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I. Общие положения 
 

1.​ Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа)​
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке по дзюдо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022г. № 1074 
(далее – ФССП). 

2.​ Целью реализации программы СП по виду спорта является достижение  
спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 
принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Подготовка 
спортивного резерва для сборных команд Иркутской области и Российской 
Федерации 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
Оздоровительные: сформировать потребность к ведению здорового образа 

жизни, привлечь учащихся к систематическим занятиям физической культурой и 
спортом; укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие);  

Образовательные: способствовать профессиональному самоопределению, 
развить физические, интеллектуальные и нравственные способности учащихся; 

Спортивные: достичь высоких спортивных успехов в соответствии с 
индивидуальными способностями учащихся для зачисления их в спортивные 
сборные команды Иркутской области и Российской Федерации. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы   

спортивной подготовки  
 

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 

 
 

Этапы  
спортивной  
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки ​
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной ​
подготовки 3-4 7 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 3-5 11 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 1 
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2.2.​ Объем дополнительной образовательной программы спортивной  
подготовки 
           

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До  

года 
Свыше  

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Количество 
часов 

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

Общее 
количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 

 
 

2.3.​ Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в  
следующих формах: 

Формы обучения 
 

1.​ тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных 
особенностей занимающихся; 

2.​ индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным 
планам с одним или несколькими занимающимися; 

3.​ самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 
4.​ тренировочные сборы; 
5.​ участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
6.​ инструкторская и судейская практика; 
7.​ медико-восстановительные мероприятия; 
8.​ промежуточная и итоговая аттестация занимающихся. 

 

Виды обучения 
 

Многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки обучающегося 
состоит из взаимосвязанных различных видов подготовки: морально-волевой и 
психологической, физической (общей и специальной), технической, тактической и 
теоретической. Такое деление на различные виды подготовки необходимо и реально, 
так как создает возможности для более тщательного подбора средств, методов и 
нагрузок для решения конкретных задач всего педагогического процесса подготовки 
в спорте. Вместе с тем такое дробление единого процесса несколько условно, потому 
что все формы деятельности человека, функции, органы и системы тесно связаны 
между собой и составляют единое целое. В подготовке дзюдоиста все эти виды 
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объединены в единый тренировочный процесс, в котором воспитание гармонично 
развитой личности является важнейшей задачей. Все основные виды подготовки 
успешно реализуются в процессе многолетней и круглогодичной работы только на 
основе дидактических принципов и общих закономерностей, а также положений и 
принципов спортивной тренировки. 
 

            При осуществлении спортивной подготовки тренировочный процесс 
включает: 

 

а) виды подготовки, связанные с физическими нагрузками, в том числе общую 
физическую подготовку и специальную физическую подготовку; 
б) виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том числе 
теоретическую, тактическую, техническую, психологическую; 
в) периоды отдыха; 
г) восстановительные и медико-биологические мероприятия;  
д) инструкторскую и судейскую практику;  
е) тестирование и контроль; 
ж) период участия в спортивных мероприятиях (спортивных соревнованиях, 
тренировочных мероприятиях);  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 
 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических 
качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 
способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в 
дзюдо. 
 

Тактическая, теоретическая, техническая и психологическая подготовка – это 
процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 
определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 
соревнованиях. 
 

Отдых и восстановление являются важными факторами подготовки 
спортсменов, значение которых в современном спорте все время возрастает в связи с 
повышением уровня тренировочных и соревновательных нагрузок. Поэтому те 
спортсмены, которые умеют правильно отдыхать и быстро восстанавливаться, 
имеют больше шансов на спортивные успехи. 
 

Особое место среди средств восстановления, способствующих повышению 
физической работоспособности, а также препятствующих возникновению 
различных отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают 
медико-биологические средства. К числу медико-биологические средств относятся: 
рациональное питание, фармакологические препараты и витамины, белковые 
препараты, спортивные напитки, кислородный коктейль, физиотерапия и 
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гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, баровоздействие, 
локальное отрицательное давление, бани (сауны), оксигенотерапия, адаптогены и 
препараты, влияющие на энергетические процессы, иглотерапия, 
электростимуляция, электросон, аэронизация, музыка (цветомузыка). 
 

