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I. ОБЩИЕПОЛОЖЕНИЯ 
 

1. Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкиповид

успорта«дзюдо»(далее-Программа)предназначенадляорганизацииобразовательной 

деятельности по спортивной подготовке «дзюдо» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральнымстандартомспортивнойподготовкиповидуспорта«дзюдо»,утвержденн

огоприказомМинспортаРоссииот24ноября2022г.№1074(далееФССП) 

2. Целью Программыявляет сядостижение спортивных результатов 

наосновесоблюденияспортивныхипедагогическихпринциповвучебно-

тренировочномпроцессевусловияхмноголетнего,круглогодичногоипоэтапногопро

цессаспортивнойподготовки. 

II. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙПРОГРАММЫСПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовкипо видуспорта «дзюдо» 

Таблица№1 
Этапы 

спортивнойпо
дготовки 

Продолжительность
этапов(вгодах) 

Возраст для 
зачисленияпереводавгр
уппы(лет) 

Наполняемость
групп(человек) 

Дляспортивныхдисциплин«ката» 

Этапначальной 
подготовки 3-4 7 10 

Учебно-тренировочный 
этап(этапспортивной 

специализации) 
3-5 11 6 

Этапсовершенствовани
яспортивногомастерств

а 

неогран
ичивается 

14 1 

Этапвысшег
оспортивного 

мастерства 

неогран
ичивается 

16 1 

 

4. ОбъемПрограммы 

Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

 

Таблица №2 
 

 

 
Этапный

норматив 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 

Этап 

начальнойподг

отовки(ЭНП) 

Учебно- 
Тренировочный 

этап(этап 

спортивнойспециал

изации) 
УТЭ(ЭСС) 

 

Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства(ЭССМ) 

 
Этапвысшег

оспортивног

омастерства

(ВСМ) 

Догода 
Свыше

года 
До 

трехл

ет 

Свыше

трехлет 
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Количество

часов 
внеделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

10-14 

 

16-18 

 

20-24 

 

24-32 

Общееко

личествоча

соввгод 

 

234-312 
 

312-416 
 

520-728 
 

832-936 
 

1040-1248 
 

1248-1664 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподгото

вки. 

Основнымиформамиспортивнойподготовкиявляются: 

- групповыеучебно-тренировочныезанятия: 

- теоретические занятия;  

- инструкторская и судейская практика;  

- участие в спортивных и иных соревнованиях, тренировочных сборах.  

Учебно-тренировочныемероприятия 

Таблица№3 

№

п/п 

 

 

 
Виды учебно-

тренировочных

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятийпоэтапамспортивнойподготовки(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочныхмероприятийиобратно) 

Этапнач

альнойподг

отовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этапспортивно

й 

специализации) 

Этап 

совершенствования

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшегоспортивного

мастерства 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к 

международнымспорт

ивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
21 

 

 

 
1.2. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к чемпионатам 

России,кубкамРоссии, 

первенствамРоссии 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
21 

 

 

 

1.3. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкекдр

угим 

всероссийскимспортив

ным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 
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1.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкек 

официальнымс

портивным 

соревнованиямсубъект

а 

РоссийскойФедерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общейи (или) 

специальнойфизическ

ойподготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

 

 

2.2. 

 

Восстановительные

мероприятия 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексногомедицин

скогообследования 

 

- 

 

- 

 

До3 суток, но не более 2раз вгод 

 

 
2.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятия 

в 

каникулярныйперио

д 

 
До 21 суток подряд и не 

болеедвух учебно-

тренировочныхмероприятий 

вгод 

 

 
- 

 

 
- 

 
2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочныемеропр

иятия 

 
- 

 

 

До 60 суток 
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Объемсоревновательнойдеятельностинаэтапахспортивнойподготовки 

Таблица№4 
 

 

 

Виды 

спортивныхсор

евнований 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 

Этапначал

ьнойподго

товки 

Учебно-

тренировочный

этап 

(этапспортивно

йспециализаци

и) 

 
 

Этапсоверше

нств.спортив

ногомастерс

тва 

 

 
Этапвысшего

спортивногом

астерства 

Дог

ода 

Св.

года 

До 

трехл

ет 

Свыше

трехле

т 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 
10 15 18 18 

Соотношениевидовспортивнойподготовкиииныхмероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивнойподготовки 

Таблица№5 
 

 

 

 
№

п/п 

 

 

 
 

Виды 

спортивнойподгот

овки и 

иныемероприятия 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-

тренировочный

этап 

(этапспортивно

йспециализаци

и) 

 

 

Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства 

 

 

 
Этапвысшего

спортивногом

астерства 

 

Дог

ода 

 

Свыше

года 

Дотр

ехлет 

Свыше

трехле

т 

 

1. 
Общая 

физическаяподго

товка(%) 

 

54-60 
 

50-54 
 

20-25 
 

17-19 
 

14-18 
 

14-18 

 
2. 

Специальная

физическая 

подготовка(%) 

 
1-5 

 
5-10 

 
16-20 

 
18-22 

 
20-22 

 
20-25 

 
3. 

Участие 

в 

спортивныхсоревн

ованиях(%) 

 
- 

 
- 

 
6-8 

 
8-9 

 
8-10 

 
8-10 

 

4. 
Техническаяп

одготовка(%) 

 

30-38 
 

36-40 
 

36-41 
 

38-43 
 

41-44 
 

41-46 

 

5. 

Тактическая,тео

ретическая,псих

ологическаяподг

отовка(%) 

 

4-6 

 

4-6 

 

8-9 

 

8-9 

 

7-8 

 

5-6 
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6. 

Инструкторская

и 

судейскаяпракти

ка(%) 

 
- 

 
- 

 
1-3 

 
2-4 

 
2-4 

 
2-4 

 

 

 
7. 

Медицинские,

медико- 

биологические,вос

становительныеме

роприятия,тестиро

вание 

иконтроль(%) 

 

 

 
1-3 

 

 

 
1-3 

 

 

 
2-4 

 

 

 
2-4 

 

 

 
4-6 

 

 

 
5-10 

 

6. Годовойучебныйплан 

 

6.1. Учебно-тренировочныйпроцессведетсявсоответствиисгодовымучебно-

тренировочнымпланом,рассчитаннымна 52 недели (включая период 

самостоятельной подготовки по 

индивидуальнымпланамспортивнойподготовкидляобеспечениянепрерывностиуче

бно-тренировочногопроцесса). 

6.2. Привключениивучебно-

тренировочныйпроцесссамостоятельнойподготовки,еепродолжительностьсоставл

яетнеменее10%инеболее20%от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочнымпланом. 

6.3. Продолжительность   одного    учебно-тренировочного    

занятияприреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойпод

готовкиустанавливаетсявчасахинедолжнапревышать: 

– наэтапеначальнойподготовки–двухчасов; 

– научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–

трехчасов; 

– наэтапесовершенствованияспортивногомастерства–четырехчасов; 

– наэтапевысшегоспортивногомастерства–четырехчасов. 

Припроведенииболееодногоучебно-

тренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпродолжительностьзанятий не 

должнасоставлятьболеевосьмичасов.Работа по

 индивидуальным планам спортивной  подготовки

 можетосуществляться на этапах  совершенствования

 спортивного 

 мастерстваивысшегоспортивногомастерства,атакженавсехэтапахспортив

нойподготовкивпериодпроведенияучебно-

тренировочныхмероприятийиучастиявспортивных 

соревнованиях. 
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Годовойучебно-тренировочныйплан Таблица№5 
 

 

 

 

 

 

№

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

ииныемероприяти

я 

Этапыигоды подготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

Этап 
совершенство

вания 

спортивного

мастерства 

Этапв

ысшего 

спортивного

мастерства 
Догода Свышегода До трехлет Свыше трехлет 

Недельнаянагрузкавчасах 

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

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемостьгрупп(человек) 

10 6 1 1 

1 
Общая 

физическаяподгот

овка 

57% 133 51% 159 25% 130 23% 144 17% 141 17% 141 17% 159 15% 156 14% 175 

 

2 
Специальная 
физическая

подготовка 

 

2% 
 

5 
 

5% 
 

16 
 

18% 
 

94 
 

18% 
 

112 
 

20% 
 

166 
 

20% 
 

166 
 

20% 
 

187 
 

20% 
 

208 
 

20% 
 

250 

 

3 
Участие 

в 

спортивныхсо

ревнованиях 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

7% 

 

36 

 

7% 

 

44 

 

8% 

 

67 

 

8% 

 

67 

 

8% 

 

75 

 

9% 

 

94 

 

9% 

 

112 

4 
Техническая 
подготовка 

35% 82 38% 119 39% 203 40% 250 41% 341 41% 341 41% 384 41% 426 41% 512 

 
5 

Тактическая,т

еоретическая, 

психологическая 
подготовка 

 
4% 

 
9 

 
4% 

 
12 

 
8% 

 
42 

 
8% 

 
50 

 
8% 

 
67 

 
8% 

 
67 

 
8% 

 
75 

 
8% 

 
83 

 
5% 

 
62 

6 
Инструкторская 
исудейскаяпрактика 

- - - - 1% 5 2% 12 3% 25 3% 25 3% 28 3% 31 3% 37 

 
 

7 

Медицинские, мед-

био. 

