


                                    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

      Программа спортивной подготовки  по дзюдо разработана в соответствии с 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо», 

утвержденным  приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

21.08.2017 г. № 767, Федеральным законом « О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ, Методическими 

рекомендациями  по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации, утвержденными Министром спорта РФ от 12.05.2014 гн. 

      Результатом реализации Программы является: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных  

спортивных  соревнованиях по дзюдо; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

-приобретение знаний об истории развития дзюдо. 

 

   Дзюдо – это современное единоборство, в котором для победы над противником 

используется его собственный вес, сила и инерция. Разрабатывалась  эта система, 

как метод максимально эффективного положения усилий, победа техники и 

гибкости над грубой силой. 

   Главные технические действия в дзюдо – броски, болевые удушающие приемы, 

удержания. Также в дзюдо есть и своя ударная техника и техника поражения 

уязвимых мест противника 

   « Дзю» означает гибкость. Следовательно, название « дзюдо» можно перевести  

как « путь гибкости». Чтобы понять  его значение, нужно хорошо запомнить  

первый принцип – наиболее эффективное использование энергии  или 

максимальный эффект при минимальных усилиях.  

    Современное дзюдо возникло на базе  боевой средневековой японской  системы 

дзю-дзюцу, которая, в свою очередь , имеет китайские корни. Основателем дзюдо 

является профессор Дзигаро Кано ( 1860 г.). Изучая различные особенности 

техники преподавания дзю-дзюцу в разнообразных школах Японии, Кано создал  

свой вид единоборства, который был приспособлен к новым условиям жизни в 

Японии  и назвал его дзюдо – «путь, который следует течению вещей, или 

наиболее эффективное использование энергии». Обучение дзюдо, по мнению 

Кано, помогает человеку быть более бдительным, уверенным в себе, 

решительным и сосредоточенным. Цель физического образования – сделать тело  

« Сильным, полезным, здоровым». Все мышцы тела должны развиваться 
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симметричны. В дзюдо разработан  определенный набор подготовительных 

упражнений, позволяющий развивать все основные группы мышц. 

  Интернационализация и развитие  Олимпийского движения привели к тому, что 

на первый план  в дзюдо выходит спортивная составляющая. 

    Первым русским, начавшим  пропагандировать  дзюдо, был Василий Сергеевич 

Ощепков ( 1892 г.) 

   В июле 1951 года основана Международная  федерация дзюдо, ее президентом 

назначен сын Дзигоро Кано, Рисэй. 

   В 1956 году в Токио прошел первый чемпионат мира, в котором принял участие 

31 представитель  из 21 страны. 

   В 1964 году дзюдо вошло в программу Олимпийских игр. 

Первый чемпионат  мира среди  женщин прошел  в 1980 году, а в Олимпийских 

играх  дзюдоистки  принимают участие  с 1992 года.  

   На сегодняшний день членами Международной федерации  являются 178 стран. 

В Японии дзюдо регулярно  занимается около 8 миллионов человек, в остальном 

мире- более 20 миллионов . По количеству  « посвященных» дзюдо уступает 

только футболу. 

 В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта дзюдо  включает 

следующие спортивные дисциплины: 

 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

весовая категория   40 кг 0350011611Д 

весовая категория   44 кг… 0350021611Д 

весовая категория   46 кг… 0350031611Ю 

весовая категория   48 кг 0350041611Б 

весовая категория   50 кг 0350051611Ю 

весовая категория   52 кг 0350061611 Б 

весовая категория   55 кг 0350071611Ю 

весовая категория   57 кг 0350081611Б 

весовая категория   60 кг 0350091611А 

весовая категория   63 кг 0350101611Б 

весовая категория   66 кг 0350111611А 

весовая категория   70 кг  0350121611Б 

весовая категория   73 кг 0350131611А 

весовая категория   78 кг 0350141611Б 

весовая категория   78+ кг 0350151611А 

весовая категория   81 кг 0350161611Б 
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весовая категория   90 кг 0350171611А 

весовая категория   90+ кг 0350181611Ю 

весовая категория   100 кг 0350191611М 

весовая категория   100+ кг 0350201611М 

абсолютная весовая категория   0350211611Л 

весовая категория  24 кг 0350221611Д 

весовая категория   26 кг 0350231611Ю 

весовая категория   28 кг 0350241611Д 

весовая категория   30 кг 0350251611Ю 

весовая категория   32 кг 0350261611Д 

весовая категория   34 кг  0350271611Ю 

весовая категория   36 кг 0350281611Д 

весовая категория   38 кг 0350291611Ю 

весовая категория   42 кг 0350301611Ю 

весовая категория   52+ кг 0350311611Д 

весовая категория   55+ кг 0350321611Ю 

весовая категория   63+ кг 0350331611Д 

весовая категория   70+ кг 0350341611Д 

весовая категория   73+ кг 0350351611Ю 

КАТА – командные соревнования 0350361611Я 

КАТА 0350371611Я 

командные соревнования 0350381611Я 
 

 