Участие в соревнованиях позволяет достигать высоких нагрузок, воспитывает 
волевые качества. Инструкторская и судейская практика в течение всего периода 
обучения позволяет подготовить помощников, привлекая учащихся к организации 
занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на практических 
текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях 
(других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. Различают:  

- Контрольные соревнования, в которых выявляются уровень подготовленности 
спортсмена, эффективность подготовки. Контрольную функцию могут выполнять 
как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования. 

- Отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. 

- Основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе спортивной подготовки. 

- Учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к спортивным 
соревнованиям, специальные учебно-тренировочные мероприятия (по общей и (или) 
специальной физической подготовке, восстановительные мероприятия, мероприятия 
для комплексного медицинского обследования, учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период; просмотровые учебно-тренировочные мероприятия.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 
п/п 

Виды 
учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий ​

по этапам спортивной подготовки (количество суток) ​
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренирово
чный 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 
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1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия ​
по подготовке ​

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия ​
по подготовке ​

к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

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 

 
Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
Учебно- 

тренировочный 
Этап 

совершенствования 
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подготовки этап (этап 
спортивной 

специализации) 

спортивного 
мастерства 

 
До  

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех 
лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 
Отборочные - - 2 2 2 
Основные - - 1 1 1 

Всего состязаний - - 10 15 18 
 

Контрольные соревнования  позволяют оценивать уровень подготовленности 
спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 
развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 
нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 
корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 
специально организованные учреждением, так и официальные соревнования 
различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 
команды и для определения участников личных соревнований более высокого ранга. 
Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 
завоевание определенного места, выполнение контрольного норматива, который 
позволит выступить в главных соревнованиях, наилучшие показатели по таблице 
очков для формирования сборной команды и др. Отборочный характер могут носить 
как официальные, так и специально организованные учреждением соревнования. 

Основные соревнования - те, в которых спортсмену необходимо показать 
наивысший результат на данном этапе, проявить полную мобилизацию имеющихся 
функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 
наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

В случае, когда количество официальных стартов недостаточно для 
качественного прохождения спортивной подготовки, в календарном плане 
спортивных мероприятий учреждения предусматриваются дополнительные 
соревнования и контрольные испытания первенства учреждения. 
 

2.4.​ Годовой учебно-тренировочный план 
 

        К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
       
         Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО ШР СШ «Юность» (далее СШ 
«Юность»), реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 
планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
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процесса). 
         При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% ​
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки.  
        Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия ​
при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

●​ на этапе начальной подготовки – двух часов; 
●​ на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 
●​ на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

               При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
         В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 
         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства ​
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки ​
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.   
 

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 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочны
й этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 
До года  Свыше 

года  
До трех 

лет  
Свыше трех 

лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 

3.  
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)  

- - 6-8 8-9 8-10 
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4.  Техническая 
подготовка (%)  30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)  

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 

6.  
Инструкторская ​

и судейская 
практика (%)  

-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, 
медико-биологическ

ие, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование ​

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6​ 

 

Годовой учебный план приведен в приложении № 1 к дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее 
– Программа). 
 

2.5 Календарный план воспитательной работы 
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведе

ния 
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 

В 
течение 

года 
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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; 

1.3. Организационно-методическая 
работа  

- помощь в организации и проведении 
мероприятий, повышающих имидж 
учреждения и избранного вида спорта 
(мероприятия для дошкольников, участие 
в Днях открытых дверей, показательных 
выступлениях и т.д.) 

По 
отдельн

ым 
планам 

меропри
ятий 

спортив
ной 

школы 
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений ​
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В 
течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В 
течение 

года 

2.3 Организация и проведение 
походов выходного дня  

- ледовый переход по Байкалу 
- поход по КБЖД 
- походы по Олхинскому плато 

переход
ный 

период 
3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 

В 
течение 

года 
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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) 

спорта, ветеранами боевых действий с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки, посещение музея 
«Спортивная слава города Шелехова» 
 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях,  в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки 

В 
течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 
- формирование чувства гордости за свое 
образовательное учреждение, избранный 
вид спорта, представление его на 
мероприятиях различного уровня. 
Показательные выступления на 
соревнованиях других видов спорта 
- участие в конкурсе «Спортивная история 
успеха» 
- участие в конкурсах, проводимых 
учреждением, отделом по молодежной 
политике и споту Администрации ШМР, 
министерством спорта Иркутской области 
и т.д. 

