу) и выбор удобного момента проведения броска. 

Положения односторонней и разносторонней стоек партнеров и особенности 

передвижения в этих ситуациях. 

Стандартные положения в партере: Тори в стойке Укэ на коленях; 

Укэ на четвереньках; Укэ на спине Тори между ног; Тори на спине Укэ между ногами. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня 

(режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка. 

Тактика ведения поединка. Атакующая тактика: тактическая задача – 



реализация активных действий в захвате при выполнении бросков; в комбинациях 

бросков.  Контратакующая  тактика:  тактическая  задача  –  противоборство 

на ответных атаках. Поединки с тактической задачей на краю татами – использовать 

усилия соперника для проведения приема. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

1. Программный материал для УТЭ до 3-х лет включает виды 

спортивной подготовки. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка включает средства: комплексного воздействия, 

средства развития общих и специальных физических качеств. 

Средства комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; 

акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением 

дозировки). Подвижные игры с бегом, прыжками, бросками мяча, соответствующие 

возрасту дзюдоистов. Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками 

(3 этапа по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета 

с набивными мячами (3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств: 

Гибкость. Ранее изученные упражнения. Упражнения с гимнастической 

скакалкой,  с  гимнастической  палкой,  на  гимнастической  стенке.  Сгибание 

и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Стойки на голове, на руках, на 

лопатках. Лазание по гимнастической стенке. Переползание по-пластунски. Прыжки 

со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Челночный бег 3×10 м. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание  на перекладине за 

20 с. Сгибание рук в упоре лежа за 10 с. 6 кувырков вперед на время. Бег 

10 м, 30 м. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. 

Лазание по канату. Поднимание гантелей (1-2кг). Поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Брусья – отжимания. Канат – лазание, подтягивание. Прыжки с места в длину, высоту. 

Прыжки в глубину с тумбочки 30-40 см, тоже свыпрыгиванием вверх. Приседания 

с  диском  от  штанги  2-5  кг.  Поднимание  гири  (16кг),  грифа,  штанги 

(до 25 кг). 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Максимальное сгибание рук в 

упоре лежа. Бег 400 м, 800 м, 1000м, кросс 2-3 км. Жим штанги с отягощением 

20-30% max кол-во раз. 

Средства развития специальных физических качеств: 

1) физические упражнения общего характера для развития специальных 

физических качеств: 



сила. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. 

Повороты с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, ползание 

с перетаскиванием манекена. Препятствовать: повороту партнера захватом рук 

сверху,  захватом  за  плечи;  отведению  и  приведению  рук;  сведению 

и разведению ног; 

выносливость. Длительная борьба в стойке и партере до 10 мин; 

гибкость.  Выполнение  бросков  с  максимальной  амплитудой.  Уходы с 

удержаний через полумост, борцовский мост; 

быстрота. Забегания на мосту влево, вправо. Перевороты на мосту; 

ловкость. Партнер в упоре на кистях и коленях – атакующий старается 

положить его на живот, на спину; 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

Имитационные упражнения: 

 с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего 

мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; для освоения подхвата – удар пяткой 

по лежащему; отхвата – удар голенью по падающему мяч; 

 на гимнастической стенке для освоения подхвата – махи левой, правой ногой 

стоя лицом, боком к стенке; 

 для освоения броска с упором стопы в живот – передвижения в различных 

направлениях и перекаты на спину назад и в стороны; 

 для освоения удержания с захватом руки и головы ногами («треугольник») – 

перекаты на спину вправо и влево с закрытием «замка» ногами; 

 отработка отдельных элементов приемов, используя резиновый амортизатор 

или универсальный блочный тренажер. 

Учикоми: 

 учикоми в движении (заведением по кругу в правую и левую сторону); 

 учикоми с подбивом партнера; 

 учикоми в движении (комбинации приемов); 

 учикоми в движении (контрприемы); 

 учикоми с резиновым амортизатором; 

 учикоми в нэ-вадза (переходы к осаэкоми вадза из стандартных положений – 

Укэ лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног, Тори сверху 

Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на бокуТори контролирует руку Укэ и 

т.д.). 