Спортивная подготовка по виду спорта «дзюдо» осуществляется на 

следующих этапах спортивной подготовки: 

1) этапе начальной подготовки; 

2) тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

3) этапе совершенствования спортивного мастерства; 

4) этапе высшего спортивного мастерства. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта « дзюдо»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- воспитание морально-волевых и этических качеств; 
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- отбор перспективных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки.. 

 

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных 

соревнованиях по дзюдо; 

- формирование мотивации для занятий дзюдо; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 

- воспитание морально-волевых, этических качеств. 

 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- индивидуализация тренировочного процесса; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов; 

- совершенствование психологических качеств. 

 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  

 

Настоящая Программа определяет основные направления и условия 

осуществления спортивной подготовки по дзюдо , содержит нормативную и 

методическую части, а также систему контроля и зачетные требования. 

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 

1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (физическую, теоретическую, техническую, тактическую, 

психологическую);  



5 

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 

программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 

высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, 

учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения 

программного материала, характеризующегося разнообразием средств, методов с 

использованием разных величин нагрузок для решения задач спортивной 

подготовки. 
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                        I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта « ДЗЮДО » 

 

 

 

Этапы  

спортивной подготовки 

 

Продолжительность  

этапов  

(в годах) 

 

Минимальный возраст 

для зачисления  

на этап (лет) 

 

Минимальная 

наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Этап тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Без ограничений 16 1 

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«ДЗЮДО» 

 

 

Разделы подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

начальной 

подготовки 

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1 2 3 4 5 

Общая физическая 

подготовка (%) 

до года   54-60 

св.года   50-54 

  до 2-х лет    20-25 

 св.2-х лет     17-19 

14-18 14-18 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

до года     1-5 

св. года     5-10 

до 2-х лет      16-20 

св. 2-х лет     18-22 

20-22 20-25 

Техническая 

подготовка (%) 

до года    32-40 

св.года    38-42 

до 2-х лет      40-45 

св. 2-х лет      42-47 

45-48 45-50 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

        2-4 

 

4-5 3-4 1-2 
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Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика (%) 

до года       1 

св. года       1-2 

до года         6-8 

св.2-х лет       8-9 

8-10 8-10 

 

 

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта « ДЗЮДО» 

 
Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух 

лет 

Отборочные 

соревнования 

- 1 2 3 3 3 

Основные 

соревнования 

- - 1 1 2 2 

Соревновательные 

   поединки 

- 5 10 15 20 25 

 

                          Перечень тренировочных сборов 

 
№ 

п/

п 

 

 

Виды тренировочных сборов 

Предельная продолжительность тренировочных сборов 

по этапам спортивной подготовки 

 

Оптимальное число 

     участников 

тренировочных  

       сборов 

   Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

      этап 

  Этап   

 ССМ 

 Этап  

 ВСМ 

1. Тренировочные сборы 

 По подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 

      - 

 

    18 

 

      21 

 

    21 

 

 

 

 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2.  По подготовке  к 

чемпионатам, кубкам , 

первенствам России 

 

      - 

 

    14 

 

     18 

 

   21 

1.3.  По подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

        

      - 

     

    14 

      

     18 

    

   18 

1.4.  По подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

      

      - 

     

    14  

      

     14 

    

   14 

1.5.  2. Специальные тренировочные сборы 

2.2.  По общей физической или 

 специальной физической 

 подготовке 

 

      

      - 

 

    14 

 

     18 

 

   18 

Не менее 70% от 

состава группы 
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2.3.  Восстановительные     

         - 

                         

                    До 14 дней 

Определяется, 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

2.4.  Для комплексного  

медицинского 

обследования 

 

         - 

          

    До 5 дней, но  не более 2 раз в год 

В соответствии с  

     планом 

комплексного 

медицинского  

обследования 

2.5.  В каникулярный  

        период 

До 21 дня подряд 

и не более 2 раз в год 

 

 

     - 

 

 

     - 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.6.  Просмотровые 

(для зачисления 

 в профессиональные 

образовательные  

организации, 

осуществляющие  

деятельность в  

области физической 

культуры и спорта) 

 

 

 

         - 

 

 

 

            До 60 дней 

 

 

 

      - 

В соответствии с 

правилами приема в 

образовательную 

организацию, 

осуществляющую  

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

 

Влияние физических  качеств на результативность по виду спорта « дзюдо» 

 

             

       Физические качества и телосложение 

 

         

 Уровень влияния 

  Скоростные способности          3 

  Мышечная сила          3 

  Вестибулярная устойчивость          2 

  Выносливость          3 

  Гибкость           2 

  Координационные способности          3 

  Телосложение          1 

 

Условные обозначения:   

3 – значительное  влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

1.4. Режимы тренировочной работы  

 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии  

с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года  

и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия 

проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно  
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6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам 

спортивной подготовки.  