В 
течение 

года 
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5. Трудовая и умственная дисциплина 
5.1 Проверка успеваемости в 

общеобразовательной школе 
Воспитание сознательного отношения к 
учению, общественно полезной работе, 

труду, бережного отношения к  спортивному 
инвентарю и оборудованию, культуре 

умственного труа 

в 
течение 
учебног
о года 

5.2 Участие в субботниках и 
генеральных уборках в 

спортивных залах и 
пришкольной территории 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 
         В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 
МБУ ДО ШР СШ «Юность» разрабатывает план антидопинговых мероприятий. 
Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде 
спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 
субстанций и методов. 

План антидопинговых мероприятий включают в себя теоретические аспекты 
проблемы применения допинга в спорте и формирование практических навыков 
соблюдения антидопинговых правил, нравственных убеждений у учащихся. 

В соответствии с поставленными целевыми установками проводится 
разъяснительная работа среди учащихся о недопустимости применения средств, 
которая реализуется согласно программы по антидопингу (Приложение № 2). 

Обучение проводится тренером-преподавателем (возможно проведение 
обучения инструктором-методистом). Успешным прохождением программы является 
сдача итогового тестирования после каждого курса теоретических занятий, а также 
ежегодного получения сертификата об успешном прохождении курса 
дистанционного обучения «Антидопинг» на платформе РУСАДА. 
 

         2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка обучающихся к 
роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и 
проведении соревнований по борьбе дзюдо. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. 

Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования спортивного 
мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для 
проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 
начальной подготовки. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других 
группах. 

Со второго года занятий, занимающиеся в тренировочных группах должны 
уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных 
тренером. С третьего года необходимо развивать способность учащихся наблюдать 
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за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки в техники 
выполнения ими отдельных технических приемов. Занимающиеся должны уметь 
составлять конспект занятий и поводить вместе с тренером разминку в группе, 
совместно с тренером принимать участие в судействе соревнований, уметь 
составлять итоговый протокол. С четвертого года обучения в тренировочных 
группах должны шире привлекать в качестве помощников при проведении разминки, 
при разучивании новых упражнений и технических элементов со спортсменами 
более младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем 
изучения и проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к 
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 
других группах. 
        На первом году обучения в группах совершенствования спортивного мастерства 
занимающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 
самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 
демонстрировать технические приемы, помогать тренеру-преподавателю в 
разучивании отдельных упражнении, приемов со спортсменами младших возрастов. 
По судейской практике обучающиеся должны знать основные правила 
соревнований, вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи и 
секретаря, секундометриста и т.д.  

План инструкторской и судейской практики 

№ 
п/
п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 
реализации 

1 1. Освоение методики 
проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 

 

2. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
инструктора 

1. Самостоятельное проведение 
подготовительной части тренировочного 
занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий 
по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 
элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений 
для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники.  

6. Ведение дневника самоконтроля 
тренировочных занятий. 

Устанавливаютс
я в соответствии 

с графиком и 
спецификой 

этапа 
спортивной 
подготовки 

2 Освоение методики 
проведения 
спортивно-массовых 
мероприятий в 

Организация и проведение 
спортивно-массовых мероприятий под 
руководством тренера. 
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физкультурно-спортивн
ой организации или 
образовательном 
учреждении 

3 Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту 

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных организациях 

 
2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 
 

 Восстановительная подготовка – это организованный процесс ликвидации 
неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов 
восстановления после нагрузок. В подготовительном периоде  обучающиеся  выполняют 
наибольший объем тренировочных нагрузок, которые приходятся на этапы общей и 
специальной физической подготовки. В целях повышения спортивной 
работоспособности и оптимизации тренировочного процесса необходимо комплексное 
использование восстановительных средств, которые позволят стимулировать 
восстановительные процессы, обеспечат улучшение функционального состояния, усилят 
возможности организма учащихся переносить большие тренировочные и 
эмоциональные нагрузки с учетом их занятий в спортивной школе. Особое внимание 
необходимо уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для 
опорно-двигательного аппарата (ОДА) и восстановительным мероприятиям для нервной 
системы. 