мероприятия,восста

новительные,тестир

ование 
иконтроль 

 
 

2% 

 
 

5 

 
 

2% 

 
 

6 

 
 

2% 

 
 

10 

 
 

2% 

 
 

12 

 
 

3% 

 
 

25 

 
 

3% 

 
 

25 

 
 

3% 

 
 

28 

 
 

4% 

 
 

42 

 
 

8% 

 
 

100 



 

Общее количество 

часоввгод (52 

недели) 

100% 234 100% 312 100% 520 100% 624 100% 832 100% 832 100% 936 100% 1040 100% 1248 
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7. Календарныйпланвоспитательнойработы 

Таблица№6 
№

п/п 

Направлениеработы Мероприятия Срокипр

оведения 
1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участиевспортивныхсоревнованияхразлич

ногоуровня,врамкахкоторыхпредусмотрено

: 

- практическое   и   теоретическое   

изучениеи    применение     правил     вида     

спортаитерминологии, принятойввиде спорта; 

- приобретение      навыков        судействаи   

проведения     спортивных     соревнованийв   

качестве   помощника   спортивного   

судьии(или)помощникасекретаряспортивныхс

оревнований; 

- приобретениенавыковсамостоятельногосуд

ействаспортивныхсоревнований; 

- формированиеуважительного   

отношениякрешениям спортивныхсудей; 

В 

течени

егода 

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-

тренировочныезанятия,врамкахкоторыхпр

едусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведенияучебно-

тренировочныхзанятийвкачествепомощника

 тренера-преподавателя,инструктора; 

- составлениеконспектаучебно-

тренировочного     занятия     в     

соответствииспоставленнойзадачей; 

- формирование  навыков   наставничества; 

- формирование   сознательного   

отношенияк учебно-тренировочному 

исоревновательномупроцессам; 

- формирование склонности к 

педагогическойработе. 

В 

течени

егода 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организацияипроведениемер

оприятий,направленныхнафо

рмированиездоровогообразаж

изни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которыхпредусмотрено: 

- формирование     знаний       и       

уменийвпроведенииднейздоровьяиспорта,спор

тивных фестивалей

 (написаниеположений,         требований,         

регламентовкорганизацииипроведениюмеропр

иятий,ведениепротоколов); 

- подготовка   пропагандистских    

акцийпоформированиюздоровогообразажизни

средствамиразличных видов спорта. 

В 

течени

егода 

2.2. Режимпитанияиотдыха Практическая

 деятельностьи

 восстановительные 

 процессыобучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режимадня     с     учетом     спортивного     

режима 
(продолжительности   учебно-тренировочного 

В 

течени

егода 
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  процесса,периодовсна,отдыха,восстановительн

ыхмероприятийпослетренировки,

 оптимальное

 питание,профилактикапереу

томленияитравм,поддержкафизическихкондиц

ий,знаниеспособовзакаливанияиукрепленияим

мунитета); 

- питание при сгонке веса и правильный 

выходпосле сгонки. 

 

3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка(воспитание 

   

 патриотизма,чувства 

  ответственностиперед 

 Родиной, 

 гордостизасвойкрай,сво

юРодину,уважение

 государственныхсимволо

в(герб,флаг,гимн),готовност

ь   к   

 служениюОтечеству, 

   его  

 защитенапримерероли,тр

адицийи  развития  

 вида   спортав

 современном 

 обществе,легендарных 

    спортсменовв

 Российской   

 Федерации,в   регионе,

     

 культураповедения 

     болельщикови 

          спортсменов 
насоревнованиях) 

Беседы,встречи,диспуты,другие 
мероприятиясприглашениемименитыхспортсм

енов,тренеров   и   ветеранов   

спортасобучающимисяииныемероприятия,опр

еделяемыеорганизацией,реализующейдополни

тельнуюобразовательнуюпрограммуспортивно

йподготовки 

В 

течени

егода 

3.2. Практическая 

подготовка(участиевфизкуль

турныхмероприятияхиспорт

ивныхсоревнованиях и

 иныхмеро

приятиях) 

Участиев: 
- физкультурныхиспортивно-

массовыхмероприятиях,    спортивных    

соревнованиях,в том числе в парадах, 

церемониях 

открытия(закрытия),награждениянауказанных

мероприятиях; 

- тематическихфизкультурно-

спортивныхпраздниках,организуемыхвтомчис

леорганизацией,реализующейдополнительные

образовательныепрограммыспортивной 
подготовки. 

В 

течени

егода 

4. Развитиетворческогомышления 
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4.1. Практическаяподготовка(фо

рмирование        уменийи 

навыков, 

способствующихдостижени

юспортивныхрезультатов) 

Семинары,мастер-

классы,показательныевыступления для

 обучающихся,направле

нныена: 

- формированиеуменийинавыков,способств

ующихдостижениюспортивныхрезультатов; 

- развитие   навыков    юных     

спортсменовиихмотивациикформированиюкул

ьтурыспортивного поведения,

 воспитаниятолерантностиивзаимоуважения

; 

- правомерное поведениеболельщиков; 

- расширениеобщегокругозораюныхспортсм

енов. 

В 

течени

егода 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спортеиборьбусним 

Допинги–

этолекарственныепрепараты,которыеприменяютсяспортсменамидляискусственно

го,принудительногоповышенияработоспособностивпериодтренировочногопроцес

саисоревновательнойдеятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) 

анаболическиеагенты;4)диуретики;5)пептидные гормоны,их 

аналогиипроизводные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, 

химические,фармакологическиеманипуляции искаженияпоказателей мочи. 

Во время всероссийских и международных соревнований

 проводитсядопинг-

контрольнетолькопризеров,ноиостальныхучастниковпожребиюили выбору

 судьи подопингу.  Помещения (станции) допинг-

контроляразмещаютсянавсехспортивныхаренах.Установленноеприменениедопинг

авлечетзасобойдисквалификациюна2года,аповторное—

на4годаилинавсегда.ВРоссии приняткодекс по борьбесдопингом, 

которыйоснованнаобщихпринципахиВсемирногоантидопинговогокодекса,утверж

денногоВсемирнымантидопинговымАгентством(WADA)иРоссийскоеантидопинго

воеагентство(РусАДА).ЦельпринятияАнтидопинговогокодекса–

усилениемерпоборьбе 

сдопингом. 
Спортдолженбытьчестным,безприменениязапрещенныхпрепаратов.Использ

ование допинга угрожает здоровью спортсменов. Стратегическая 

задачаантидопинговойпрограммы–

боротьсясиспользованиемтакойпродукции,пропагандировать«честныйспорт»сред

имолодежи.Комплексмер,направленныхна противодействие использованию 

допинговых средств и (или) методов в спорте,включаетследующие мероприятия. 

 Проведение   антидопинговой   пропаганды     посредством    

лекцийисеминаровспроверкойзнанийпоантидопинговойтематикеуспортсменовспо

лучением сертификата срокомна 1годипотемам: 

- последствияприменениядопингадляздоровья; 

- последствияприменениядопингадляспортивнойкарьеры; 

- антидопинговыеправила; 
- процедурыдопинг-контроля,нарушенияантидопинговыхправил; 

- принципычестнойигры; 
- переченьзапрещенныхлекарственныхсредств. 

 Проведениеантидопинговогомониторингаспортсменов,имеющихнару

шенияантидопинговыхправилилиуличенныхвприменениизапрещенныхвспорте 

веществи/или методов. 

 Регулярныйантидопинговыйконтрольвпериодподготовкиспортсменов

кандидатоввсборныекоманды(внесоревновательныйпериод)ивпериод 

соревнований (соревновательныйпериод). 

 Установлениепостоянноговзаимодействиятренерасродителямиспортс

менововредеи последствияхприменениядопинга. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
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Таблица№7 
Этап 

спортивнойпо

дготовки 

Содержаниемероприятия

иего форма 

Срокипр

оведения 

Рекомендации 
попроведениюмероприятий 

 
Этап 

начальнойпо

дготовки 

 
Беседа на тему: «Что 

такоедопинг?Чемонопасе

н?» 

 
В 

течени

егода 

Иметь 

красочныйраздаточный

материалс 

фотографиями и 

автографамиизвестных 

спортсменоввыступающихпро

тивдопинга. 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный

этап 

(этапспортивно

йспециализаци

и) 

1. Проведение 
антидопинговой 

пропагандыпосредствомлек

цийисеминаровспроверкойз

нанийпоантидопинговой 

тематике 

успортсменовсполучениемс

ертификатасрокомна1годип

о разнымтемам. 

2. Установлениепост

оянноговзаимодействиятрен

ерасродителямиспортсмено

вовреде и 

 последствияхприм

енениядопинга 

 

 

 

 

 

 
В 

течени

егода 

 

Рекомендуемыетемы: 

- последствияприменениядо

пингадля здоровья; 

- последствияприменениядо

пингадляспортивнойкарьеры; 

- антидопинговыеправила; 

- процедуры допинг-

контроля,нарушенияантидопи

нговыхправил; 

- принципычестнойигры; 

- переченьзапрещенныхлек

арственныхсредств. 

 

 

Этапысовершенс

твования 

спортивногомаст

ерства 

и 

высшегоспо

ртивногома

стерства 

1. Регулярный    антидопин-

говыйконтрольвпериодподг

отовки  

 спортсменовкандидатов 

 в  

 сборныекоманды(внесоре

вновательныйпериод) и

   в 

 периодсоревнований(соре

вновательныйпериод). 

