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1.1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта дзюдо (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта дзюдо, утвержденным приказа Министерства спорта России от 

от 24 ноября 2022 г. № 1074 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта дзюдо» (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код 

вида спорта «Дзюдо» - 0350001611Я 

Весовая категория Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория  24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 

весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  28 кг 035 024 1 8 1 1 Д 

весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Д 

весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

весовая категория  52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д 

весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  55+ кг 035 032 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

весовая категория  60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

весовая категория  63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

весовая категория  63+ кг 035 033 1 8 1 1 Д 
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весовая категория  66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

весовая категория  70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

весовая категория  70+ кг 035 034 1 8 1 1 Д 

весовая категория  73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

весовая категория  73+ кг 035 035 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

весовая категория  78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

весовая категория  81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

весовая категория  90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

весовая категория  90+ кг 035 018 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

весовая категория  100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 

ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 

ката 035 036 1 8 1 1 Я 

командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

командные соревнования - смешанные 035 039 1 6 1 1 Я 

абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 

 

Программа разработана государственным автономным учреждением 

дополнительного образования Архангельской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва «Поморье» (далее – СШОР) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21 декабря 

2022 г. № 1305, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 



5 

 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) Этап совершенствования спортивного мастерства; 

2) Учебно-тренировочный этап. 
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 Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Обеспечение подготовкой 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации 

путем осуществления спортивной подготовки высшего спортивного 

мастерства. 

 

1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Дзюдо является олимпийским видом спорта. Занятия дзюдо 

содействуют всестороннему физическому развитию, воспитанию морально – 

волевых качеств, повышению стрессоустойчивости, помогает в вопросах 

социализации, воспитывает смелость, трудолюбие, дисциплину и 

целеустремлённость. 

Указанные навыки необходимы спортсмену не только в спорте, но и в 

жизни.  

В процессе освоения приёмов дзюдо спортсмен выполняет движения, 

требующие от него одновременно силы, выносливости, координации и 

скорости.  За счет такого сочетания физических качеств увеличиваются 

двигательные возможности человека.  В этом случае увеличивается 

подвижность практически всех частей тела, а органы и системы организма 

развиваются и укрепляются. 

Современная программа Олимпийских игр включает следующие 

весовые категории: 

Мужчины: до 60 кг., до 66 кг., до 73 кг., до 81 кг., до 90 кг., до 100 кг., 

свыше 100 кг. 

Женщины: до 48 кг., до 52 кг., до 57 кг., до 63 кг., до 70 кг., до 78 кг., 

свыше 78 кг. 
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1.2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при 

зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки 

и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных 

групп.  

Таблица 2   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШОР 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 
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- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта дзюдо.  

2) возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

Критериями оценки качества и эффективности деятельности 

организации на различных этапах спортивной подготовки, являются: 

а) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности спортсменов; 

- стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта; 

- состояние здоровья спортсменов; 

б) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- количество спортсменов, повысивших разряд; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления в 

УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП; 

- численность спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

данном этапе. 

 

1.2.2 Объем программы  

Объем программы указан в таблице 3.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
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Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
10-14 16-18 20-24 

Общее количество 

часов в год 
520-728 832-936 1040-1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки.  

 

1.2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на учебно-тренировочном этапе – трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

СШОР: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском.  

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия  
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Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся СШОР в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 14 18 
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мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

СШОР формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарный план Архангельской области и 

муниципального образования, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении. 
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Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

СШОР направляет обучающегося на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
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Контрольные 2 2 3 

Отборочные 2 2 2 

Основные 1 1 1 

Всего состязаний 10 15 18 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Главные соревнования – целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства.   
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

СШОР составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  

 

1.2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в СШОР ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на учебно – тренировочном этапе, 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства указан в таблице 6. 

Таблица 6 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

До трех лет  Свыше трех лет  
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1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
20-25 17-19 14-18 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

16-20 18-22 20-22 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
6-8 8-9 8-10 

4.  
Техническая подготовка 

(%)  
36-41 38-43 41-44 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

8-9 8-9 7-8 

6.  

Инструкторская  

и судейская практика 

(%)  

1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

2-4  2-4  4-6  

 

 Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 

            Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п

/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
104-130 141-158 146-187 
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2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
83-104 150-183 208-229 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
31-42 67-75 83-104 

4. Техническая подготовка  187-213 316-358 426-458 

5. Тактическая подготовка 15-17 28-30 30-34 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
15-17 28-30 30-34 

7. 
Психологическая  

подготовка 
12-13 11-15 13-15 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-7 5-10 12-20 

9. 
Инструкторская 

практика 
2-8 8-16 11-21 

10. Судейская практика 3-8 9-17 10-21 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

4-7 7-13 15-21 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
4-7 5-10 15-21 

Общее количество часов в 

год 
520 832 1040 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом СШОР.  