Восстановительно-реабилитационные занятия. 
Педагогические средства восстановления: 
1.​ Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах. 
2.​ Создание четкого ритма и режима тренировочного процесса. 
3.​ Рациональное построение тренировочных занятий. 
4.​ Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и 

нетрадиционных.  
5.​ Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 

нагрузок по направленности. 
6.​ Индивидуализация тренировочного процесса. 
7.​ Адекватные интервалы отдыха. 
8.​ Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания.  
9.​ Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 
10.​Дни профилактического отдыха. 
Гигиенические средства восстановления:  
1.​ Рациональный режим дня. 
2.​ Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям. 



15 
 

3.​ Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 
часов. Тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки 
допустимы и целесообразны в подготовительном периоде.  

4.​ Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме: 
завтрак - 20-25%, обед - 40-45%, полдник - 10'%, ужин - 20-30 % 
суточного рациона. 
5.​ Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, 

соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки. 
6.​ Гигиенические процедуры. 
7.​ Удобная одежда и обувь. 
Физиотерапевтические средства восстановления:  
1.​ Душ: теплый (успокаивающий), контрастный и вибрационный (возбуждающий).  
2.​ Ванны: хвойная, жемчужная, солевая. 
3.​ Бани 1-2 раза в неделю, парная или суховоздушная: при температуре 80-90°, 2-3 

«захода» по 5-7 мин., не позднее, чем за 5 дней до соревнований. 
4.​ Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро (особенно 

эффективен в сочетании с гидропроцедурами).  
5.​ Спортивные растирки. 
6.​ Аэронизация, кислородотерапия, баротерапия. 
7.​ Электросветотерапия - динамические токи, токи Бернара, электростимуляция, 

ультрафиолетовое облучение. 
 

Примерное распределение восстановительных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки 

 

№ Восстановительные 
Группы на этапах спортивной 
подготовки 

п/ п мероприятия ТГ-1,2 ТГ-3,4,5 ГССМ 
1 Рациональный режим дня + + + 
2 Рациональный режим питания + + + 
3 Упражнения на релаксацию + + + 
4 Упражнения на восстановление дыхания + + + 
5 Гидропроцедуры:  + + 
 обтирание;    
 души;    
 ванны;    
 бассейн;    
 баня.    
6 Специальное питание   + 
7 Витаминизация + + + 
8 Умеренное ультрафиолетовое облучение + + + 
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9 Массаж  + + 
10 Психорегулирующая тренировка  + + 

Следует помнить, что постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в 
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 
происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 
восстановительных средств дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов вначале надо применять средства 
общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме (для занимающихся этапов совершенствования спортивного мастерства) 
необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 
остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 
процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 
нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 
Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает 
тренировочный эффект. При выборе восстановительных средств особое внимание 
необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 
соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 
юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 
цвет кожных покровов, потоотделение и др.). Медицинский контроль проводится в 
форме текущих обследований  по намеченным показателям и тестам в несколько этапов. 
Два раза в год все лица, проходящие спортивную подготовку, проходят углубленное 
медицинское обследование. 

Основными  задачами  медицинского  обследования  является  контроль  над  
состоянием здоровья,  привитие  гигиенических  навыков  и  привычки  неукоснительно  
выполнять рекомендации врача.  

Углубленное медицинское обследование лиц, проходящих спортивную подготовку, 
позволяет установить исходный  уровень  состояния  здоровья,  физического  развития  и  
функциональной подготовленности.  В  процессе  многолетней  подготовки  углубленное  
медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем 
организма лиц, проходящих спортивную подготовку, определить основные 
компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития  средствами  
тренировочных нагрузок.  Таким образом,  цель  углубленного медицинского  
обследования  всесторонняя  диагностика  и  оценка  уровня  здоровья  и 
функционального  состояния  лиц, проходящих спортивную подготовку,  назначение  
необходимых  лечебно- профилактических, восстановительных и реабилитационных 
мероприятий. 