2. Проведение 

тестированияназнаниепереч

нязапрещенных 
лекарственныхсредств 

 

 

 

 

 
В 

течени

егода 

 

 

 
Своевременно 

информироватьспортсменовоб

изменениях 

в списке 

запрещенныхсубстанцийим

етодов,вестипропаганду 

«Честногоспорта». 

 

9. Планыинструкторскойисудейскойпрактики 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к 

ролипомощникатренераиактивногоучастникаворганизацииипроведениисоревнова

нийповидуспорта«дзюдо». 

Решениеэтихзадачцелесообразноначинатьнатренировочномэтапеипродолжа

тьинструкторскуюисудейскуюпрактикунавсехпоследующихэтапахподготовки. 

Спортсменытренировочногоэтападолжныуметьпроводитьпостроениегруппы

, разминку, вести дневник спортсмена, знать правила вида спорта 

«дзюдо».Занимающиесятренировочныхгруппдолжныовладетьпринятойвдзюдотер

минологиейиуметьпроводитьстроевыеипорядковыеупражнения,овладеть 
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основнымиметодамипостроениятренировочногозанятия:разминка,основнаяизакл

ючительнаячасти.Уметьвыполнятьобязанностидежурногопогруппе(подготовкамес

тзанятий,получениенеобходимогоинвентаря,проведениеразминки и т.д.). 

Натренировочныхэтапахнеобходимонаучитьюныхспортсменовсамостоятель

номуведениюдневникатренировочныхисоревновательныхнагрузок,  

регистрировать   результаты   тестирования   физических   качестви 

соревновательной техники. Большое внимание уделяется анализу 

соревнований,спортсменыдолжнынаучитьсяобъективнооцениватьсвоисильныеисл

абыестороны,сознательноотноситьсякрекомендациям тренера. 

Привитиесудейскихнавыковосуществляетсяпутемизученияправилсоревнова

ний,привлечениязанимающихсякнепосредственномувыполнениюотдельныхсудей

скихобязанностейприпроведениисоревнованийвсвоейидругихгруппах.Уметьраспи

сыватьразные виды«шахматок». 

Спортсмены   могут    принимать    участие     в    судействе    

соревнованийвспортивныхшколахвролисудьи,старшегосудьи,   помощника   

секретаря;вгородских соревнованиях –вролисудьи, помощника секретаря. 

Спортсменыэтаповспортивногосовершенствованияивысшегоспортивногома

стерствадолжнывсовершенствеуметьвести«дневникспортсмена»регистрируяобъе

миинтенсивностьвыполняемыхтренировочныхнагрузок,составлятькомплексыупра

жненийдляразвитияфизическихкачеств,знатьназвание технических действий не 

только на русском, но и на японском 

языке.Уметьорганизоватьипровестисоревнования,выполнитьнеобходимыетребова

ниядляприсвоенияимзвания инструкторапо спортуисудьипо спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятийиприменениявосстановительных 

средств. 

 

Углубленныекомплексныемедицинскиеобследования(УМО) 

Основными    целями     УМО    являются     получение    наиболее    

полнойи всесторонней информации о состоянии здоровья, уровня общей и 

специальнойработоспособностии подготовленностиспортсменов. 

ЗадачиУМО: 

- диагностикаиоценкасостоянияздоровьяфизическогоразвития,функционал

ьного состоянияиуровнярезервных возможностей; 

- диагностикаивыявление«слабыхзвеньев»адаптации,лимитирующихработо

способность; 

- комплекснаяоценкаобщейиспециальнойработоспособности. 

Занимающиеся,начинаясгруппэтапаначальнойподготовки,должныпройти 

углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установитьисходный        

уровень        состояния        здоровья,        физического        

развитияифункциональнойподготовленности.Впроцессемноголетнейподготовкиуг

лубленные медицинские обследования (УМО) позволяют следить за 

динамикойэтихпоказателей,атекущиеобследования–

контролироватьпереносимость 
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тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно

 приниматьнеобходимыелечебно-профилактические меры. 

 

Углубленноемедицинскоеобследование(УМО): 

1. Комплекснаяклиническаядиагностика 

2. Оценкауровняздоровьяифункциональногосостояния 

3. Оценкасердечно-сосудистойсистемы 
4. Оценкасистемвнешнего дыханияигазообмена 

5. Контрольнадсостояниемцентральнойнервнойсистемы 

6. Уровеньфункционированияпериферическойнервнойсистемы 
7. Состояниевегетативнойнервнойсистемы 

8. Контрольнадсостояниемнервно-мышечногоаппарата 

9. Уровеньфизическогоразвитияиморфологическоесостояние 

10. Оценкасостояниясистемыкрови 
11. Оценкасостоянияэндокриннойсистемы 

12. Оценкасостояниясистемыпищеварения 

13. Оценкасостояниямочеполовойсистемы 

14. Общаяоценкасостоянияорганизма 
Необходимымпредварительнымусловиеммедицинскоговмешательстваявляе

тся   дача   информированного   добровольного   согласия   

гражданинаилиегозаконногопредставителя.Информированноедобровольноесоглас

иенамедицинскоевмешательстводаетодинизродителейилиинойзаконныйпредстави

тель в отношении лица, не достигшего совершеннолетия. Согласие 

илиотказоформляютсявписьменнойформе,подписываетсягражданином,однимизро

дителей(законнымпредставителем),медицинскимработникомучрежденияихранитс

явмедицинскойдокументациилица,проходящегоспортивнуюподготовку. 

Врачебныйконтрольпредусматриваетнаблюдениеврачанепосредственнов 

процессетренировочныхзанятий, во времяспортивных сборов, 

соревнованийивключает: 

- оценкуорганизациииметодикипроведениятренировочныхзанятийсучетомв

озраста,пола,состоянияздоровья,общейфизическойподготовленностиитренирован

ностиспортсменов; 

- оценкувоздействияфизическихнагрузокнаорганизмспортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест 

проведениязанятий,оборудования,атакжеспортивнойодеждыиобувиспортсменов; 

- соблюдениемерпрофилактикиспортивноготравматизма,выполнениеправи

лтехникибезопасности. 

Психологическийконтрольвключаетсовокупностьпоказателейсредств,методо

в,мероприятийотносительноиндивидуально-

типологическихособенностейспортсменов,ихобщихиспециальныхпсихомоторных

способностей,психическихсостояний,проявляемыхвэкстремальных(стрессовых)ус

ловияхсоревнований. 
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Психологическаяподготовленностьспортсменовизменяетсявпроцессеспорти

вной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях 

этапного,текущегоиоперативногоконтроля.Психологическаяподготовленностьспо

ртсменовпредусматриваеттакие направлениякак: 

- формированиемотивациизанятийспортом; 

- воспитаниеволевыхкачествприпреодоленииповышающейсянагрузки; 

- аутогенная,идеомоторная,психомышечнаятренировка; 
- совершенствованиебыстротыреагирования; 

- совершенствованиеспециальныхуменийинавыков; 

- регулированиепсихологическойнапряженностивстрессовыхситуациях; 
- выработкатолерантностикэмоциональномустрессу; 

- управлениепредстартовымисостояниями. 
Впроцессеконтроляпсихологическойподготовленностиоцениваютследующе

е: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 

достижениевысокихспортивныхрезультатовнасоревнованиях(способностьклидерс

тву,мотивациянадостижениенаивысшегоспортивногорезультата,умениеконцентри

роватьвсесилы,способностькперенесениювысокихнагрузок,эмоциональнаяустойч

ивость,способностьксамоконтролюи др.); 

- стабильностьвыступлениянасоревнованияхсучастиемсоперниковвысокой

квалификации,умениепоказыватьлучшиерезультатынаглавныхсоревнованиях; 

- объемисосредоточенностьвниманиявразличныхсоревновательныхситуаци

ях; 

- способностьуправлятьуровнемвозбуждения   непосредственно   

передивходесоревнований (устойчивостькстрессовым ситуациям); 

- степеньвосприятияпараметровдвижений(визуальных,кинетических),спосо

бностькпсихическойрегуляциимышечнойкоординации,восприятиюипереработке 

информации; 

- возможностьосуществленияанализадеятельности,проявлениясенсомотор

ных реакций в пространственно-временной антиципации, 

способностькформированиюопережающих 

решенийвусловияхдефицитавремениидр. 

Биохимическийконтрольвключает: 

- текущиеобследования; 

- этапныекомплексныеобследования; 

- углубленныекомплексныеобследования; 

- обследованиясоревновательнойдеятельности. 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированностизависитоттемповвосстановительныхпроцессовворганизмеспортс

мена.Средствавосстановленияподразделяютнатритипа:педагогические,медико-

биологическиеипсихологические. 

Факторы воздействия, обеспечивающие 

восстановлениеработоспособности: 

• рациональноесочетаниетренировочныхсредствразнойнаправленности; 
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• правильноесочетаниенагрузкииотдыха,каквтренировочномзанятии,такивце

лостном тренировочном процессе; 

• введение       специальных         восстановительных         

микроцикловипрофилактическихразгрузок; 

• выбороптимальныхинтерваловивидовотдыха; 
• оптимальноеиспользованиесредствпереключениявидовспортивнойдеятел

ьности; 

• полноценныеразминкиизаключительныечаститренировочныхзанятий; 

• использование    методов    физических    упражнений,    

направленныхнастимулированиевосстановительныхпроцессов(дыхательныеупраж

нения,упражнениянарасслабление и т.д.); 

• повышениеэмоциональногофонатренировочныхзанятий; 

• эффективнаяиндивидуализациятренировочныхвоздействийисредстввосста

новления; 

• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

длятренировок. 