 

1.2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человек, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 

Таблица 8 
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Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 
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(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета)/ 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

В течение года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

1.2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В СШОР осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

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 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435053&dst=100012&field=134&date=11.03.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&dst=100009&field=134&date=11.03.2023
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осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

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.  
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-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». 
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План антидопинговых мероприятий  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие «Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие «Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 



24 

 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

СШОР 

Физкультурно – 

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия;  

Сценарий/программа,фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду спорта дзюдо. 

 

1.2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по группе. 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки: 
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- уметь вести протоколы соревнований. 

- участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- уметь судить соревнования в качестве судьи. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям; 

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

спортивной борьбе; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство на соревнованиях (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 
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умению составлять конспект 

занятий 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуационные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятиях, 

уметь составлять Положение 

о проведении спортивного 

соревнования, стремится 

получить квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории». 

Учебно – 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия  

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно – тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

 

 

1.2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
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Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно – 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 
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В СШОР осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 

СШОР осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивно подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 

(этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения 
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о допуске к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

1.3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьим году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

Прием в СШОР для прохождения спортивной подготовки 

осуществляется на основании нормативных документов, утвержденных 

приказом директора СШОР, результатов индивидуальных испытаний, 
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которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической 

подготовки поступающих в соответствии с нормативами, определенными 

Программой спортивной подготовки по виду спорта дзюдо. 

Требования для зачисления и перевода лиц на последующие годы и 

этапы спортивной подготовки: 

- соответствие возраста; 

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей - 

физической и специальной физической подготовке, соответствующих           

данному этапу спортивной подготовки; 

- медицинское заключение (справка), подтверждающее отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и                    

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки   на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации) необходимо: 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

-  наличие у спортсмена действующего спортивного разряда по 

выбранному виду спорта в соответствии с таблицей 12. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по 

общей физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену при выполнении следующих критериев в следующей 

последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов                             

в сборную команду Архангельской области; 

2. Более высокое место на официальных межрегиональных 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 
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3. Более высокое место на официальных областных соревнованиях 

(чемпионат Архангельской области, первенство Архангельской области). 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки   на этапе совершенствования спортивного мастерства, возраст 

прохождения спортивной подготовки не ограничен, при выполнении 

следующих критериев: 

- наличие у спортсмена действующего спортивного разряда по 

выбранному виду спорта в соответствии с таблицей 13;  

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по 

общей физической и специальной физической подготовке на этапе 

совершенствования спортивного мастерства приоритет отдается спортсмену 

при выполнении критериев в следующей последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских соревнованиях 

в следующем порядке (чемпионат России, первенство России); 

4. Более высокое место на официальных межрегиональных 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях 

(чемпионат Архангельской области). 

 

1.3.2 Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой СШОР, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 
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с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится СШОР не реже одного раза в 

год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению СШОР с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

 

1.3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и 

этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо». 

Комплексы контрольный упражнений и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 12 и 13. 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «дзюдо» 

 
Упражнения Норматив 
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№ 

п/п 

Едини

ца 

измер

ения 

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. 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10 11-13 14 и более 9 10-12 13 и более 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

12 13-15 16 и более 11 12-14 15 и более 

1.3. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье  

(от уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +6 +10 +5 +7 +11 

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1. 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8 9-11 12 и более 7 8-10 11 и более 

2.2. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

11 12-14 15 и более 10 11-13 14 и более 

2.3. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +6 +10 +5 +7 +11 
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3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

14 15-17 18 и более 13 14-16 17 и более 

3.2. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

15 15-18 19 и более 14 15-17 18 и более 

3.3. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье  

(от уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +6 +10 +5 +7 +11 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

11 12-14 15 и более 10 11-13 14 и более 

4.2. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

15 16-18 19 и более 14 15-17 18 и более 

4.3. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье  

(от уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +6 +10 +5 +7 +11 

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

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

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

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

«весовая категория 50 кг»; 

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

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

«весовая категория 40 кг» 

5.1. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10,0 9,9-8,1 8,0 10,6 10,5-8,7 8,6 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балл 3 балла 
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5.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