Основными формами и средствами осуществления тренировочного 

процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Наименование этапа 

 спортивной подготовки 

Период 

подготовки 

Максимальный 

режим 

тренировочной 

нагрузки 

(час/неделю) 

 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Общее 

количество 

тренировок 

в год 

этап начальной подготовки 
до года 5 3 260 156 

свыше года 6 3 312 156 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

до 2 лет 12 4 624 208 

свыше 2 лет 18 
6 936 312 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

до года 21 11 1092 572 

свыше года 21 
11 1092 572 

этап высшего спортивного 

мастерства  

 

весь период 24 

11 1248 572 

 

 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа 

подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный 

указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки 

(этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 
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1.5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку 

 

 

Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие  

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий дзюдо. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов  осуществляется  

специалистами врачебно-физкультурного  диспансера. 

 Врачебный контроль предусматривает  медицинские осмотры перед 

участием в соревнованиях. В соответствии с планом-графиком диспансерного 

наблюдения ВФД  осуществляется медицинский осмотр дзюдоистов. 

 

 

1.6. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 

1.6.1. Спортивная экипировка 
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Начальной 

подготовки 

 

Трениро-

вочный 

(этап 

спортивной 
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1 Дзюдога 

белая 

компле

кт 

на 

занимаю 

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

2 Дзюдога 

синяя 

компле

кт 

на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3 Пояс 

«дзюдо» 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

4 Футболка 

белого 

цвета  ( для 

женщин) 

штук на  

занимаю

щегося 

- - 2 1 1 1 1 1 
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1.6.2. Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимый для прохождения спортивной подготовки 

 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество  

Основное оборудование и инвентарь 

1. Брусья навесные  для гимнастической стенки штук 2 

2. Гири спортивные (16,24,32) комплект 2 

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало ( 2х3 м) штук 1 

6. Канат для лазанья штук 2 

7. Кушетка массажная штук 1 

8. Манекены тренировочные штук 8 

9. Мат гимнастический штук  6 

10. Мяч баскетбольный штук 2 

11. Мяч волейбольный штук 2 

   12. Мяч для регби штук 2 

13. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

14. Мяч футбольный                       штук 2 

15. Напольное покрытие татами                   комплект 1 

16. Насос универсальный ( для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17. Резиновые амортизаторы штук  10 

18. Секундомер электронный штук  3 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

21. Тренажер кистевой штук 16 

22. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

23. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

24. Урна плевательница штук 2 

22. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

1.7. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства.  

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства составляет 100% от общего числа часов тренировочных занятий. 
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1.8. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов и мезоциклов) 

 

Годичный цикл в виде спорта «дзюдо» состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода - повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых сложных 

соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа 

соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 

месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно 

связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл 

(длительностью 3-6 недельных микроциклов) – (базовый) – направлен на решение 

главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих 

овладению новыми соревновательными программами. В отдельных случаях 

может быть третий мезоцикл - контрольно-подготовительный( его еще можно 

назвать «шлифовочный») или с элементами предсоревновательного. 

2) Специальный подготовительный этап  

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы 

нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, 

повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность 

этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). 

Соревновательный период (период основных соревнований) 

 Основными задачами данного периода являются повышение уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях. 

 Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На 

этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы и 

совершенствования технических навыков в процессе использования 
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соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное 

отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов 

за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их 

подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех 

сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный 

результат. 

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом 

периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в 

качестве специализированного средства подготовки. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного 

отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное 

физическое и, особенно, психическое восстановление спортсменов. 

Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от 

этапа подготовки, на котором находятся спортсмены, системы построения 

тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей 

спортсменов. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 

подготовки. 

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 

спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 

взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 

жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития 

личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в 

тренировочном процессе в виде спорта « дзюдо » способствует росту спортивных 

результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа 

спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный 

тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в 

течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, 

микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, 

достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные 

изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует 

основывать на отдельных эффектах тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих 

соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть 

достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически 

допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне 

неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 

усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть 

индивидуальным.  
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4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и 

интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к 

стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика 

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает 

волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных 

заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности 

колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных 

особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 

направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их 

ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в 

тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 

тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в 

тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при 

выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, 

оптимализации объема работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, 

тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в 

построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы 

тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного 

процесса взаимосвязаны. 