 
План применения медико-биологических, медицинских и 

восстановительных средств и мероприятий. 
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№ 
п/
п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 
микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего 
периода спортивной 

подготовки 

2. 

 

 

 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), 
сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 
мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 
душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 
восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 
кратковременная баня, баня с контрастными водными 
процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 
амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 
магнитотерапия, ингаляции.  

В течение всего 
периода реализации 

спортивной подготовки 
с учетом физического 

состояния спортсмена и 
согласно календаря 

спортивных 
мероприятий. 

3. Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 
комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

В течение всего 
периода реализации 

спортивной подготовки 
с учетом физического 

состояния спортсмена и 
согласно календаря 

спортивных 
мероприятий 
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12. Пробиотики, эубиотики. 

13. Энзимы.  

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли).  Каждый четверг 

         
         Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 
применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 
нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 
высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 
Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 
восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 
работоспособности, угнетению восстановительных реакций.  

 

III. Система контроля  
 

3.1.​ По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
         На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) ​
по видам спортивной подготовки. 
             На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической ​
и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» ​
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий ​
и участия в спортивных соревнованиях; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) ​
по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 
третьим году; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической ​
и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) ​
по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». 

3.2. Оценка результатов освоения Программы.   
          3.3. Контрольно-переводные нормативы проходят в форме промежуточной и 
итоговой аттестации спортсменов.  

Контрольные нормативы для зачисления на этап начальной подготовки до 1 
года проводятся в августе-октябре. Для перевода на этап начальной подготовки 
свыше 1 года, тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства 
- в апреле-мае. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» 
 

№​
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+1 +2 
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1.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 
попаданий 

не менее 
2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 
попаданий 

не менее 
3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

5 4 

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

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+3 +4 

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

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
11,0 11,4 

5.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

60 50 
6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,6 11,2 

6.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

70 60 
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,4 11,0 

7.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

80 70 
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8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

8.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

95 85 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки ​
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления ​
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «дзюдо» 
 

№​
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей – «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 

количество 
раз 

не менее 
10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье ​
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей – «весовая категория 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 

количество 
раз 

не менее 
8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 
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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 

количество 
раз 

не менее 
14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье ​
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

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 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье ​
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «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 не более 
10,0 10,6 

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

количество 
раз 

не менее 
12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

105 100 
6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 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 не более 
10,1 10,7 
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6.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

100 90 
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше ​

для спортивных дисциплин: для юношей – «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 не более 
9,8 10,4 

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

количество 
раз 

не менее 
14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

125 120 
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 не более 
10,0 10,6 

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

количество 
раз 

не менее 
12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

115 105 
9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки ​
(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный 

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

юношеский спортивный 
разряд» 

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки ​
(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

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» 

 



24 
 

№​
п/п Упражнения Единица 

измерения 

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 

количество 
раз 

не менее 
18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количество 
раз 

не менее 
20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

+4 +5 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:​

 для юношей (мужчин) – «весовая категория 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 

количество 
раз 

не менее 
14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количество 
раз 

не менее 
17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя ​

на гимнастической скамье ​
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «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 не более 
9,6 10,2 

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

количество 
раз 

не менее 
16 14 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

170 150 
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 
(мужчин) – «весовая категория 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 не более 
9,8 10,4 

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

количество 
раз 

не менее 
14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

160 145 
5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 
разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 
Методические указания по организации тестирования по общей  

и специальной физической подготовке 
 

        Прыжок в длину с места. Проводится на нескользкой поверхности. Учащийся 
встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя 
ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно 
на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение 
осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой 
линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
  