Технико-тактическая подготовка 

Основы техники подготовки. Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА). 

Учебно-тренировочная группа (1 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 



ХАРАЙ-ГОШИ – подхват бедром под две ноги; КОШИ-ГУРУМА – бросок через 

бедро с захватом шеи; САСАЭ-ЦУРИКОМИ-АШИ – передняя подсечка под 

выставленную ногу; КО-СОТО-ГАКЭ – зацеп снаружи голенью. 

Учебно-тренировочная группа (2 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 

УЧИ-МАТА – подхват изнутри (под одну ногу); СЭОИ-ОТОШИ – бросок через 

спину  (плечо)  с  колена  (колен);  ТОМОЭ-НАГЭ  –  бросок  через  голову 

с упором стопой в живот; ТАНИ-ОТОШИ – задняя подножка на пятке(седом). 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА). Учебно-тренировочная группа (1 

год обучения). Повторение ранее изученных приемов. 

САНКАКУ-ГАТАМЭ – удержание с захватом головы и руки Укэ ногами; УКИ-

ГАТАМЭ  –  удержание  верхом  при  захвате  руки  Укэ  на  рычаг  локтя; 

УДЭ-ХИШИГИ-ДЗУДЖИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя захватом руки между ног; 

УДЭ-ГАТАМЭ – рычаг локтя с захватом руки головой и плечом. 

Учебно-тренировочная группа (2 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 

ОКУРИ-ЭРИ-ДЖИМЭ  –  удушение  сзади  двумя  отворотами; КАТА-

ХА-ДЖИМЭ  –  удушение  сзади  отворотом,  выключая  руку; ДЖУДЖИ-

ДЖИМЭ – удушение спереди, скрещивая руки (три варианта – КАТА; НАМИ; 

ГЯКУ). 

Основы тактики. 

Взаимодействие с партнером. 

Стойки: особенности борьбы односторонней (АЙ-ЁЦУ) и разносторонней 

(КЭНКА-ЁЦУ)  стойках;  особенности  выполнения  технических  действий 

в ситуациях односторонней и разносторонней стоек. 

Захваты: варианты захватов – рукав и отворот, рукав и отворот сверху, два 

рукава и т.д., способы взятия и умение контролировать противника разнообразными 

захватами; способы освобождения от захватов противника. 

Контрприемы (КАЭШИ-ВАДЗА): ОСОТО-ГАЭШИ; ОУЧИ-ГАЭШИ, КОУЧИ-

ГАЭШИ, ЦУБАМЭ-ГАЭШИ, ТАНИ-ОТОШИ. 

Борьба лежа: Укэ снизу обхватывает ногами ногу Тори – освобождение 

захваченной ноги и переход к удержанию; Укэ на боку, Тори контролирует плечо 

и локоть, Укэ – переход к удержаниям, болевым или удушающим приемам; 

Тори  и  Укэ  на  одном  колене  –  сбивание  и  перевороты  на  удержание 

с использованием односторонних захватов. 

Реализация тактических установок при отработке с партнером, в условиях 

тренировочного поединка: 

 комбинировать и навязывать удобные для себя взаиморасположения, 

дистанции, захваты, направления движения, интенсивность действий в поединке; 

 выбирать момент для использования атакующего действия; 



 рационально использовать площадь татами; 

 использовать поединки с разными спарринг-партнерами для формирования 

тактики ведения поединка; 

 отмечать свои недостатки в реализации тактических установок по ходу 

ведения  тренировочных  поединков,  с  помощью  тренера-преподавателя 

их корректировать. 

Тактические действия при проведении приемов: 

 тактические действия для создания благоприятных динамическихситуаций при 

разучивании и выполнении приемов; 

 реализация тактических действий при проведении приемов в разныхчастях 

поединка; 

 построение атакующей тактики при проведении приемов. 

Составление тактического плана поединка с известным соперником по 

разделам: 

 сбор информации (наблюдение, опрос); 

 оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями 

соперника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, 

судьи, масштаб соревнований); 

 цель поединка – победить (с конкретным счетом), не дать победить сопернику 

(с конкретным счетом). 