Медико-биологическиесредствавосстановления. 
Сростомобъемасредствспециальнойфизическойподготовки,интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимоувеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных 

спортсменов.Натренировочныхэтапахприувеличениисоревновательныхрежимовтр

енировкимогут применяться медико-биологические средства восстановления, к 

которымотносятся:витаминизация,физиотерапия,гидротерапия,всевидымассажа,р

усская парная баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления 

должныбытьназначены ипостоянноконтролироваться врачом. 

Психологическиеметодывосстановления 
Кпсихологическимсредствамвосстановленияотносятся:психорегулирующие

тренировки,разнообразныйдосуг,комфортабельныеусловиябыта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, 

цветовыеимузыкальныевоздействия.Положительноевлияниенапсихикуиэффектив

ностьвосстановленияоказываютдостаточновысокиеизначимыедляспортсменапром

ежуточныецелитренировкииточноеихдостижение.Однимизэффективныхметодов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

ПроводитьПМТможно   индивидуально   и   с   группой,   после   тренировочного   

занятия.В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельногомикроцикла,после   больших   тренировочных   нагрузок   или   в   дни   

учебныхитренировочныхпоединков. 

Методическиерекомендации. 
Постоянноеприменениеодногоитогожесредствавосстановленияуменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к 

средствамлокальноговоздействия.Ксредствам 

общеговоздействия(парнаябаня,саунавсочетаниисводнымипроцедурами,общийру

чноймассаж,плаваниеидр.)адаптацияорганизмапроисходитпостепенно.Вэтойсвязи

использованиекомплекса,ане отдельных восстановительных 

средствдаетбольшийэффект. 
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Присоставлениивосстановительныхкомплексовследуетпомнить,чтовначале 

надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Привыборевосстановительныхсредствособоевниманиенеобходимоуделятьиндиви

дуальнойпереносимоститренировочныхисоревновательныхнагрузок.Дляэтой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а такжеобъективные 

показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованныевыше. 

III. СИСТЕМАКОНТРОЛЯ 

11. ПоитогамосвоенияПрограммыприменительнокэтапамспортивнойпо

дготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся),необходимовыполнитьследующиетребованиякрезультатампрохож

денияПрограммы,втомчисле,кучастиювспортивныхсоревнованиях: 

11.1. Наэтапеначальнойподготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях 

спортом;повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «дзюдо» (белого и желтого 

пояса);получитьобщие знанияобантидопинговыхправилах; 

соблюдатьантидопинговыеправила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):повышатьуровеньфизической,технической,тактической,тео

ретической 

ипсихологическойподготовленности; 

изучитьправила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта  

«дзюдо»иуспешноприменятьих   входепроведенияучебно-тренировочных   

занятийиучастия вспортивныхсоревнованиях; 

соблюдатьрежимучебно-

тренировочныхзанятий;изучитьосновныеметодысаморегу

ляцииисамоконтроля; 

овладетьобщимитеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«дзюдо»;изучит

ьантидопинговыеправила; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьих нарушений; 

ежегодно   выполнять   контрольно-переводные   нормативы   

(испытания)по видам спортивной подготовки; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнясп

ортивныхсоревнованиймуниципальногообразованиянапервом,второмитретьим 

году; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнясп

ортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедерации,начинаясчетвертогогода; 

получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимы

й для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства. 

11.3. Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 
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повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теоретическойипсих

ологическойподготовленности; 

соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий(включаясамостоятельную  

подготовку),   спортивных   мероприятий,   восстановленияипитания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи;овладетьтеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«дзюдо»;вы

полнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в

 официальныхспортивныхсоревнованиях; 

показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда 

«кандидатвмастераспорта» нережеодногоразавдвагода; 
приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровням

ежрегиональных спортивныхсоревнований; 

получитьспортивныйразряд«кандидатвмастераспорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное

 звание),необходимыйдлязачисленияипереводанаэтапвысшегосп

ортивногомастерства. 

11.4. Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической,технической,тактической,теоретическойипсихологическойподготовле

нности; 

соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий(включаясамостоятельную  

подготовку),   спортивных   мероприятий,   восстановленияипитания; 

выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 
знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнявс

ероссийскихспортивныхсоревнований; 

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

дляприсвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»не режеодногоразавдва года; 

достичьрезультатовуровняспортивнойсборнойкомандысубъектаРоссийской  

Федерации   и   (или)   спортивной   сборной   командыРоссийскойФедерации; 

демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональных,всеросс

ийскихимеждународныхофициальныхспортивныхсоревнованиях. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестациейобучающихся,проводимойорганизацией,реализующейПрограмму,наос

новеразработанных     комплексов     контрольных     упражнений,     перечня     

тестови (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками(далее–

тесты),атакжесучетомрезультатовучастияобучающегосявспортивныхсоревновани

яхидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)повидамспортивнойподготовкииуровеньспортивнойквали

фикации 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияиперевода наэтап начальной подготовки 

Таблица№8 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7лет 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
количествораз 

неменее 

2 1 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 
количествораз 

неменее 

4 3 

 

1.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция6 м 

количество

попаданий 

неменее 

2 1 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
количествораз 

неменее 

3 2 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 
количествораз 

неменее 

6 5 

 

2.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция6 м 

количество

попаданий 

неменее 

3 2 

3.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
количествораз 

неменее 

5 4 

3.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 
количествораз 

неменее 

8 7 

 

3.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+3 +4 

4.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы10летистарше 

4.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
количествораз 

неменее 

7 6 

4.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 
количествораз 

неменее 

10 9 
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4.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

5.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7лет 

5.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее   

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количествораз 
неменее 

4 2 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

60 50 

6.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

6.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее   

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количествораз 
неменее 

6 4 

6.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

70 60 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

7.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее   

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине (за 

30с) 

количествораз 
неменее 

8 6 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

80 70 

8.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы10летистарше 

8.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количествораз 
неменее 

10 8 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

95 85 
 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 
и уровеньспортивной квалификации (спортивные 

разряды)длязачисленияипереводанаучебно-

тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации) 

Таблица№9 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 40 кг» 
 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер количество неменее 
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екладине90 см раз 10 9 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 

неменее 

12 11 

 

1.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

 

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

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

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

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

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

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

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

категория 63+ кг» 
 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

количество

раз 

неменее 

8 7 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 

неменее 

11 10 

 

2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоянагимнастическойскамье(отуров

ня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

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

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

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

категория 50 кг», «весовая категория55кг», «весовая категория55+кг»; 

длядевушек – «ката»,««весовая категория 33кг», «весовая категория36кг»,«весовая 

категория 40кг», «весовая категория44кг «весовая категория», «весовая категория 

44+кг»,«весовая категория 48кг» 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

количество

раз 

неменее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежанаполу 

количество

раз 

неменее 

15 14 

 

3.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

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

дляспортивныхдисциплин:дляюношей–««весовая категория60кг»,«весовая категория 66кг», 

«весовая категория66+кг»,«весовая категория 73кг», «весовая категория73+кг; 
длядевушек –«ката»,«весовая категория 52кг», «весовая категория52+кг», «весовая 

категория57кг», «весовая категория57+кг», «весовая категория63кг», «весовая 
категория63+кг» 

4.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

количество

раз 

неменее 

11 10 

4.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 

неменее 

15 14 

 

4.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 
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5.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы11-12лет 

дляспортивныхдисциплин:дляюношей–«ката»,«весовая категория 26кг», «весовая категория 

30кг», «весовая категория 32кг», «весовая категория 34кг», «весовая категория38 кг», «весовая 

категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 

кг»; 

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

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

«весовая категория 40кг» 

5.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количество

раз 

неменее 

12 10 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

105 100 

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

дляспортивныхдисциплин: дляюношей–«весовыекатегории55кг,55+кг,60кг,66кг,66+кг,73кг», 

73+ кг, для девушек- весовые категории: 40 кг,44+ кг,48 кг,52 кг,52+ кг,57 кг,57+ 

кг,63кг»,63+кг» 

6.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее  

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количество

раз 

неменее 

11 10 

6.3.  см неменее 
 

 Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 

 
100 90 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистарше 

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовых категорий 38 кг, 42 кг, 46 кг, 46+ 

кг,50кг,55кг,55+кг;длядевушек«ката»,«весовыхкатегорий 33кг,36кг,40кг,44кг,44+кг,48кг» 

7.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее   

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количество

раз 

неменее 

14 12 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

125 120 

8.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедлясп

ортивныхдисциплин:дляюношей –«весовыхкатегорий60кг,66кг,66+кг,73кг, 
73+кг;длядевушек –«ката»,«весовыхкатегорий52кг,52+кг,57кг,57+кг,63кг,63+кг» 

8.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее   

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

количество

раз 

неменее 

12 11 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

115 105 

9.Уровеньспортивнойквалификации 

 

9.1. 

 
Периодобучениянаэтапеспортивнойподготовки(д

отрех лет) 

спортивные разряды – 

«третийюношескийспортивныйр

азряд», 

«второй юношеский 

спортивныйразряд»,«первыйюно
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шеский 
спортивныйразряд» 

 
9.2. 