       Челночный бег 3x10 м. Выполняется с максимальной скоростью. Проводится 
на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее 
сцепление с обувью. По команде участник бежит до линии, касается ее рукой, 
возвращается обратно и так 3 раза. Фиксируется время преодоления всех отрезков в 
секундах. Разрешается одна попытка.  
       Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см. Выполняется 
максимальное количество раз, хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище 
и ноги составляют прямую линию. Из исходного положения участник подтягивается 
до пересечения подбородком грифа перекладины, с последующим возвращением в 
исходное положение. Упражнение выполняется плавно, без рывков и размахиваний 
 

        Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное 
количество раз. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 
выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги соединяют единую линию. 
Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается 
в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.  
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              Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Наклон 
вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется 
из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 
коленях, стопы расположены параллельно на ширине 10-15 см. Выполняется два 
предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения, при третьем 
наклоне следует максимально наклониться и зафиксировать пальцы на линейке для 
замера результата.  
 

               Метание теннисного мяча в цель. Проводится с расстояния 6 м в 
закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край 
обруча находится на высоте 2 м от пола. Для метания используют теннисный мяч 57 
г. Исходное положение - стойка правосторонняя (левосторонняя), метать мяч 
удобной рукой, засчитываются попадания в круг.  
 

               Поднимание туловища из положения лежа на спине. Из исходного 
положения лежа на спине, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги 
согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнером к полу. 
Поднимание туловища выполняется за 30 с, касаясь локтями бедер, с последующим 
возвратом в исходное положение.  

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки 

 
Общая физическая подготовка 

       Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на 
этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 
дзюдо.  
       Основная цель на этапе начальной  подготовки – формирование у занимающихся 
диапазона двигательных умений и навыков, необходимых дзюдоисту, освоение 
доступных знаний в области физической культуры и спорта, освоение спортивной 
техники и тактики вида спорта «дзюдо», содействие гармоничному формированию 
растущего организма, укрепление здоровья, всестороннее воспитание физических 
качеств. 
       Основными направлениями физической подготовки на начальном этапе 
спортивной подготовки в дзюдо являются: укрепление здоровья детей, 
разносторонняя физическая подготовка, устранение недостатков в уровне 
физического развития и физической подготовленности.  
       Основными упражнениями являются общеподготовительные.  
       Основными методами физической подготовки являются: повторный, 
равномерный, круговой, игровой. Использование переменного метода (изменение 
темпа, ритма, амплитуды движений) в процессе тренировки проводить рационально, 
для этого следует планировать интервал отдыха до полного восстановления после 
выполнения упражнений. 
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Специальная физическая подготовка 

         Специальная физическая подготовка реализуется с учетом возраста, пола и 
уровня подготовленности юных дзюдоистов. Включает упражнения, которые 
являются элементами соревновательной деятельности в дзюдо и действия, 
приближенные к ним по форме, структуре, по характеру проявляемых качеств и 
деятельности функциональных систем организма.  
          К специально-подготовительным упражнениям относятся: упражнения – 
движения животных, птиц, насекомых; специальные упражнения в ходьбе и беге; 
перемещения, перекаты, выседы, группировки из различных исходных положений; 
положения по отношению к татами, к партнеру; упражнения с раскачивающимся, со 
скрученным поясом; базовые положения в партере; перевороты партнера в 
положении лежа; базовые позы для выполнения бросков; упражнения в упоре 
головой в татами; имитация бросков; упражнения на борцовском мосту. 
 