 

2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

определяются с учетом пунктов 1.4, 1.6, 1.7 настоящей Программы. 

 

2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на 

высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 
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некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной 

деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для 

разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь 

наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее 

действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и 

направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При 

построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных 

особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. 

Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями 

спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области 

спорта и достичь наивысшего спортивного результата.  

 

2.4. Требования к организации и проведению врачебного, 

психологического и биохимического контроля 

 

Педагогический контроль: определение эффекта педагогических 

воздействий, т.е. сравнение запланированного и реально достигнутого. Внесение 

регулярной коррекции в план и процесс его реализации в случае наличия 

несоответствия. Центральное место в педагогическом контроле занимает 

двигательная деятельность. Она контролируется по трем направлениям: 

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков 

(оценка техники); 

- воспитание физических качеств (тесты); 

- изменение состояния организма (например, проба Руфье, Штанге и др.). 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и 

включает: 

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с 

учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности 

и тренированности спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 
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- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение 

правил техники безопасности. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, 

их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, 

проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, 

текущего и оперативного контроля. Психологическая подготовленность 

спортсменов предусматривает такие направления как: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

- формирование психологической совместимости и срабатываемости 

спортсменов; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специальных умений и навыков; 

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление предстартовыми состояниями. 

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают 

следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, 

мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение 

концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации; 
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- возможность осуществления самоанализа деятельности, самоанализа 

физического и эмоционального состояний, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Биохимический контроль включает: 

- текущие обследования; 

- этапные комплексные обследования; 

- углубленные комплексные обследования; 

- обследования соревновательной деятельности. 
 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
 

2.5.1. Этап начальной подготовки 
 

Разделы подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

до года свыше года 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 

(часов) 

10 10 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 

(часов) 

182 210 

тренировочные сборы  - - 

участие в спортивных соревнованиях  

и мероприятиях  

 6 

инструкторская и судейская практика (часов) - 9 

медико-восстановительные мероприятия  4 4 

работа по индивидуальным планам (часов) 26 31 

тестирование и контроль  10 12 

психологическая подготовка 28 30 

итого: 260 312 

 

2.5.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Разделы подготовки  

 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 

(часов) 

16 20 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 

(часов) 

436 611 

тренировочные сборы  60 96 

участие в спортивных соревнованиях  

и мероприятиях  

30 48 

инструкторская и судейская практика (часов)               24 54 
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медико-восстановительные мероприятия  48                    91 

тестирование и контроль  10 16 

Итого: 624 936 

 

2.5.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Разделы подготовки  

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 

(часов) 

                        19 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 

(часов) 

                        728 

тренировочные сборы  52 

участие в спортивных соревнованиях  

и мероприятиях  

                          50 

инструкторская и судейская практика (часов) 51 

медико-восстановительные мероприятия  95 

работа по индивидуальным планам (часов) 79 

тестирование и контроль  18 

Итого: 1092 

 

2.5.4. Этап высшего спортивного мастерства 

 

Разделы подготовки  

 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 

(часов) 

                        22 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 

(часов) 

837 

тренировочные сборы  60 

участие в спортивных соревнованиях  

и мероприятиях  

                          56 

инструкторская и судейская практика (часов) 58 

медико-восстановительные мероприятия  110 

работа по индивидуальным планам (часов) 87 

тестирование и контроль  18 

Итого: 1248 

 

1. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных теоретических занятий рекомендуется отражать следующие 

вопросы: роль физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; 

история зарождения и развития вида спорта; Всероссийский реестр видов спорта; 
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Единая всероссийская спортивная классификация; терминология вида спорта; 

положения (регламенты) спортивных соревнований по виду спорта; борьба с 

допингом в спорте; оборудование, инвентарь и экипировка в виде спорта; краткая 

анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, 

самоконтроль, спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях 

видом спорта; профилактика травматизма; первая помощь при травмах; 

спортивная этика и моральный облик спортсмена; физическая, моральная и 

специальная психологическая подготовка спортсмена; средства и методы 

воспитания волевых качеств. 

2. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий рекомендуется отражать вопросы: 

технической, тактической подготовки; общей физической подготовки; 

специальной физической подготовки; психологической подготовки.  