колич

ество 

раз 

12 13-16 17 и более 10 11-14 15 и более 

5.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

105 106-130 131 и более 100 101-126 126 и более 

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

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

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

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

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

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

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

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

6.1. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10,1 10,0-8,2 8,1 10,7 10,6-8,8 8,7 

6.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

11 12-15 16 и более 10 11-14 15 и более 

6.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

100 101-128 129 и более 90 91-124 125 и более 

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

7.1. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9,8 9,7-7,9 7,8 10,4 10,3-8,5 8,4 

7.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

14 15-18 19 и более 12 13-16 17 и более 

7.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

125 126-155 156 и более 120 121-152 153 и более 

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

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

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

 «весовая категория 73+ кг»; 

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10,0 9,9-8,1 8,0 10,6 10,5-8,7 8,6 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 
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8.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

колич

ество 

раз 

12 13-16 17 и более 11 12-15 16 и более 

8.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

115 116-150 151 и более 105 106-140 141 и более 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

9.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 

 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши/ мужчины девушки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 

Подтягивание 

из виса лежа 

на низкой 

перекладине 

90 см 

количест

во раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

18 19-24 
25 и 

более 
15 16-21 22 и более 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

количест

во раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

20 21-26 
27 и 

более 
16 17-22 23 и более 

1.3. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастическ

ой скамье (от 

уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +5 +6 +5 +6 +7 



38 

 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1. 

Подтягивание 

из виса лежа 

на низкой 

перекладине 

90 см 

количест

во раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

14 15-20 
21 и 

более 
12 13-18 19 и более 

2.2. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

количест

во раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

17 18-23 
24 и 

более 
15 16-21 22 и более 

2.3. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя  

на 

гимнастическ

ой скамье  

(от уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +5 +6 +5 +6 +7 

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

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

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

«весовая категория 55+ кг»; 

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

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Челночный 

бег 3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9,6 9,5-7,2 7,1 10,2 10,1-8,3 8,2 

3.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

16 17-22 
23 и 

более 
14 15-20 21 и более 

3.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

170 171-210 
211 и 

более 
150 151-200 201 и более 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

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

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

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

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

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

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

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

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

4.1. 
Челночный 

бег 3х10 м 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9,8 9,7-7,9 7,8 10,4 10,3-8,5 8,4 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 
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4.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 
14 15-20 

21 и 

более 
13 14-19 20 и более 

4.3. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

160 161-215 
216 и 

более 
145 146-196 197 и более 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 

Период 

обучения на 

этапе 

спортивной 

подготовки 

(до одного 

года) 

спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

5.2. 

Период 

обучения на 

этапе 

спортивной 

подготовки 

(свыше 

одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 90 см (раз). Методика 

выполнения. Хватом сверху, сгибая руки, подъем до уровня подбородка. Не 

допускается раскачивание и маховые движения ногами или нарушение 

прямолинейности по линии «туловище – ноги». Учитывается количество 

повторений. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное 

положение (ИП далее) - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Выполнение 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Спортсмен, сгибая руки, 

касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи). Выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической 
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скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической 

скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с.  

Челночный бег 3х10 метров. По команде «На старт» тестируемый 

становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на 

стартовую линию запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе 

ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на 

впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. По команде 

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к 

линии старта, пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний 

отрезок финишируя. Судья останавливает секундомер в момент пересечения 

линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды. 

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

выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом 

мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища 

за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый 

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не 

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет 

прыжок в длину, стараясь приземлиться как можно дальше. Результат 

измеряется в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по точке 
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приземления пятками. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая 

попытка. 

 

1.4 РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Программный материал для практических занятий разрабатывается 

самим тренером-преподавателем в соответствии с нормативами федерального 

стандарта по олимпийскому виду спорта дзюдо в зависимости от этапа 

подготовки и уровня подготовленности обучающихся. Для эффективного 

учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки по олимпийскому 

виду спорта дзюдо в СШОР по мере необходимости могут вноситься 

дополнения. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;  
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- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по учебно-

тренировочным мероприятиям (сборы), участию в спортивных соревнованиях 

и иных физкультурных мероприятиях;  
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- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие 

физических качеств, функциональных возможностей органов и систем 

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Средства спортивной тренировки – разнообразные физические 

упражнения, прямо или опосредованно влияющие на совершенствование 

мастерства обучающихся. Состав средств спортивной тренировки 

формируется с учетом особенностей спортивной борьбы. 