Тактика  участия  в  соревнованиях.  Применение  изученной  техники и  

тактики  в  условиях  соревновательных  поединков.  Распределение  сил на 

все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, эмоциональная 

настройка. 

Поединки. Целостное представление о поединке. Ведение частей поединка с 

разными тактическими задачами: контратака, защита, комбинированное 

использование тактики, приоритет отдается атакующей тактике ведения поединка. 

Осознавание взаимосвязи между уровнем подготовленности дзюдоистов и тактикой 

ведения поединка. 

Поединки с тактической задачей: 

 ведение поединков с сильными, равными, слабыми, неизвестными 

соперниками; 

 совершенствование взаимодействия с соперником в противоборстве: 

предвидеть действия и разгадывать намерения соперника; переигрывать соперника 

в эпизодах поединка; маскировать свои действия. 

Поединки для повышения физической подготовленности: 

 для развития силы: противоборство на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий соперника, инерции соперника; 



 для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технического действия, поединки со спуртами; 

 для развития выносливости: в ходе поединка решается задача достичь 

наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, 

положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам 

мышц; 

 для развития ловкости: поединки с более опытными соперниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий; 

 для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

соперника. 

a. Программный материал для УТЭ свыше 3-х лет включает виды 

спортивной подготовки. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка включает средства физической подготовки: комплексного 

воздействия, средства развития общих и специальных физических качеств. 

Средства комплексного воздействия – общеразвивающие упражнения, 

акробатические упражнения, спортивные игры и эстафеты. Эстафета с бегом 

(3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м), эстафета с баскетбольными 

мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными мячами (3 этапа по 8 м). 

Средства развития общих физических качеств: 

гибкость. Ранее изученные упражнения. Гимнастический мост из стойки у 

стены, с помощью, без помощи. ОРУ с гимнастической палкой, скакалкой. 

Упражнения на растягивание и расслабление мышц; 

ловкость. Ранее изученные упражнения. Челночный бег 3×10 м. Плавание 

различными способами; 

быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание  на перекладине за 

20 с. Сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Сгибание туловища лежа на спине за 

20 с. Бег 30 м, 60 м. Прыжок в длину. Эстафеты. Броски набивного мяча вперед, 

назад. Бег под уклон; 

сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. Лазание по 

канату 5 м с помощью ног и 4 м без помощи. Сгибание рук в упоре на брусьях. 

Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Многоскоки, 

тройной,  пятерной  прыжки.  Комплексы  круговой тренировки.  Комплексы 

с амортизатором, эспандером. Освоение техники выполнения базовых 

тяжелоатлетических упражнений – приседания со штангой (грифом), взятие штанги 

(грифа) на грудь, становая тяга; 

выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег 400 м, 800 м, 1500 м, кросс 

2-3 км. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, воде. Прыжки 



на скакалке. 

Средства развития специальных физических качеств: 

1) физические упражнения общего характера для развития специальных 

физических качеств: 

 скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 мин, 

затем отдых 1 мин, затем снова 2 поединка по 3 мин. Броски несколькихпартнеров 

в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 с; 

 повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (илипри 

передвижении соперника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 

60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторение задания 5-6 раз, 

затем отдых до 10 мин и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 

сопротивлением соперника (с полным сопротивлением) продолжительностью 2 мин, 

затем отдых 3-5 мин и таких заданий от 3 до 6 серий, отдых между комплексами 

работы и восстановления до 10 мин; 

 повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 8 до 12 мин; 

 координационные. В поединке атаковать соперника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками; 

 повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, перевороты на 

мосту с максимальной амплитудой; 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

 отработка отдельных элементов приемов, используя резиновый амортизатор 

или универсальный блочный тренажер; 

 для освоения броска через грудь прогибом и броска подсадом бедром – 

подбивание и отрыв партнера или манекена от пола; поднимание набивного мяча или 

гири вверх из приседа с одновременным выпрямлением ног и спины; 

бросок набивного мяча за спину. 