3. Проведение тренировочных сборов и спортивных соревнований 

осуществляется в соответствии с Единым календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий Липецкой области 

 

2.6. Психологические средства восстановления 

 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности 

или повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование 

«внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок, тренинговых форм. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих 

факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 

подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 

 

2.7. Применение восстановительных средств 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, 

медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных 



21 

особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 

подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так  

и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается 

время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 

средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 

изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и 

влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и 

т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а 

не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде.  



22 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения 

спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней тренировки 

 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем,  

После тренировочных 

нагрузок 

 

гигиенический душ  

комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 

- сауна, массаж; 

- аутогенная или психомышечная, или психорегулирующая, 

психофизическая, идеомоторная и ментальная тренировка. 

 

2.8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

I. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

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

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
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- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
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Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

II. План антидопинговых мероприятий 

 

Спортсмены 
Вид 

программы 
Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия Сроки 
проведения 

     

 

1.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 
спорта. 
Честная 

игра» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

1 раз в год 

 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 
начальной 
подготовки 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 
честно» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По назначению 
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4.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  
Спортсмен 

1 раз в год 

(по желанию) 

5. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я 
антидопингов 

ой культуры» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По назначению 
 

 

1.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 
спорта. 
Честная 

игра» 
Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

1 раз в год 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер 1-2 раза в год 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 
честно» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По назначению 
 

4.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  
Спортсмен 

1 раз в год 

 

5. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я 
антидопингов 

ой культуры» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По назначению 
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6.Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1- раз в год 

Этап 
совершенствован
ия 
спортивного 
мастерства, 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 
допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 
АДАМС» 

Ответственны й за 
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

1-раз в год 

 

 

 

2.9. Инструкторская и судейская практика 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников 

тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими 

спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 

устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).   
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На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать 

правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила 

оценки упражнений, выполненных спортсменами.   

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей  

по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом 

возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных  

на результативность по самбо 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят  

от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что 

необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной 

подготовки.  

 

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

1) на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса  

к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений  

и навыков; освоение основ техники по дзюдо, наличие опыта выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по дзюдо; всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий; 

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование общей и специальной физической, технико-тактической 

подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на 
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официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая 

подготовка; укрепление здоровья; 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение 

функциональных возможностей организма спортсменов; совершенствование 

специальных физических качеств, технико-тактической и психологической 

подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов  

на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья; 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов 

уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение 

стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

всероссийских и международных соревнованиях. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков 

определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен 

соответствовать задачам каждого из этапов подготовки. 

 

 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний  

и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля 

 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 

Тестирование, как правило, проводится в начале подготовительного 

периода к следующему спортивному сезону. 

 

3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

 

Развиваемые физические 

качества 

                         Контрольные упражнения (тесты) 

           мальчики            Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения ( не менее 10 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения ( не менее 8 с) 

  Сила Сгибание  и разгибание рук  в 

упоре лежа на полу  

       ( не менее 4 раз)     

Сгибание и разгибание рук в 

упоре  лежа на полу 

        ( не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые  Прыжок в длину с места  Прыжок в длину с места  
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( не менее 90 см)    ( не менее 70 см) 

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

                              ногами на полу   

                 ( пальцами рук коснуться пола) 

 

 

3.3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

                     Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

       Развиваемые  

физические качества 

              Контрольные упражнения ( тесты) 

                      Юноши                        Девушки 

                       Для спортивных дисциплин 

весовая категория 26 кг  

весовая категория 30 кг весовая категория 24 кг 

весовая категория 34 кг весовая категория 28 кг 

весовая категория 38 кг весовая категория 32 кг 

весовая категория 42 кг весовая категория 36 кг 

весовая категория 46 кг весовая категория 40 кг 

весовая категория 50 кг  

Координация Челночный бег 3 х10 м 

   ( не более 10 с) 

 Челночный бег 3х10 м 

       ( не более 10,5 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

 ногами на полу  ( касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

           перекладине 

       ( не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 

     низкой перекладине 

      ( не менее 11 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа на полу 

      ( не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

   в упоре лежа на полу 

        ( не менее 15 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

      ( не менее 6 раз) 

Подъем выпрямленных ног из  

      виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

         ( не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

     ( не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

        ( не менее 145 см) 

           Для спортивных  дисциплин: 

весовая категория 55 кг весовая категория 44 кг 

весовая категория 55+ кг весовая категория 48 кг 

весовая категория 60 кг весовая категория 52 кг 

весовая категория 66 кг весовая категория 52 + кг 

весовая категория 73 кг весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 

   ( не более 10.2 с) 

Челночный бег 3 х 10 м 

       ( не более 10,6 с) 
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Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