Периодобучениянаэтапеспортивнойподготовки(св

ышетрех лет) 

спортивные разряды – 

«третийспортивныйразряд»,«втор

ой 

спортивный разряд», 

«первыйспортивныйразряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовкииуровеньспортивной 

квалификации(спортивныеразряды) 

длязачисленияипереводанаэтапсовершенствованияспортивногомастерства 
Таблица№10 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 

для юношей (мужчин) – «ката», «весовых категорий 38 кг, 42 кг, 46 кг», 46+ кг, 50 кг, 55 

кг,55+кг;длядевушек(женщин)–«ката»,«весовыхкатегорий 33кг,36кг,40кг,44кг,44+кг,48кг 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

количество

раз 

неменее 

18 15 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 

неменее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 
 

2. Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 

для юношей (мужчин) – «весовых категорий 60 кг, 66 кг, 66+ кг, 73 кг, 73+ кг, 73+ кг, 81 кг, 

90кг,90+кг, 100кг, 100+кг»;для девушек(женщин)–«весовыхкатегорий52кг,52+кг, 
57кг,57+кг,63 кг,3+кг,70кг,70+кг,78кг,78+кг» 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

количество

раз 

неменее 

14 12 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 

неменее 

17 15 

 

2.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 

дляюношей(мужчин)–«ката»,«весовыхкатегорий38кг,42кг,46кг»,46+кг,50кг,55кг, 
55+кг;для девушек(женщин) –«ката»,«весовых категорий 33 кг36кг,40кг,44кг, 44+кг,48кг 

3.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее   

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 

количество

раз 

неменее 

16 14 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей(мужчин)–«весовыхкатегорий 60кг,66кг,66+кг,73кг,73+кг,73+кг,81кг,90 кг,90+кг, 

100 кг, 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовых категорий 52 кг, 52+ 

кг,57кг,57+кг,63кг,3+кг,70 кг,70+кг,78 кг,78+кг» 

4.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее 
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9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 

количество

раз 

неменее 

14 13 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

160 145 

5.Уровеньспортивнойквалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе 

спортивнойподготовки(доодного

года) 

спортивный разряд «первый 

спортивныйразряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе 

спортивнойподготовки 

(свышеодногогода) 

спортивный разряд «кандидат в 

мастераспорта» 

 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисленияиперевода на этапвысшего спортивногомастерства 

Таблица№11 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:длямужчин– 
«ката»,«весовыхкатегорий:46кг,46+кг,50 кг,55кг, 55+кг,60 кг,66 кг,66+кг; 

дляженщин–«ката»,«весовыхкатегорий 40кг,44кг,44+кг,48кг,52кг»,52+кг,57кг,57+кг» 

 
1.1. 

Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
 

количество

раз 

неменее 

- 19 

Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
9 - 

1.2.   неменее 
 

 Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанап

олу 

количество

раз 
27 12 

 

1.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:длямужчин– 

«весовыхкатегорий:73кг, 73+кг,81кг, 90кг,90+кг,100кг, 100+кг; 
дляженщин –«весовыхкатегорий: 63 кг,63+кг,70кг, 70+кг,78кг,78+кг 

 
2.1. 

Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
 

количество

раз 

неменее 

- 15 

Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
7 - 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежанаполу 

количество

раз 

неменее 

26 19 

 

2.3. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
длямужчин– «ката»,«весовыхкатегорий: 46кг,46+кг,50 кг,55кг,55+кг,60 кг,66 кг,66+кг 

;дляженщин–«ката»,«весовыхкатегорий40кг,44кг,44+кг,48кг,52кг»,52+кг,57кг,57+кг» 

3.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее   

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 

количество

раз 

неменее 

20 18 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

195 160 
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4.Нормативы специальной физической подготовки для спортивных 

дисциплин:длямужчин –«весовыхкатегорий:73 кг,73+кг,81кг,90 

кг,90+кг,100кг,100+кг; 
дляженщин –«весовыхкатегорий: 63 кг,63+кг,70кг, 70+кг,78кг,78+кг 

4.1. Челночныйбег3х10 м с 
неболее   

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 

количество

раз 

неменее 

18 16 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

175 150 

5.Уровеньспортивнойквалификации 

5.1. Спортивноезвание«мастерспортаРоссии» 
 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохожденияспортивнойподготовкинесоответствуюттребованиям,установленным

примернымидополнительнымиобразовательнымипрограммамиспортивнойподгот

овки,     прохождение     следующего     этапа     спортивной     

подготовкинедопускается. 

 

IV. РАБОЧАЯПРОГРАММА 

 

Построениеспортивной подготовки зависитоткалендаря

 спортивныхмероприятий,периодизацииспортивн

ойподготовки. 

Тренировочныйпроцессведетсявсоответствиисгодовымтренировочнымпланом,р

ассчитанным на52 недели. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдоопределяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спортадзюдо (далее–программа): 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятийпо каждомуэтапуподготовки 

 

14.1. ЭТАПНАЧАЛЬНОЙПОДГОТОВКИ 

Основнаяцельтренировки:утверждениеввыбореспортивнойспециализации 

- борьбы дзюдо, овладение общеразвивающими и 

специальнымиупражнениями,акробатикой,«школойпадения»,основамитехники. 

Основныезадачи: 

- укреплениездоровья; 

- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямспортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и

 навыков,гармоничноефизическоеразвитиекачеств; 

- повышение уровня общей физической и специальной

 физическойподготовки; 

- освоениеосновтехникибелого(6-йКЮ)ижелтого(5-

йКЮ)поясаитактикивида спорта «дзюдо»; 

- общиезнанияобантидопинговыхправилах; 
- отборперспективныхюныхспортсменовдлядальнейшейспортивнойподгото
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вки. 

Факторы,ограничивающиенагрузку: 

1) недостаточнаяадаптациякфизическимнагрузкам; 

2) возрастныеособенностифизическогоразвития; 

3) недостаточныйобщийобъемдвигательныхумений. 

Основныесредстваобучения: 

1) подвижныеигрыиигровыеупражнения; 

2) общеразвивающиеупражнения; 

3) элементыакробатики(кувырки,кульбиты,поворотыидр.); 

4) страховкаисамостраховка; 

5) всевозможныепрыжкиипрыжковыеупражнения; 

6) метание(легкоатлетическихснарядов,набивных,теннисныхмячейидр.); 

7) скоростно-силовыеупражнения(отдельныеиввидекомплексов); 

8) гимнастическиеупражнениядлясиловойискоростно-силовойподготовки; 
9) школатехникиборьбыдзюдобелого(6-йКЮ)ижелтого(5-

йКЮ)поясаиизучениеобязательнойпрограммытехнико-тактических 

комплексов(ТТK); 

10) комплексыупражненийдляиндивидуальныхтренировок(заданиенадом). 
Основныеметодывыполненияупражнений:игровой;повторный;равномерн

ый;круговой;контрольный;соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из 

реальныхпутейдостижениявысокихспортивныхпоказателейсчиталасьранняяспеци

ализация,т.е.попыткаспервыхшаговопределитьспециальностьспортсменаиорганиз

оватьподготовкупоней.Вотдельныхслучаяхтакаяспециализация давала 

положительные результаты. Однако она приводилаиногдак тому, что юные 

спортсмены достигали высоких показателей при слабом 

общемфизическомразвитии,азатем,какправило,первоначальныйбыстрыйростспорт

ивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило 

тренеров,врачей,физиологовпересмотретьотношение   краннейузкой   

специализациииотдатьпредпочтениемногообразнойразностороннейподготовкеюн

ыхспортсменов. 

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку 

именнонаэтомэтапезакладываетсяосновадальнейшегоовладенияспортивныммасте

рствомвизбранномвиде.Однакоздесь,какнинакакомдругомэтапеподготовки, 

имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, 

таккакудетейэтоговозрастасуществуетотставаниевразвитииотдельныхвегетативны

х функцийорганизма. 

В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что 

ужена этапе начальной подготовки, наряду с применением различных видов 

спорта,подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятии 

комплексыспециально-подготовительных упражнений, близких по структуре к 

избранномувидуспорта.Причемвоздействиеэтихупражненийдолжнобытьнаправле

нона дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение 

именнодляборьбы дзюдо. 

Однойиззадачзанятийвдзюдонапервомгодуявляетсяовладениеосновамитехн

ики избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен 

проходитьконцентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не 
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долженпревышатьтрехдней.Всегонаобучениекаждомутехническомудействиюилии

х комплексунужно отдавать15-25 занятий (30-35 мин вкаждом). 

 

14.2. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙЭТАП 

Основнаяцельтренировки-углубленноеовладениетехнико-

тактическимарсеналомборьбы дзюдо. 

Основныезадачи: 

- формированиеустойчивогоинтересаиспортивноймотивациикзанятиямвидо

мспорта«дзюдо»; 

- повышение уровня общей физической и специальной

 физической,технической,тактической,теоретическойипсихологическойпо

дготовки; 

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня 

влиянияфизическихкачествна результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, 

режимавосстановленияипитания; 

- овладениенавыкамисамоконтроля; 

- приобретениеопытаучастиявофициальныхспортивныхсоревнованиях; 
- достижение стабильности результатов участия в официальных 

спортивныхсоревнованияхна третьем-пятом годах; 

- овладениеосновамитеоретическихзнанийовидеспорта"дзюдо"; 

- знаниеантидопинговыхправил; 

- укреплениездоровья. 

 

Факторы,ограничивающиенагрузку: 

1) функциональныеособенностиорганизмаподростковвсвязисполовымсозре

ванием; 

2) диспропорциивразвитиителаисердечно-сосудистойсистемы; 
3) неравномерностьвростеиразвитиисилы. 