Учикоми: 

 учикоми в нэ-вадза (переходы к кансэцу вадза из стандартных положений – 

Укэ лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног; 

 Тори сверху укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на боку Тори 

контролирует руку Укэ и т.д.); 

 учикоми в нэ-вадза (переходы к шимэ вадза из стандартных положений –Укэ 

лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног, 

Тори сверху Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на боку Тори контролирует 

руку Укэ и т.д.). 



Нагэкоми (набрасывание – по времени, по количеству и т.д. в разных 

скоростных режимах). 

Якусоку кейко (отработка техники по заданию).Рандори. 

Технико-тактическая подготовка 

Основы техники подготовки. 

Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА). 

Учебно-тренировочная группа (3 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 

СОДЭ-ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через бедро с обратным захватом (захватом 

двух рукавов); ХАНЭ-ГОШИ – подсад бедром и голенью изнутри; СОТО-

МАКИКОМИ – бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под 

плечо; СУМИ-ГАЭШИ – бросок через голову подсадом голенью с захватом 

туловища. 

Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 

АШИ-ГУРУМА – бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу; 

ХИККОМИ-ГАЭШИ – бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса 

сверху; УШИРО-ГОШИ – подсад с опрокидыванием от броска через бедро; 

УРА-НАГЭ – бросок через грудь прогибом. 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА) Учебно-тренировочная группа (3 

год обучения)Повторение ранее изученных приемов. 

УДЭ-ГАРАМИ – узел локтя; СОДЭ-ГУРУМА-ДЖИМЭ – удушение спереди 

отворотом и предплечьем вращением; КОШИ-ДЖИМЭ – удушение забеганием 

с захватом туловища. 

Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения). 

Повторение ранее изученных приемов. 

УДЭ-ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ  –  рычаг  локтя  внутрь  ногой; УДЭ-

ХИШИГЭ-САНКАКУ-ГАТАМЭ – рычаг локтя захватом головы и руки ногами; 

САНКАКУ-ДЖИМЭ – удушение захватом головы и руки ногами. 

Основы тактики. 

Взаимодействие с партнером: 

 совершенствование персонального стиля борьбы; 

 односторонние захваты: способы взятия, особенности борьбы, способы 

защиты; 

 контратаки в борьбе лежа; 

 сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам – общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов (показатели 

техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика); 

 оценка ситуации – подготовленность соперников, условия ведения поединка; 



 построение модели поединка с конкретным соперником. Коррекция модели; 

 подавление действий соперника своими действиями. Маскировка своих 

действий. Реализация плана поединка. 

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана 

действий на соревнованиях. Обеспечение управления своими действиями. Учет 

условий проведения соревнования. 

Поединки: на решение тактических задач (отыграть оценку, реализовать 

тактический план), на решение технико-тактических задач (использовать захват 

соперника для своей атаки, проводить комбинации с учетом действий соперника). 

V. Условия реализации программы 

1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  

Материально-техническое обеспечение: 

 Учебное помещение (борцовский зал МБОУ Тогучинского    района  

«Тогучинская средняя школа № 3»), спортивное поле МБОУ Тогучинского района 

«Тогучинская средняя школа № 3», соответствуют требованиям санитарных правил 

и норм, установленных Санитарными правилами (Постановление Главного 

государственного врача РФ от 28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»»). 

Показатель Наименование Количество 

Сведение о помещении Борцовский зал МБОУ Тогучинского района 

«Тогучинская средняя школа № 3» 

1 

Площадь борцовского зала 84 м2 1 

Спортивное поле МБОУ Тогучинского района 

«Тогучинская средняя школа № 3» 

1 

Площадь спортивного поля 3220м2 1 

Перечень оборудования, 

необходимого для 

проведения занятий 

Ковёр борцовский. Площадь 46 м2 1 

Борцовские мешки 3 

Борцовский манекен 2 

Макивара 4 

Канаты 2 

Брусья навесные для гимнастической стенки 2 

Гонг 1 

Манекены тренировочные 8 

Мат гимнастический 6 

Мяч баскетбольный 2 

Мяч волейбольный 2 

Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг 2 

Мяч футбольный 2 



 

Требования к специальной одежде обучающегося: спортивная одежда (форма), 

спортивная обувь. 