 ногами на пол  ( касание пола ладонями) 

 

 

 

 

                      Сила 

Подтягивание из виса на  

           перекладине  

        ( не менее 7 раз) 

Подтягивание  из виса на 

     низкой  перекладине 

        ( не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

  в упоре лежа на полу 

         ( не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

       упоре лежа на полу 

          ( не менее 15 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

          ( не менее 14 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

         ( не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

       ( не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

     ( не менее 145 см) 

                                                 

                                               Иные спортивные нормативы 

 

Техническое мастерство 

 

Обязательные требования к технической подготовленности 

   

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 73+ кг, 

весовая категория 81 кг, 

весовая категория 90 кг, 

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг, 

весовая категория 100+ кг 

весовая категория 63 кг, весовая 

категория 63+ кг, весовая категория 70 

кг, весовая категория 70+ кг, весовая 

категория 78 кг, весовая категория 78+ кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,8 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 4 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

(не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

(не менее 12 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 2 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол" 

(не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 
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Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 
Обязательные требования к технической подготовленности 

   

 

 

 

  3.3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

                     Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

 

       Развиваемые  

физические качества 

              Контрольные упражнения ( тесты) 

                      Юноши                        Девушки 

                       Для спортивных дисциплин 

весовая категория 46 кг  

весовая категория 50 кг весовая категория 40 кг 

весовая категория 55 кг весовая категория 44 кг 

весовая категория 60 кг весовая категория 48 кг 

 

Координация Челночный бег 3 х10 м 

   ( не более 9,8 с) 

 Челночный бег 3х10 м 

       ( не более 10,3 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  ногами 

на полу  ( касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

           перекладине 

       ( не менее 15 раз) 

Подтягивание из виса на 

     низкой перекладине 

      ( не менее 20 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа на полу 

      ( не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

   в упоре лежа на полу 

        ( не менее 20  раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

      ( не менее15 раз) 

Подъем выпрямленных ног из  

      виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

         ( не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

     ( не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

        ( не менее 175 см) 

           Для спортивных  дисциплин: 

весовая категория 66 кг весовая категория 52 кг 

весовая категория 73 кг весовая категория 57 кг 

весовая категория 81 кг весовая категория 63 кг 

  

Координация Челночный бег 3 х 10 м 

   ( не более 10 с) 

Челночный бег 3 х 10 м 

       ( не более 10,4 с) 
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Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  ногами 

на полу ( касание пола ладонями) 

 

 

 

 

                      Сила 

Подтягивание из виса на  

           перекладине  

        ( не менее 15 раз) 

Подтягивание  из виса на 

     низкой  перекладине 

        ( не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

  в упоре лежа на полу 

         ( не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

       упоре лежа на полу 

          ( не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

          ( не менее 13  раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

         ( не менее 6  раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

       ( не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

     ( не менее 175 см) 

            Для спортивных  дисциплин: 

весовая категория 90 кг весовая категория 70 кг 

весовая категория 100 кг весовая категория 78 кг 

весовая категория 100+ кг весовая категория 78 + кг 

Координация  Челночный бег 3 х10 м 

         ( не более 10,2 с) 

 Челночный бег 3 х10 м 

        ( не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  ногами 

на пол( касание пола ладонями) 

 

Сила 

 

 

              Сила 

Подтягивание из виса на 

           перекладине 

       ( не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на 

    низкой перекладине 

        ( не менее 18 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

 в упоре лежа на полу 

      ( не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук в  

    упоре лежа на полу 

       ( не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

         ( не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных ного 

из виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

           ( не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

    ( не менее 185 см) 

Прыжок в длину с места 

      ( не менее 155 см) 

                                                    Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 

 

 

3.3.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 

 

                     Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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       Развиваемые  

физические качества 

              Контрольные упражнения ( тесты) 

                     Мужчины                   Женщины 

                       Для спортивных дисциплин 

весовая категория 50 кг  

весовая категория 55 кг весовая категория 44 кг 

весовая категория 60 кг весовая категория 48 кг 

 

 

Координация Челночный бег 3 х10 м 

   ( не более 9,6 с) 

 Челночный бег 3х10 м 

       ( не более 10,1 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

                          ногами на полу 

                 ( касание пола ладонями) 

 

 

 

 

                   Сила 

 

Подтягивание из виса на 

           перекладине 

       ( не менее 20 раз) 

Подтягивание из виса на 

     низкой перекладине 

      ( не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа на полу 

      ( не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

   в упоре лежа на полу 

        ( не менее 25  раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

      ( не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из  

      виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

         ( не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

     ( не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 

        ( не менее 185 см) 

           Для спортивных  дисциплин: 