Средства спортивной тренировки (физические упражнения) условно 

могут быть подразделены на четыре группы: общеподготовительные, 

вспомогательные, специально-подготовительные, соревновательные. 

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие 

всестороннему функциональному развитию организма обучающегося. 

Вспомогательные упражнения предполагают двигательные действия, 

создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в 

той или иной спортивной деятельности. Специально-подготовительные 

упражнения занимают центральное место в системе тренировки 

обучающегося и охватывают круг средств, включающих элементы 

соревновательной деятельности, а также действия, приближенные к ним по 

форме, структуре и по характеру проявляемых качеств и деятельности 

функциональных систем организма. Соревновательные упражнения 

предполагают выполнение комплекса двигательных действий, являющихся 

предметом спортивной специализации, в соответствии с существующими 

правилами соревнований. 

Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности 

воздействия. При этом можно выделить средства, преимущественно 

связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности – 
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технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие отдельных 

двигательных качеств. 

Методы спортивной тренировки условно подразделяются на три 

группы: словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной 

тренировки все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый 

метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной подготовки. При 

подборе методов необходимо следить за тем, чтобы они строго 

соответствовали поставленным задачам, общедидактическим принципам, а 

также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и 

половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности. 

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, 

относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти 

формы наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при 

подготовке обучающихся, чему способствуют специальная терминология, 

сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность учебно-

тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования 

указаний и команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений. 

Наглядные методы, используемые в спортивной практике, 

многообразны и в значительной степени обусловливают действенность 

процесса тренировки. К ним, прежде всего, следует отнести правильный в 

методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер-преподаватель. В спортивной практике, 

особенно в последние годы, широко применяются вспомогательные средства 

демонстрации – учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты 

игровых площадок и полей для демонстрации тактических схем, электронные 

игры. 

Практические методы условно могут быть разделены на две основные 

группы:  
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1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, т.е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных 

для спортивной борьбы;  

2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств. 

Эффективность роста спортивного мастерства, во многом, зависит от 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок. Одной из 

основных проблем методики многолетней тренировки в спортивной борьбе от 

юного возраста до взрослых является преемственность предельно допустимых 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах 

тренировочного процесса.  

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощённым. Узловой структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого 

используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение различных сторон специальной физической и психологической 

подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. 

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм обучающегося, является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление обучающегося и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 
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обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность обучающегося и на 

его психическое состояние. Учебно-тренировочные нагрузки должны 

прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они 

перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством 

увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. В 

спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки.  

Под структурой учебно-тренировочного процесса следует понимать 

относительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, 

сторон и звеньев), их закономерное соотношение друг с другом и общую 

последовательность. Структура учебно-тренировочного процесса может быть 

охарактеризована так:  

- порядок взаимосвязи и соотношение различных сторон спортивной 

тренировки (общей и специальной физической, технической, психической и 

т.п.);  

- соотношениями параметров учебно-тренировочной и 

соревновательной нагрузки в общем объеме работы; 

- последовательностью и взаимосвязью различных звеньев учебно-

тренировочного процесса (учебно-тренировочных занятий, микро- и 

мезоциклов, периодов, этапов и др.).  

В учебно-тренировочном процессе различают 3 уровня структуры: - 

микроструктуру - структуру отдельных учебно-тренировочных занятий и 

микроциклов;  

- мезоструктуру - структуру средних циклов и этапов тренировки, 

включающих серию целенаправленных микроциклов;  

- макроструктуру - структуру больших циклов тренировки 

(макроциклов). 
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В соответствии с этими представлениями проблема планирования 

спортивной тренировки сводится к рациональному построению различных 

структурных образований учебно-тренировочного процесса, оптимальному 

соотношению различных сторон подготовки, соответствию между учебно-

тренировочными нагрузками, способными служить стимулами к структурным 

и функциональным преобразованиям в организме обучающегося, и условиями 

для их использования (имеется в виду прежде всего оптимальный режим 

работы и отдыха, полноценное и управляемое восстановление, специальное 

питание). 

Построение учебно-тренировочного занятия 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса 

является отдельное занятие, в ходе которого используют различные средства 

и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Структура учебно-

тренировочных занятий определяется различными факторами, в числе 

которых закономерные колебания функциональной активности организма 

обучающегося в процессе более или менее длительной мышечной 

деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания 

учебно-тренировочных упражнений, режим работы и отдыха.  