Развитие физических качеств 
 

        Занятия дзюдо оказывают положительное влияние на рост и развитие 
организма, а также существенно повышают физическую подготовленность 
занимающихся. Изучение дзюдоистами технико-тактических действий требует от 
спортсменов высокого уровня физической подготовленности, развития на высоком 
уровне силовых, скоростных, координационных способностей, а также 
выносливости (способности противостоять утомлению) и гибкости (способности 
выполнять упражнения с наибольшей амплитудой).  
         Для повышения физической подготовленности дзюдоистов применяют 
методики развития физических качеств. Разработка тренером-преподавателем 
методики развития физического качества для дзюдоистов состоит из операций:   
- постановка педагогической задачи – для этого тренером проводится тестирование 
физического качества (применяются специальные тесты) и определяется уровень его 
развития у группы дзюдоистов или конкретного спортсмена;  
- отбор наиболее подходящих физических упражнений и методов их выполнения в 
учебно-тренировочном процессе дзюдоистов – они выбираются из типовой 
программы спортивной подготовки с учетом возраста занимающихся;  
- определение места упражнений в конкретном занятии и в системе занятий дзюдо – 
эта операция затрагивает планирование физической подготовки с учетом изменений 
в уровне подготовленности занимающихся;  
- планирование периода воздействия на физическое качество, необходимого 
количества тренировочных занятий, учет разнообразия упражнений в применяемых 
формах занятий;  
- определение величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии с 
закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям.  
        В подготовке дзюдоистов применяют методики силовой, скоростной и 
координационной подготовки, а также методики развития выносливости и гибкости. 
При планировании нагрузок учитывают возраст, пол, уровень подготовленности 
юных дзюдоистов, а также сенситивные периоды развития физических качеств.  
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Виды силовых способностей 
        Силовые способности дзюдоистов разделяют на виды с учетом режимов 
мышечной деятельности, продолжительности и интенсивности упражнения. 
Выделяют собственно-силовые способности, скоростносиловые и силовую 
выносливость.  
       Собственно-силовые способности проявляются в динамическом 
(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. 
Динамическая работа мышц в дзюдо проявляется в преодолевающем и уступающем 
режимах: борьбе за захват, освобождение от захвата, выполнении болевых приемов. 
Статический режим работы мышц (их длина не изменяется) очевиден при 
выполнении удержаний, некоторых болевых приемов.  
        Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 
непредельными напряжениями мышц, которые проявляются в максимальной 
мощности выполнения выведений из равновесия, бросков, преследований соперника 
в партере.  
        Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 
способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, 
вызванному силовым компонентом нагрузки. Особенно заметно проявление у 
дзюдоистов в ситуациях противоборства в конце поединка.  
         Задачи силовой подготовки дзюдоистов  
1) Сформировать основы для адаптации организма занимающихся к силовым 
нагрузкам (повысить подвижность суставов, укрепить связки).  
2) Обеспечить гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного аппарата 
у дзюдоистов.  
3) Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах 
работы (статическом и динамическом).  
 

Особенности силовой подготовки с учетом возраста занимающихся 
        Известно, что развитие силы имеет высокие и низкие темпы прироста 
результатов. Сенситивными (чувствительными) периодами к воздействию 
упражнений, стимулирующих развитие силы, являются:  
∙ высокий темп прироста абсолютной силы мышц у занимающихся дзюдо возможен 
в 9-10 (девочки), 10-11 (мальчики);  
∙ прирост относительной силы у девочек наиболее выражен в 10-11 лет;  
∙ скоростно-силовые способности наиболее эффективно поддаются 
целенаправленному воспитанию у мальчиков в 10-11 лет, у девочек в 11-12 лет. 
              К 10-11 годам по показателям развития силовых способностей девочки и 
мальчики почти не различаются. Начиная с 12-летнего возраста, силовые  
способности у девочек возрастают медленнее, чем у мальчиков. Средства развития 
силы – физические упражнения, выполнение которых требует большей величины 
напряжения мышц, чем в обычных условиях их функционирования. 
 
 Общеподготовительные средства развития силы: упражнения с отягощением – 
весом собственного тела (подтягивание, отжимание, приседание, прыжки, лазание 
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по канату, поднимание ног в висе на перекладине), с внешним отягощением 
(гантели, набивные мячи), с отягощением – сопротивлением (амортизатор, 
сопротивление партнера, сопротивление окружающей среды – вода, песок, 
самосопротивление).  
Методы развития силы: методы повторного упражнения с использованием не 
предельных отягощений, неспецифические методы развития силы (пассивное 
растягивание мышц).  
 