10. Кадровые условия реализации ДОПСП Укомплектованность 

Организации педагогическими,  руководящими и иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение  иных  специалистов  (при  условии  их  одновременной  работы 

с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих ДОПСП на всех этапах 

спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным  стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным Приказом № 952н, профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 27.04.2023 № 362н, профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

1 

Резиновые амортизаторы 10 

Секундомер электронный 3 

Скамейка гимнастическая 4 

Стенка гимнастическая (секция) 8 

Турник навесной для гимнастической стенки 2 

Урна-плевательница 2 

Отягощения для всего тела и отдельных 

звеньев 

тела 

10 

Набор гантелей 2 

Стеллаж для хранения гантелей 1 

Стенд информационный 1 

Перечень технических 

средств обучения 

Ноутбук 1 

Проектор 1 

Колонки 1 



культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н, профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Министерства труда и социальной защиты 

Российской Федерации от 28.03.2019 № 192н или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства здравоохранения и 

социального развития Российской Федерации от 15.08.2011 № 916н. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Тренер-преподаватель проходит аттестацию на присвоение квалификационной 

категории и программу повышения квалификации не реже одного раза в пять лет 

(приказ  Министерства  труда  и  социальной  защиты  Российской  Федерации 

от  24.12.2020  №  952н  «Об  утверждении  профессионального  стандарта 

«Тренер-преподаватель»). 

Организацией составляется график прохождения курсов по программе 

повышения квалификации тренерами-преподавателями. 

11. Информационно-методические условия реализации ДОПСП 

1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо». Авторы-составители: Денисов К.Г., Ерегина С.В., Кулдин 

Е.Л. – М.: Федерация дзюдо России, 2022. – 185 с. 

2. Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих / Под 

общ. ред. Ю.А. Шулики, Я.К. Коблева. – Ростов н/Д: Феникс, 2006. – 240 с. 

3. Методические рекомендации / С.В. Ерегина. – М.: Федерация дзюдо России, 

2015. – 322 с. 

4. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных 

действий (напримере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-Сахалинск: 

Изд-во СахГУ, 2015 – 144 с. 

5. Отаки Т. Техника дзюдо / Т. Отаки, Д.Ф. Дрэгер, пер. с англ. Е. Гупало. – М.: 

ФАИР-ПРЕСС, 2003. – 592 с. 

6. Педро Д. Дзюдо. Техника и тактика / Д.Педро, У.Дарбин, пер. с англ. 

М. Новыша. – М.: Издательство Эксмо, 2005. – 192 с. 

7. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для 

вузов /А.Е. Ловягина и др.; под ред. А.Е. Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 

2020. – 531 с. 

8. Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо // Учебное 

пособие /В.Б. Шестаков, С.В. Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008. – 216 с. 

Методические указания 

1. Безопасность в детско-юношеском спорте: методические рекомендации / ФГБУ 

consultantplus://offline/ref%3DBD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


ФЦПСР; сост.: Е.А. Гаврилова – Москва: 2021. – 63 с. 

(https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/13_adaptivnyai_sport_2_gavrilova.pdf) 

2. Разработка и утверждение единых подходов к научно-методическому 

обеспечению подготовки спортивного резерва и спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации: методические рекомендации / ФГБУ ФЦПСР; 

сост.: Е.В. Федотова – Москва: 2022. – 81 с. (https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-

09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf) 

Информационные образовательные ресурсы: 

1. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (http:// school-

collectio №. edu.ru); 

2. Федеральный центр информационных образовательных ресурсов 

(http://fcior.edu.ru); 

3. Единое окно доступа к образовательным ресурсам (http://wi№dow. edu.ru); 

4. Федеральный портал «Российское Образование» (http://www.edu.ш); 

5. Российский общеобразовательный портал (http://www.school.edu. 

ru/default.asp); 

6. Сеть творческих учителей (http://www.it-№.ru). 

https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/13_adaptivnyai_sport_2_gavrilova.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
http://fcior.edu.ru/
http://wi/
http://www.school.edu/
http://www.it-n.ru/
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