весовая категория 66 кг весовая категория 52 кг 

весовая категория 73 кг весовая категория 57 кг 

весовая категория 81 кг весовая категория 63 кг 

  

Координация Челночный бег 3 х 10 м 

   ( не более 9,8 с) 

Челночный бег 3 х 10 м 

       ( не более 10,2 с) 

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

                        ногами на полу 

                ( касание пола ладонями) 

 

 

 

 

                      Сила 

Подтягивание из виса на  

           перекладине  

        ( не менее 20 раз) 

Подтягивание  из виса на 

     низкой  перекладине 

        ( не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

  в упоре лежа на полу 

         ( не менее 35 раз) 

 

Сгибание и разгибание рук в 

       упоре лежа на полу 

          ( не менее 25 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 
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          ( не менее 20  раз)          ( не менее 10  раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

       ( не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места 

     ( не менее 185 см) 

            Для спортивных  дисциплин: 

весовая категория 90 кг весовая категория 70 кг 

весовая категория 100 кг весовая категория 78 кг 

весовая категория 100+ кг 

 

весовая категория 78 + кг 

Координация  Челночный бег 3 х10 м 

         ( не более 10,2 с) 

 

 Челночный бег 3 х10 м 

        ( не более 10,4 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

                      ногами на полу 

              ( касание пола ладонями) 

 

 

 

 

 

              Сила 

Подтягивание из виса на 

           перекладине 

       ( не менее 13 раз) 

 

Подтягивание из виса на 

    низкой перекладине 

        ( не менее 19 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

 в упоре лежа на полу 

      ( не менее 30 раз) 

 

Сгибание и разгибание рук в  

    упоре лежа на полу 

       ( не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

         ( не менее 10 раз) 

 

Подъем выпрямленных ного 

из виса на гимнастической 

стенке в положение « угол» 

           ( не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

    ( не менее 210 см) 

 

 

Прыжок в длину с места 

      ( не менее 170 см) 

 

 

 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технической, тактической, теоретической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические 

указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования 
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Основополагающую роль в подготовке дзюдоистов является  физическая 

подготовка. Общая физическая подготовка  - процесс совершенствования 

физических качеств ( быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), 

направленный на всесторонне физическое развитие человека. Развитие и 

совершенствование общефизических качеств происходит на всех этапах 

тренировочного процесса. 

 Средства ОФП включают подготовительные  и общеразвивающие  

упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без 

предметов для основных групп мышц и направлены на развитие  и поддержание 

гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие  

упражнения включают в себя тренировки другими видами  спорта, подвижные и 

спортивные игры. Эти упражнения применяются  избирательно  в течение всего 

годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП  приходится на 

подготовительный период. Из года в год по мере  роста спортивного мастерства 

их доля в общем объеме  тренировочных нагрузок снижается. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия ( «до отказа»); 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

       Развитие силы. 

Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые  

проявляются в динамической и статических режимах работы: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. 

     Упражнения для развития и совершенствования силы дзюдоиста. 

1. Лазание по канату. 

2. Подтягивание на перекладине. 

3. Сгибание и разгибание  рук в упоре  лежа. 

4. Приседания на одной ноге. 

5. Ходьба по лестнице. 

6. Различные схватки, броски с падением и т.д. 

    Развитие выносливости. 

Общая выносливость  развивается посредством выполнения длительной 

работы с оптимальной функциональной активностью основных  

жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 

 

 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости 
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                                             дзюдоиста. 

1. Бег с умеренной скоростью  по пересеченной местности. 

2. Плавание 

3. Подвижные и спортивные игры. 

4. Различные схватки. 

           Развитие быстроты.  

Быстрота – способность  выполнять движения с большой скоростью. Измеряется 

быстрота  временем  выполнения законченного действия. 

Меры безопасности при проведении тренировок по дзюдо 

 

1.Общие требования безопасности: 

1.1. К занятиям по дзюдо допускаются обучающиеся ДЮСШ, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья  

1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, 

правила личной гигиены  

1.3. При проведении занятий по дзюдо возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов:  

• Травмы при выполнению упражнений без страховки или разрешения тренера-

преподавателя; 

• Травмы при выполнении специальных упражнениях в парах без спортивного 

снаряжения; 

• Выполнение упражнений без разминки; 

•при выполнении упражнений без использования матов; 

• при выполнении упражнений на загрязненном покрытии татами; 

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом 

администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить 

занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю  

1.5. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися 
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проводится внеплановый инструктаж по охране труда.  