В начале любого учебно-тренировочного занятия у обучающегося 

отмечается постепенное нарастание работоспособности - период 

врабатывания. Он характерен для любой мышечной деятельности и является 

биологической закономерностью. Периоду врабатывания предшествует 

период предрабочего возбуждения нервной системы и активизации 

деятельности вегетативных функций как настройки организма на осознанное 

выполнение той или иной работы. После окончания периода врабатывания 

программа учебно-тренировочного занятия выполняется в течение 

определенного времени на относительно постоянном уровне 

работоспособности - в устойчивом состоянии. В это время достигается 

согласованная деятельность двигательных и вегетативных функций. 
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Распределение нагрузок в отдельных занятиях лучше всего проводить на 

основе данных о динамике работоспособности и деятельности основных 

функциональных систем при выполнении программ занятий различной 

преимущественной направленности. 

Периодами изменений функционального состояния организма 

обучающегося в процессе работы определяется существующая структура 

учебно-тренировочного занятия, которое состоит из вводно-

подготовительной, основной и заключительных частей.  

Во вводно-подготовительной части проводятся организационные 

мероприятия и непосредственная подготовка спортсмена к выполнению 

программ основной части занятия. При правильной настройке на выполнение 

программы занятия возникает предстартовое состояние, которое заключается 

в повышении активности основных функциональных систем организма, что 

способствует более быстрой подготовке его к предстоящей работе. Разминку 

принято делить на две части: общую и специальную. Первая часть разминки 

способствует активизации деятельности важнейших функциональных систем 

- центральной нервной системы, двигательного аппарата и вегетативной 

нервной системы.  

Во второй части разминки применяют специально- подготовительные 

упражнения. Продолжительность разминки, подбор упражнений и их 

соотношение могут колебаться в значительных пределах и зависят от 

индивидуальных особенностей обучающегося, характера предстоящей 

работы, условий внешней среды. В основной части занятия, собственно, и 

решается его главная задача. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивает повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование 

оптимальной техники, тактики и т.д. Продолжительность этой части занятия 

зависит от характера и методики применяемых в нем упражнений, величины 

тренировочной нагрузки. Подбор упражнений, их количество определяют 

направленность занятий и его нагрузку.  
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В заключительной части занятия постепенно снижают интенсивность 

работы, чтобы привести организм обучающегося в состояние, по возможности 

близкое к дорабочему, и создать условия, благоприятствующие интенсивному 

протеканию восстановительных процессов. 

1. Обще-подготовительные упражнения (для всех этапов 

подготовки). Одно из главных требований, которое следует учитывать в 

процессе                         планирования тренировочных занятий, заключается в 

том, чтобы средства,    вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и 

усложнялись. Это                необходимо для того, чтобы обеспечить  расширение 

и пополнение запаса           двигательных координации (умений и навыков), 

необходимых в спортивной борьбе. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 

ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) 

темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах;           

со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной  

ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание 

на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через 

скакалку; опорные через козла, коня и др.  

Метания: теннисного мяча, набивного мяча, вперед из-за головы,               

из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и 

других отягощений.  
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Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через                

несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться                                   

на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук 

и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед,         

назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя 

сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов:  

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и луче запястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования             

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные                 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 

прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые 

движения ногами и др.;  

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой 

и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;  

г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа)               

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами;                       

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 
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движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и 

сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, 

пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на 

расслабление и др. 

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной 

возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; 

то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь 

от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, 

ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов 

вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на 

голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание 

на всю стопу; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение 

боком по гимнастической стенке; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 

отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед –

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным              

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны                    

- свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук;                 

из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей                

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные                                                 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование                                

акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом                      
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(с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом;            

покачивания головы влево вправо с одновременным вдохом; движения головы 

вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз                           

с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью                   

с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон             

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса 

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на 

каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

выпад;  повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки;                           

со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки                           

в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; 

прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание                     

скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку 

в различных положениях; маховые и круговые движения руками;                             

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку              

(перешагиванием и 30 прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега);               

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху                     

(не касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения 

сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 
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перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски                          

и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг            

другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди)                     

в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя 

руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через               

голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами            

(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска 

одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, 

вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без 

вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку 

и др.; 

е) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной)  

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя 

(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку 

захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 

сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах:  
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а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке 

на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях,     

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное 

сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к 

правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на 

скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание 

и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с 

зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую 

скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются 

партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., 

сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на 

двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком и др.; 

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку                   

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе 

на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания 

в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

(«флажок»); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не 

сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки 

на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к 

стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу 

отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-

2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с 

наклоном вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями 

к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, 

головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 
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г) на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног,                            

в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, 

держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

(условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и 

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног; 

Плавание: умение держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; 

изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких            

(25-100 м) дистанций на время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по 

незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.  