Основныесредстватренировки: 

1) строеваяподготовка(различныепостроенияиперестроения); 

2) общеразвивающиеупражнения; 

3) элементыакробатики(кувырки,кульбиты,поворотыидр.); 

4) комплексыспециальноподготовленныхупражнений; 
5) всевозможныепрыжкиипрыжковыеупражнения; 

6) комплексыспециальныхупражненийсвоеговида; 

7) упражнения с отягощением (блинами от штанги), со штангой (вес 

штанги50-70% от собственноговеса спортсмена); 

8) подвижныеиспортивныеигры; 
9) упражнениялокальноговоздействия(натренировочныхустройствахитрена

жерах); 

10) упражнениянагибкостьирастяжку; 

11) изометрическиеупражнения; 

12) школа техники борьбы дзюдо оранжевого (4-й КЮ), зеленого (3-й 

КЮ),синего(2-йКЮ)икоричневого(1-

йКЮ)поясаиизучениеобязательнойпрограммытехнико-

тактическихкомплексов(ТТK); 
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13) комплексыупражненийдляиндивидуальныхтренировок(заданиена дом). 

Методывыполненияупражнений:повторный;переменный;повторно-

переменный; круговой; игровой;контрольный; соревновательный. 

Основныенаправлениятренировки.Этапуглубленнойспортивнойподготов

киявляетсябазовымдляокончательноговыборабудущейспециализации.Поэтомуфиз

ическаяподготовканаэтомэтапестановитсяболеецеленаправленной.Передспециали

стамивстаетзадачаправильногоподборасоответствующихтренировочныхсредствсу

четомизбранноговидаспорта.Данныйэтапхарактеризуетсянеуклоннымповышение

мобъемаиинтенсивноститренировочных нагрузок, более специализированной 

работой в избранном 

видеспорта.Значительноувеличиваетсяудельныйвесспециальнойфизической,техни

ческойитактическойподготовки.Тренировочныйпроцессприобретаетчертыуглубле

ннойспортивной специализации. 

Кспециальнойподготовкецелесообразноприступатьс11-

13лет.Специальнаяподготовкавизбранномвидедолжнапроводитьсяпостепенно.Вэт

омвозрасте    спортсмену    нужно    чаще   выступать   в    контрольных    

прикидкахисоревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

силовойподготовкииспециальнойвыносливости.Развиватьсиловыеискоростно-

силовыекачестваразличныхмышечныхгруппцелесообразнопутемлокальноговозде

йствия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные 

устройства.Последниепозволяютмоделироватьнеобходимыесочетаниярежимовраб

отымышц    в     условиях     сопряженного     развития     физических     

качествисовершенствованияспортивнойтехники.Крометого,упражнениянатренаже

рахдаютвозможность  целенаправленно  воздействовать  на  отдельные  

мышцыимышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют 

следующиепреимуществаперед традиционнымисредствами(штанга,гири,гантели) 

- позволяютучитыватьиндивидуальныеособенностиспортсмена; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают

 отрицательныевоздействияна опорно-двигательный аппарат; 

- локальновоздействуютнаразличныегруппымышц,втомчислеикоторыевпроцессет

ренировки имеютменьшиевозможностидлясовершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а

 такжехарактераи величины специфической нагрузки; 

- позволяютвыполнятьдвиженияприразличныхрежимахработымышц; 

-помогаютпроводитьзанятиянавысокомэмоциональномуровне. 
Применяятренажерныеустройства,следуетучитывать:величинуотягощения,и

нтенсивностьвыполненияупражнений,количествоповторенийвкаждомподходе,инт

ервалыотдыха междуупражнениями. 

Совершенствование техники борьбы дзюдо. При

 планированиитренировочныхзанятийнеобходимосо

блюдатьпринципконцентрированногораспределенияматериала,таккакдлительные

перерывывзанятияхнежелательны. 

Приобученииследуетучитывать,чтотемпыовладенияотдельнымиэлементами

двигательныхдействийнеодинаковы.Большевремениследуетотводитьнаразучиван

иетехэлементовцелостногодействия,которыевыполняютсятруднее.Приступаякосво
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ениюновогоматериала,необходимознать,какиеосновные ошибки 

могутпоявитьсявобучениии какихисправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль 

долженбыть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна 

быть тесносвязана с системой планирования процесса подготовки юных 

спортсменов. 

Онавключаетосновныевидыконтроля:текущий,этапный,вусловияхсоревнований. 

Впроцессетренировокрекомендуютсяследующиеформыконтроля:самоконтр

ольюныхспортсменовзачастотойпульсавпокое,качествосна,аппетит,вестела,общее 

самочувствие. 

Такжевпроцессеподготовкитренеропределяетэффективностьтехнической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности 

юныхдзюдоистов.Проводятсянаблюдения,контрольныеиспытаниянаосновеконтро

льно-переводных нормативовиобязательныхпрограмм. 

Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний 

илеченияспортсменов. 

Участиевсоревнованияхзависитотуровняподготовленностиспортсмена,кал

ендаря соревнований, выполнения разрядных требований. В 

соревновательныхсхватках     необходимо     вырабатывать     у     юных     

спортсменов     

свойствонепреувеличиватьтрудности.Основнойзадачейсоревновательнойпрактики

следуетсчитатьумениереализоватьсвоидвигательныенавыкиифункциональныевоз

можностивсложныхусловияхпротивоборства. 

 

14.3. ЭТАПЫСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯСПОРТИВНОГОМАСТЕРСТВАИ 

ВЫСШЕГОСПОРТИВНОГОМАСТЕРСТВА. 

Основнаяцельтренировки–совершенствованиеспециальных 
физических качеств, технико-тактического арсенала дзюдо для 

достижениявысоких стабильныхрезультатов. 

Основныезадачи: 

- формирование и совершенствование мотивации к повышению 

спортивногомастерстваидостижениювысокихспортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической,тактической,теоретической ипсихологической подготовки; 

- повышениефункциональныхвозможностейорганизма; 
- формирование и закрепление навыка профессионального подхода к 

соблюдениюрежиматренировочныхзанятий(включаясамостоятельнуюподготовку)

,спортивныхмероприятий,восстановленияипитания,атакжексоблюдениюпериодов    

отдыха    и    ведению    дневника    самонаблюдения,    в    том    

числесиспользованиемдистанционныхтехнологий,атакжетребованиймербезопасно

сти; 

- выполнениеплановиндивидуальнойподготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальныхспортивных соревнованиях; 

- достижениеуровнярезультатов,необходимогодлявключениявсоставыспортивны

хсборныхкомандсубъектовРоссийскойФедерации,спортивныхсборных 

командРоссийской Федерации; 
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- приобретениеопытаспортивногосудьиповидуспорта"дзюдо"; 

- знаниеантидопинговыхправил; 

- сохранениездоровья. 
Длязачисленияипереводавгруппынаэтапахспортивнойподготовкинеобходимы: 

- наэтапесовершенствованияспортивногомастерства-

наличиеспортивногоразряда"первыйспортивныйразряд"и(или)включениевсписокк

андидатов 

в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта"дзюдо"ввозрастныхгруппах14летистарше; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - наличие спортивного звания 

"мастерспорта России" и (или) включение в список кандидатов в спортивную 

сборнуюкоманду Российской Федерации по виду спорта "дзюдо" и (или) с 1 по 3 

место,занятоеначемпионатах(первенствах)федеральныхокругов,городовфедеральн

огозначенияМосквыилиСанкт-Петербургаввозрастныхгруппах16лети старше. 
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15. Учебно-тематическийплан 

Таблица№14 
Этапспо

ртивнойпод

готовки 

Темыпотеоретической

подготовке 

Объем

времени 
вгод(мин.) 

Срокипр

оведения 

 

Краткоесодержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Этапначал

ьнойподго

товки 

Всегонаэтапеначальнойподготовкидоодногогодаобучения/свышеодногогодаобучения: 

≈ 120/180 

Историявозникновения 

вида спорта и 

егоразвитие 

 

≈ 13/20 

 

сентябрь 

Зарождениеиразвитиевидаспорта.Автобиографиивыдающихсяспортсмен

ов.Чемпионыи призерыОлимпийскихигр. 

Физическая культура –

важное 

средствофизического 

развитияи укрепления 

здоровья 
человека 

 

≈ 13/20 

 
 

октябрь 

Понятиеофизическойкультуреиспорте.Формыфизическойкультуры.Физ

ическаякультуракаксредствовоспитаниятрудолюбия,организованности,

воли,нравственныхкачествижизненноважныхуменийи навыков. 

Гигиенические 

основыфизической 

культурыи спорта, 

гигиенаобучающихся 

при 

занятиях 

физическойкультуройис

портом 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

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

зубами.Гигиеническиетребованиякодеждеиобуви.Соблюдениегигиены

наспортивных объектах. 

Закаливаниеорганизма ≈ 13/20 декабрь 
Знанияиосновныеправилазакаливания.Закаливание воздухом,водой, 
солнцем.Закаливаниеназанятияхфизическойкультурыиспортом. 

Самоконтрольвпроцессе 

занятий 

физическойкультур

ыиспортом 

 

≈ 13/20 

 

январь 

Ознакомлениеспонятиемосамоконтролепризанятияхфизической 

культуройиспортом.Дневниксамоконтроля.Егоформыисодержание.Поня

тиео травматизме. 