 

2.Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1. Принимать пищу не менее, чем за 1,5 – 2 часа до начала занятий; 

2.2. Зал открывается за 5 мин. до начала занятий; 

2.3. Передвижение  к месту тренировок осуществлять медленным шагом, 

соблюдая интервалы и дистанцию, на лестничных маршах не толкаться,  

пропуская вперед девочек и меньших по возрасту, не допуская резких  движений 

и остановок. 

2.4. Снять все украшения (кольца, перстни, цепочки, браслеты,  серьги, часы и 

т.д.); 

2.5. Сдать ценные вещи тренеру – преподавателю или дежурному 

администратору; 

2.6. Сотовые телефоны отключить;  

2.7. Очки должны закрепляться резинкой и иметь роговую оправу. 

2.8. Надеть спортивную  форму и обувь с нескользкой подошвой; 

2.9. Тщательно проверить  отсутствие  посторонних предметов на площадке и 

вблизи. 

2.10. Провести физическую разминку всех групп мышц 

2.11. Перед началом занятий осмотреть зал и покрытие татами на предмет 

отсутствия посторонних и опасных предметов, отсутствие влаги. 

2.12. Для организации занятия положить маты так, чтобы их поверхность была 

ровной; 

2.13. Не шуметь, не бегать по залу. 

 

3.Требования безопасности во время занятий: 

 

3.1.  Начинать и заканчивать выполнение занятий только по команде тренера - 

преподавателя; 

3.2. Соблюдать дисциплину; 
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3.3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера – преподавателя; 

3.4. Не предпринимать действия без согласования с тренером – преподавателем; 

3.5.  При разучивании приемов, на ковре может находиться не более 8-10 пар; 

3.6.  За 20 – 30 мин. до тренировочной схватки борцы должны проделать 

интенсивную разминку, обратив особое внимание на мышцы спины, 

лучезапястные и голеностопные суставы, а также массаж ушных  раковин; 

3.7. При разучивании приемов броски следует проводить в направлении от  

центра ковра к краю; 

3.8. При любых бросках атакуемый использует приемы самостраховки 

(группировка и т.п.) 

3.9.При выполнении упражнений должны быть обеспечены         соответствующая 

страховка, самостраховка и помощь; 

3.10. Во время тренировочной схватки по свистку (команде) преподавателя борцы 

немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками 

весовой категории с одинаковой физической и технической подготовленностью; 

 

4.Требования безопасности  в аварийных ситуациях: 

 

4.1. При появлении во время занятий сильных болевых  ощущений     в суставах 

или мышцах, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и немедленно 

сообщить тренеру; 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации школы, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать 

обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные входы, приступить к 

тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения, 

сообщить о пожаре в администрацию ДЮСШ. 
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5.Требования безопасности по окончании занятий: 

 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.  

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом, а ноги в ножной 

ванночке. 

5.4. Принять участие в построении. 

5.5. После окончания тренировочного процесса при возврате домой соблюдать 

технику безопасности: 

- идти  по дороге домой спокойно, соблюдать правила дорожного движения, 

стараться ходить по одному и тому же маршруту, привычному и безопасному, не 

играть на дороге. 

Требования к руководителю занятий 

1 . Постоянно контролировать занимающихся, следить за тем, чтобы они 

выполняли все требования руководителя занятий. 

2.  При возникновении пожара или иной аварийной ситуации немедленно 

прекратить занятия и эвакуировать занимающихся, вызвать пожарную команду 

или аварийную службу. 

3.  При получении травмы кем-либо из занимающихся оказать первую помощь, 

сообщить администрации и родителям. При необходимости вызвать врача или 

доставить получившего травму в медицинское учреждение. 
 

 

Требования к занимающимся 

1 . Внимательно слушать и выполнять команды тренера. Запрещается выполнение 

приёмов и упражнений без его разрешения. 

2.  Запрещается      беспорядочное,      хаотичное      передвижение      (бег)      по 

спортивному залу. 

3.  Иметь спортивный костюм и спортивную обувь с нескользящей подошвой для 

занятий подвижными и спортивными играми, кимоно для занятий на борцовском 

ковре. 

4.  При появлении боли или плохом самочувствии прекратить заниматься и 

сообщить    об этом тренеру. 
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5.   Без разрешения тренера не покидать место занятий. По окончании занятия 

убрать спортивный инвентарь, переодеться и с разрешения руководителя убыть 

домой. 

7.  При возникновении аварийной ситуации соблюдать дисциплину и выполнять   

все распоряжения и команды тренера. 

 

 

.  
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ. 
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2. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. – Киев; 

2002. 
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М.:Физкультура и спорт ,1976. 

5. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и 

спорт,1977. 

6. Нормативно-правовое и программно-методическое обеспечение сферы 
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