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания,          

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием                 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками,               

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты 

с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований. 

2. Специальные подготовительные упражнения (для всех этапов             

подготовки). 

Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на 

одну ногу, в стойку на лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в 

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: Наклоны головы: вперед                    

с упором рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук                 

в затылок (с захватом головы руками), в сторону с помощью руки. Движения 

головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер                

с помощью и без помощи рук. Движения, стоя на голове стоя на голове                      
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с опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны               

и повороты головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание            

головы стоя на четвереньках. 

Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком             

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук,                   

с предметом в руках. Движения в положении на мосту: вперед-назад,                        

с поворотом головы влево (вправо). Забегание на мосту с помощью и без              

помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту.                   

Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым)           

боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера,                      

с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: Перекаты в группировке на спине.                      

Положение рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя,       

из приседа, из полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках 

партнера, через горизонтальную палку. Положение при падении на бок.                   

Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из положения: сидя, 

из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, 

через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, через              

стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через палку с падением 

на бок, с прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: вперед с опорой 

на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки                       

с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: Имитация различных действий и приемов: 

без партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом,  

отягощением. Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без            

отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных            

действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные                    

действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего и стоящего    

на ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову),            
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в стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове           

и т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре,         

голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и перекаты                   

в стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе            

и т.д. Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. 

Имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: 

бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, 

лежащего на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего 

спереди, 32 на руках впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на 

плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной 

друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, 

круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в 

разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху, перед грудью, 

опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на 

четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре 

лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, 

выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу. 

Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу 

поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на 

уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну 

руку. Вращение партнера: на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под 

руки спереди (сзади), внезапные остановки после кружения и вращения. 

Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и 

вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против 

друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым 

(левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, 

упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь 

ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. 
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Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к 

другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противником, 

на коленях, на кушаках, ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую 

палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя 

на коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой 

всадников», перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук.                         

Упражнения в упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,      

кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя 

на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через            

голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре 

головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером                  

удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, 

штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста,                    

забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу;                            

с преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

3. Специализированные игровые комплексы (для всех этапов             

подготовки). 

Игры в касания Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется                 

определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр         

применительно к борьбе, то это означает, прежде всего, заставить играющего      

не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, 

выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной борьбы,                    

но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие 

реальному соревновательному поединку. Игры в касания рассматриваются как 

упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: 

видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, перемещаться                         

самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 
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Игры в блокирующие захваты. Суть игры в блокирующие захваты                 

заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении 

заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 

10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа 

присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры 

меняются ролями. Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, 

коридор), выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается 

и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку 

провести прием с падением (последнее относится к начальному периоду 

освоения и на площадках без мягкого покрытия). 

Игры в атакующие захваты. Игры в захваты направлены на постепенный 

поиск способов решения большей части соревновательной схватки борцов, 

связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, 

несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием). 

Игры вытеснения. Борьба за участок площади является одним из                 

основных компонентов спортивного поединка. Это теснение противника                

активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его 

попытки к действию, вынуждая к отступлению. Умелое использование игр            

в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения 

соперника учит спортсменов пониманию психологического состояния 

конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не 

отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и 

действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование,                              

противоборство, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра            

в захвате, снимается с поединка. 

Игры в дебюты. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся           

ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают 

эффективно начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в 

невыгодных условиях, своевременно блокировать или ограничить действия 

соперника. Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил 
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соперника выйти       за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее 

указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо 

положил на лопатки. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и 

групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; 

перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; 

сидя, стоя.  

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для                            

формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения 

из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, па боку, ногами 

друг к другу - выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на 

коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и зайти за спину партнеру.  

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях:                         

в положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем 

вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери 

равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –

толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной 

площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на 

гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками 

руками добиться потери равновесия соперника.  