Теоретические 

основыобучения 

базовымэлементамтехни

ки 
итактики видаспорта 

 
≈ 13/20 

 
май 

Понятиеотехническихэлементахвидаспорта.Теоретическиезнанияпотехн

ике ихвыполнения. 
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Теоретические 

основысудейства.Прави

лавида 

спорта 

 

 
≈ 14/20 

 

 
июнь 

Понятийность.Классификацияспортивныхсоревнований.Команды(жест

ы)спортивныхсудей.Положениеоспортивномсоревновании.Организацио

ннаяработапоподготовкеспортивныхсоревнований.Состави   

обязанностиспортивных   судейскихбригад.   

Обязанностииправаучастниковспортивныхсоревнований.Системазачета 
вспортивныхсоревнованияхповидуспорта. 
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 Режим дня и 

питаниеобучающ

ихся 

≈ 14/20 август 
Расписаниеучебно-

тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитаниявжизнедеятельности.Р

ациональное,сбалансированноепитание. 

Оборудование 
и спортивный 

инвентарьповиду спорта 

 

≈ 14/20 

 

ноябрь-май 
Правилаэксплуатацииибезопасногоиспользованияоборудованияиспорт

ивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учебно-

трениро-

вочныйэт

ап(этап 

спортивной

специализа-

ции) 

Всегонаучебно-тренировочномэтапедотрехлетобучения/свышетрехлетобучения: 

≈600/960 

Роль и место 

физическойкультуры 

вформировании 
личностныхкачеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическаякультураиспорткаксоциальныефеномены.Спорт–

явлениекультурнойжизни.Рольфизическойкультурывформированиилич

ностныхкачествчеловека.Воспитаниеволевыхкачеств, 
уверенностивсобственныхсилах. 

История 

возникновенияолимпий

скогодвижения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождениеолимпийскогодвижения.Возрождениеолимпийскойидеи.Ме

ждународныйОлимпийскийкомитет(МОК). 

Режим дня и 

питаниеобучающ

ихся 

 

≈ 70/107 

 

ноябрь 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитания 

в подготовке обучающихся к спортивным
 соревнованиям.Рациональное,сбалансированное питание. 

 
Физиологические 

основыфизическойкуль

туры 

 
≈ 70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечнойдеятельности. Физиологическая характеристика состояний 

организмапри спортивной деятельности. Физиологические механизмы 

развитиядвигательныхнавыков. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 70/107 

 

январь 
СтруктураисодержаниеДневникаобучающегося.Классификацияитипы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основытехнико-

тактическойподготовк

и.Основы 
техникивидаспорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность.Спортивнаятехникаитактика.Двигательныепредставлени

я.Методикаобучения.Методиспользованияслова.Значениерационально

йтехникивдостижениивысокогоспортивного 
результата. 

Психологическая

подготовка 

 

≈ 60/106 
сентябрь-

апрель 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическая 

подготовка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачест

валичности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарьиэкипировка

повиду 
спорта 

 
≈ 60/106 

 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта,подготовкак эксплуатации,уходи 

хранение.Подготовкаинвентаряиэкипировкик 

спортивнымсоревнованиям. 
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Правилавидаспорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 

Делениеучастников  по  возрасту  и  полу.  Права  и  обязанности 

участниковспортивных 

соревнований.Правилаповеденияприучастиивспортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап 

совершен-

ствования 

спортивного

мастерства 

Всегонаэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 

≈ 1200 

Олимпийское 

движение.Роль и место 

физическойкультурыв 

обществе. 

Состояние 

современногоспорта 

 

≈ 200 

 
 

сентябрь 

Олимпизм   как    метафизика    спорта.   Социокультурные    

процессывсовременнойРоссии.Влияниеолимпизманаразвитиемеждунар

одныхспортивных связей и системы спортивных соревнований, в том 

числе,повиду спорта. 

Профилактикатравматиз

ма. 

Перетренированность/не

дотренированность 

 
≈ 200 

 
октябрь 

Понятиетравматизма.Синдром«перетренированности».Принципыспорти

внойподготовки. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучаю

щегося.Классификацияитипыспортивныхсоревнований.Понятия

 анализа, самоанализа учебно-тренировочной 
исоревновательнойдеятельности. 

 

Психологическая

подготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяпод

готовка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологическойподготовкиобучающихся. 

Подготовкаобуча

ющегосякак 

многокомпонентныйпро

цесс 

 

≈ 200 

 
 

январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренир

овки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральныйпродуктсоревновательнойдеятельности.Системаспортивн

ыхсоревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенаправлени

я 
спортивнойтренировки. 

Спортивные 
соревнования 

какфункциональное 

и структурное 

ядроспорта 

 

≈ 200 

 
 

февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общаяструктураспортивныхсоревнований.Судействоспортивныхсорев

нований.Спортивныерезультаты.Классификацияспортивныхдостижени

й. 

 

Восстановительные 

средства имероприятия 

 

в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогическиесредствавосстановления:рациональноепостроениеучеб

но-тренировочныхзанятий;рациональноечередованиетренировочных  

нагрузок  различной  направленности;  организация 
активного   отдыха.   Психологические   средства   восстановления: 
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   аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательнаягимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: 

питание;гигиеническиеифизиотерапевтическиепроцедуры;баня;массаж

; 
витамины.Особенностиприменениявосстановительныхсредств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этапв

ысшего 

спортивного

мастерства 

Всегонаэтапевысшегоспортивногомастерства: 

≈ 600 

Физическое,п

атриотическое, 

нравственное,правовоеиэ

стетическоевоспитание 

в спорте. Их 

рольи 

содержание 

в 

спортивнойдеятельности 

 

 
 

≈ 120 

 

 

 
сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правовогоиэстетическоговоспитанияназанятияхвсферефизическойкуль

турыиспорта.Патриотическоеинравственноевоспитание.Правовоевоспи

тание.Эстетическоевоспитание. 

 

Социальные 

функцииспор

та 

 
≈ 120 

 
октябрь 

Специфические     социальные      функции      спорта      (эталоннаяи 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная,оздоровительная,эстетическаяфункции).Функциясоци

альной 
интеграцииисоциализацииличности. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 120 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучаю

щегося.Классификацияитипыспортивныхсоревнований.Понятия

 анализа, самоанализа учебно-тренировочной 
исоревновательнойдеятельности. 

Подготовкаобуча

ющегосякак 

многокомпонентныйпро

цесс 

 

≈ 120 

 
 

декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренир

овки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральныйпродуктсоревновательнойдеятельности.Системаспортивн

ыхсоревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенаправлени

я 
спортивнойтренировки. 

Спортивные 

соревнования 

какфункциональное 

и структурное 

ядроспорта 

 

≈ 120 

 
 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общаяструктураспортивныхсоревнований.Судействоспортивныхсорев

нований.Спортивныерезультаты.Классификацияспортивныхдостижени

й.Сравнительнаяхарактеристиканекоторыхвидовспорта, 
различающихсяпорезультатамсоревновательнойдеятельности 
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Восстановительные 

средства имероприятия 

 

в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогическиесредствавосстановления:рациональноепостроениеучеб

но-тренировочныхзанятий;рациональноечередованиетренировочных  

нагрузок  различной  направленности;  организация 
активного   отдыха.   Психологические   средства   восстановления: 
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   аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательнаягимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: 

питание;гигиеническиеифизиотерапевтическиепроцедуры;баня;массаж

;витамины.Особенностипримененияразличныхвосстановительныхсред

ств.Организациявосстановительныхмероприятийвусловиях 
учебно-тренировочныхмероприятий 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИПО 

ДЗЮДО 

 

16. Кособенностямосуществленияспортивнойподготовкиподзюдоотносятся

: 

Особенностиосуществленияспортивнойподготовкипоспортивнымдисциплин

амвидаспорта«дзюдо»,содержащимвсвоемнаименованиислова 

«кю», «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-

дзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются 

вПрограммеиучитываютсявтомчислеприсоставленииплановподготовки,плановфиз

культурныхмероприятийиспортивныхмероприятий,атакжеприпланированииспорт

ивныхрезультатов. 

Особенностиосуществленияспортивнойподготовкипоспортивнымдисципли

нам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, 

реализующимидополнительные   образовательные    программы    спортивной    

подготовки,приформированиидополнительныхобразовательныхпрограммспортив

нойподготовки,втомчислегодовогоучебно-тренировочного плана. 

При  проведении    учебно-тренировочных    занятий    с    

обучающимися,недостигшимидевятилетнеговозраста,поспортивнымдисциплинам

видаспорта 

«дзюдо»наэтапеначальнойподготовкипервогоивторогогодаобучения,недопускаетс

яприменениесоревновательныхпоединков(схваток),бросковс захватом шеи, 

бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежас воздействием 

на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных формконтактных 

взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в 

спортивныхсоревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второгогодаобучения,должнабытьнаправленанаразностороннююфизическуюподг

отовкуиовладениеосновамитехникиотдельныхспортивныхдисциплинвидаспорта«

дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарныйгод зачислениянасоответствующий этап спортивнойподготовки. 

Возрастобучающихсянаэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваив

ысшегоспортивногомастерстване ограничиваетсяприусловиивхожденияих    в    

список    кандидатов    в     спортивную     сборную     командусубъекта  

Российской   Федерации   по   виду   спорта   «дзюдо»   и   

участиявофициальныхспортивныхсоревнованияхповидуспорта«дзюдо»ненижеуро

внявсероссийских спортивныхсоревнований. 

Взависимости от условийиорганизации учебно-тренировочныхзанятий,а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихсяосуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности,учитывающихособенностиосуществленияспортивнойподготовкипос

портивнымдисциплинамвида спорта«дзюдо». 
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Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу 

следующегогодаобученияилиэтапаспортивнойподготовкипроизводитсярешением

тренерского совета на основании выполнения разрядов, нормативных 

показателейобщей и специальной физическойподготовки. 

Лицам,проходящимспортивнуюподготовку,невыполнившимпредъявляемые

Программойтребования,предоставлятьсявозможностьпродолжить спортивную 

подготовкунатомжеэтапеспортивнойподготовки. 

Продолжительностьодноготренировочногозанятияприреализациипрограмм 

спортивнойподготовки, недолжна превышать: 

- наэтапеначальнойподготовкипервогогодаобучения–2-хчасов; 
- натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–3часов; 

- наэтапесовершенствованияспортивногомастерстваиэтапевысшегоспортив

ногомастерства– 4часов. 

Припроведенииболееодноготренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпр

одолжительностьзанятийнедолжнасоставлятьболее8часов. 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ 

 

17. Материально-техническиеусловияреализацииПрограммы. 

Требованиякматериально-

техническимусловиямреализацииэтаповспортивной подготовки предусматривают 

(в том числе на основании 

договоров,заключенныхвсоответствиисгражданскимзаконодательствомРоссийско

йФедерации,существеннымусловиемкоторыхявляетсяправопользованиясоответст

вующейматериально-техническойбазойи(или)объектоминфраструктуры): 

наличиетренировочногоспортивногозала; 
наличиетренажерногозалаи(или)специализированныхместдляразмещениятр

енажеров; 

наличиераздевалок,душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказомМинздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организацииоказаниямедицинскойпомощилицам,занимающимсяфизическойкульт

уройиспортом(втомчислеприподготовкеипроведениифизкультурныхмероприятий

испортивныхмероприятий),включаяпорядокмедицинскогоосмотралиц,желающихп

ройтиспортивнуюподготовку,заниматьсяфизическойкультуройиспортомворганиза

цияхи(или)выполнитьнормативыиспытаний(тестов)Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»(ГТО)»иформмедицинскихзаключенийодопускекучастиюфизкультурных

испортивныхмероприятиях»(зарегистрированМинюстомРоссии03.12.2020,регистр

ационный№61238)1; 
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обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидляпро

хожденияспортивнойподготовки (таблица№18); 

обеспечениеспортивнойэкипировкой(таблица№19); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения

 спортивныхмероприятийиобратно; 

обеспечение обучающихсяпитанием ипроживанием 

впериодпроведенияспортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе

 организациюсистематического медицинскогоконтроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимымидляпрохожденияспортивнойподготовки 

Таблица №15 
№

п/п 
Наименованиеоборудования,спортивногоинвентаря 

Единица

измерения 

Количество

изделий 

1. Амортизаторрезиновый штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весыэлектронныемедицинские(до150кг) штук 2 

4. Гантелипеременноймассы(до20кг) комплект 4 

5. Канатдляфункциональноготренинга штук 2 

6. Канатдлялазания штук 3 

7. Лестницакоординационная штук 4 

8. Измерительноеустройстводляформыдзюдо штук 1 

9. Лист«татами»длядзюдо штук 72 

10. Манекентренировочный штук 6 

11. Матгимнастическийдляотработкибросков штук 8 

12. Полусферабалансировочная штук 8 

 

13. Тренажердлянаклоновлежа(гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамьядляпресса штук 1 

15. Стенкагимнастическая(секция) штук 3 

16. Турникнавеснойнагимнастическуюстенку штук 3 

Дляэтаповвысшегоспортивногомастерстваисовершенствованияспортивногомастерства 

17. Гириспортивные(8, 16,24 и32кг) комплект 8 

18. Кушеткамассажнаяилимассажныйстол штук 1 



45 
 

19. Стойкасоскамьейдляжималежагоризонтальная штук 2 

20. Скамьясиловаясрегулируемымнаклономспинки штук 2 

21. Стойкадляприседанийсоштангой штук 2 

22. Стойкасиловаяуниверсальная штук 2 

23. Тренажер«беговаядорожка» штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажерсиловойуниверсальныйнаразличныегруппымышц 

 

штук 
 

1 

26. Тренажерэллиптический штук 2 

27. 
Штангатренировочная(разборная)с комплектом дисков 

(250кг) 

 

штук 
 

1 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕСПОРТИВНОЙЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица№16 

N 

п/п 

Наименование Единица

измерения 

Расчетная

единица 

Этапыспортивнойподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Тренировочный этап 

(этапспортивнойспециализа

ции) 

Этапсовершенст

вования 

спортивногомаст

ерства 

Этап 

высшегоспор

тивногомасте

рства Додвухлет Свышедвухлет 

Кол-во срокэкс

плуата

ции(лет

) 

Кол-во срокэкс

плуата

ции(лет

) 

Кол-во срокэкс

плуата

ции(лет

) 

Кол-во срокэкс

плуата

ции(лет

) 

Кол-во срокэкс

плуата

ции(лет

) 

1. Кимоно 

длядзюдо 

белое("дзюд

ога": 

курткаибрюки) 

комплект назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

2. Кимонодля 

дзюдо белое 

дляспортивныхс

оревнований("д

зюдога":курткаи

брюки) 

комплект назанима

ю-

щегося 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

2 

3. Кимоно 

длядзюдо 

синее("дзюд

ога": 

курткаибрюки) 

комплект назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

- 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

4. Кимонодля 

дзюдо синее 

дляспортивныхс

оревнований("д

зюдога":курткаи

брюки) 

комплект назанима

ю-

щегося 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 
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5. Костюмвесосг

оночный 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

6. Костюмспо

ртивный 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

7. Костюмспорти

вныйветрозащи

тный 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

8. Кроссовки пар назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

9. Куртка 

зимняяутепле

нная 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

10. Поясдлядзюдо штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

11. Сумкаспор

тивная 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

12. Тапкиспорт

ивные 

пар назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

13. Тейпспорти

вный 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

3 

 

1 

 

4 

 

1 

14. Футболка штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

3 

 

1 

 

3 

 

1 
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15. Шапкаспор

тивная 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

16. Шортыспор

тивные 

штук назанима

ю-

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 
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18. КадровыеусловияреализацииПрограммы: 

18.1. Организации,реализующиедополнительныеобразовательныепрограм

мыспортивнойподготовки,должныобеспечитьсоблюдениетребованийк кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивнойподготовкии 

инымусловиям,установленным ФССП. 

18.2. Требованияккадровомусоставуорганизаций,реализующихдополнител

ьныеобразовательныепрограммыспортивнойподготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

долженсоответствоватьтребованиям,установленнымпрофессиональнымстандарто

м 

«Тренер-преподаватель»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссииот24.12.2020 

№952н  (зарегистрирован  Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный 

№62203),профессиональнымстандартом«Тренер»,утвержденнымприказомМинтру

даРоссииот28.03.2019№191н(зарегистрированМинюстомРоссии25.04.2019,    

регистрационный    №54519),    профессиональным    стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физическойкультуры    и      спорта»,      утвержденным      приказом      Минтруда      

Россииот21.04.2022№237н(зарегистрированМинюстомРоссии27.05.2022,регистра

ционный№68615),илиЕдинымквалификационнымсправочникомдолжностей      

руководителей,      специалистов      и      служащих,      раздел 

«Квалификационныехарактеристикидолжностейработниковвобластифизической 

культуры и спорта», утвержденным приказом 

МинздравсоцразвитияРоссииот15.08.2011№916н(зарегистрированМинюстомРосс

ии14.10.2011,регистрационный№22054). 

18.3. Для     проведения    учебно-тренировочных     занятий     и    

участиявофициальныхспортивныхсоревнованияхнаучебно-

тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации),этапахсовершенствованияс

портивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства,кромеосновноготренера-

преподавателя,допускаетсяпривлечениетренера-

преподавателяповидамспортивнойподготовки,сучетомспецификивидаспорта«дзю

до»,атакженавсехэтапахспортивнойподготовкипривлечениеиныхспециалистов(пр

иусловиииходновременнойработысобучающимися). 

 

19. ПЕРЕЧЕНЬИНФОРМАЦИОННОГООБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. ГригорьеваЕ.В.Возрастнаяанатомия   и   физиология:   учебное   

пособиедлясреднегопрофессиональногообразования/Е.В.Григорьева,В.П.Мальцев

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

2. Дзюдо.Примернаяпрограммадлясистемыдополнительногообразованиядетей:дет

ско-юношескихспортивныхшкол,специализированныхдетско-

юношескихшкололимпийскогорезерва/АкопянА.О.идр. –М.: 

Советскийспорт,2003.-96с. 

3. Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного образования 

/Авт.-сост.И.Д.Свищеви др.– М.:Советскийспорт,2003. -112с. 

4. Дзюдо:примернаядополнительнаяобразовательнаяпрограмма(учебная)програм

ма(длягруппобщейфизическойподготовки,спортивно-оздоровительных 
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групп) – дополнительная и исправленная /Свищев И.Д., Соловейчик С.И., 
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