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств          

и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях,                 

с различными захватами, с ограничением площади передвижения.  

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения    

позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития                      

скоростных и скоростно-силовых качеств.  

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков           

единоборства и развития физических качеств. 
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4. Упражнения для изучения и совершенствования технических 

действий. 

Имитационные упражнения: Упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при 

выполнении бросков через спину, прогибом или отдельных их частей).  

Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего 

манекена из различных исходных положений и с разнообразными захватами 

для совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении            

изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, 

прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.  

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. 

гимнастические упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание 

коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 100 м на время челночный бег; различные 

прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, 

полузащите в непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена 

деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемым сигналам. 

Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. Вызов 

партнера на проведение приема и использование его движения для проведения 

приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 

Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой партнеров; 

на демонстрацию технических действий («показательной»).  

Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для 

шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, 

штанга, камни, бревна и др. предметы).  

Упражнения на гимнастических снарядах, настенных эспандерах, станке 

для развития физических качеств (типа АРЗ) на максимальное количество раз 

при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири большого 

веса.  

Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске 

груза, партнера.  
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Упражнения на мосту со штангой, гирями, партнером, сидящим на                

бедрах, груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста.  

Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие              

упражнения на координацию движения, акробатические упражнения,                    

упражнения на батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных 

прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на 

лыжах и др. Выполнение сложных специальных упражнений борца на мосту,                    

с манекеном, партнером; упражнений из необычных исходных положений;        

с включением неизвестных элементов приемов, защит, контрприемов                         

и комбинаций.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения,          

выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые),                            

то же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, 

скакалкой.  

Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др.  

Специальные упражнения борца: вставание со стойки на мост, движения 

на мосту, перевороты с моста, забегание вокруг головы; выполнение 

элементов переворотов перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом 

в стойке. 

Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и                     

специальные упражнения борца, выполняемые в течение длительного 

времени, без снижения интенсивности. Многократное выполнение 

упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в висах и упорах, 

лазаньи. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, 

походы в горы.  Лыжные гонки 5-10 км, преодоление подъемов. Игра в 

баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более 

длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, 

партнером в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой заменой 

партнеров, по формуле, превышающей соревновательную. 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 
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Таблица 14 

Учебно-тематический план 
(Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
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функционально

е и структурное 

ядро спорта 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 

1.5 ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны  

на особенностях вида спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

-для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в 
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официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 

 

1.6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

- обеспечение спортивной экипировкой тренеров-преподавателей 

(таблица 17); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 

3.  Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 
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11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные группы 

мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков 

(250 кг) 
штук 1 

 

Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплек

т 

на 

обучающего

ся 

1 2 - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплек

т 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплек

т 

на 

обучающего

ся 

1 2 - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплек

т 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 

6. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающего

ся 

1 2 1 2 

7. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающего

ся 

1 2 1 2 

8. Кроссовки пар 

на 

обучающего

ся 

1 2 1 2 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 

10. Пояс для дзюдо штук 

на 

обучающего

ся 

1 2 1 2 

11. Сумка спортивная штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 

12. Тапки спортивные пар 

на 

обучающего

ся 

- - - - 
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13. Тейп спортивный штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 

14. Футболка штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

15. Футболка поло штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

16. Шапка спортивная штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 

17. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

 

Таблица 17 

Спортивная экипировка для тренерско-педагогического состава 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 
Количество 

Срок 

эксплуатации 

1.  
Костюм спортивный 

парадный 
комплект 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
комплект 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

3.  Кроссовки  пара 
на тренера-

преподавателя 
1 2 

4.  Футболка штук 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

5.  Футболка поло штук 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

6.  Шорты спортивные штук 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

7.  

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплект 
на тренера-

преподавателя 
1 2 

8.  

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплект 
на тренера-

преподавателя 
1 2 

9.  Пояс для дзюдо штук 
на тренера-

преподавателя 
1 2 

10.  Сумка спортивная штук 
на тренера-

преподавателя 
- - 
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Требования к кадровому составу СШОР, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

1.7 ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
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 1 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

2 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

3 Приказ Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1074 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдо»; 

4 Приказ Минспорта России от 21 декабря 2022 г. № 1305 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»; 

5 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

6 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

7 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
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«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9 Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

10 Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта; 

11 Правила вида спорта «дзюдо»; 

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»; 

13 Методические рекомендации «Алгоритм составление 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

примере игровых видов спорта». 
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