Общие рекомендации по организации силовой подготовки в дзюдо:  
         Перед силовой тренировкой следует тщательно размяться и сохранять организм 
в тепле в течение всего занятия. Величины отягощений и общий объем силовых 
нагрузок надо увеличивать постепенно, особенно на начальных этапах занятий 
силовыми упражнениями. Необходимо тщательно определять величину отягощения 
в каждом новом упражнении. Сначала следует хорошо освоить его технику с 
малыми и умеренными отягощениями. Необходимо гармонично развивать все 
скелетные мышцы, особенно на начальных этапах силовой подготовки. Для этого 
применяются разнообразные силовые упражнения из различных исходных 
положений. Не нужно задерживать дыхание при выполнении силовых упражнений. 
В интервалах отдыха между силовыми упражнениями целесообразно разгружать 
позвоночник, делая висы на перекладине, гимнастической стенке. Необходимо 
систематически укреплять мышцы живота и спины, чтобы предупредить травмы 
позвоночника.  
         Силовая подготовка дзюдоистов детско-юношеского возраста имеет 
особенности. У юных дзюдоистов (девочки и мальчики) 10-12 лет закладывают 
«фундамент» качественной силовой подготовки. Для этого необходимо повышать 
подвижность суставов: плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, 
голеностопных и укреплять связки. В работе с дзюдоистами необходимо применять 
упражнения, повышающие амплитуду движений: повороты, наклоны, вращения, 
махи. Эти упражнения сначала выполняются без отягощения, затем используются 
гантели (1кг), набивные мячи (1 кг), амортизаторы (упражнение должно без 
больших усилий выполняться 10-12 раз). Целесообразно дополнять занятия 
круговой тренировкой, воздействующей на различные группы мышц. Эта форма 
организации занятий подразумевает поочередное включение в работу мышечные 
группы рук, ног, туловища (шеи), выполнении упражнений на разных станциях. 
Эффективность силовой подготовки дзюдоистов 10-12 лет будет максимальной, если 
точно дозировать величину отягощений. Она должна составлять в 10-11 лет 20-30% 
от массы тела занимающихся.  
          Упражнения с отягощением – массой собственного тела эффективно 
воздействуют на развитие собственно силовых способностей у дзюдоистов 9- 10 лет 
(приседания, отжимания) и взрывной силы (прыжки).  
         Упражнения с отягощением – массой предметов (набивные мячи, гантели) 
рекомендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в выполнении 
специфических упражнений дзюдо (имитация бросков, 
специально-подготовительные упражнения).  
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         Упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов 
(амортизаторов, эспандеров). Они содействуют возможности укрепления мышц по 
всей амплитуде движений дзюдоистов. В зависимости от количества повторений 
такие упражнения воздействуют на собственно силовые способности (5-6 
повторений в одном подходе), на скоростно-силовые способности (8-10 повторений 
в одном подходе), на силовую выносливость (свыше 20 повторений в одном 
подходе). К этим упражнениям следует относиться с осторожностью, не смотря на 
«внешнее» сходство с соревновательным упражнением, «внутренняя» силовая 
работа мышц различна. Например, особенностью выполнения бросков в дзюдо 
является подготовительное действие – выведение из равновесия, требующее 
значительной силы, а непосредственное выполнение броска требует высокой 
быстроты. В работе с амортизатором преодоление их сопротивления требует 
противоположной работы мышц. Следовательно, перенасыщение силовой 
подготовки этим видом упражнений отрицательно повлияет на координацию работы 
мышц и ритмическую структуру движения. Упражнения в преодолении 
сопротивления партнера развивают силу в тренировочных условиях, максимально 
приближенных к соревновательной деятельности: борьба за захват, работа в партере 
и стойке с партнером большего веса. При выполнении таких упражнений 
необходимо следить за точностью дозирования нагрузки. Упражнения в 
самосопротивлении очень полезны, но пока недостаточно широко применяются в 
подготовке дзюдоистов. В процессе их выполнения может проходить одновременное 
напряжение мышц антагонистов и синергистов определенного сустава (статический 
режим работы); медленное, напряженное движение по всей его амплитуде, если одна 
группа мышц работает в преодолевающем режиме, а другая группа в уступающем. 
Так может выполняться имитация приемов, при их выполнении увеличивается 
мышечная масса, совершенствуется внутримышечная координация. Применение 
этих упражнений может быть дополнительным средством силовой подготовки 
дзюдоистов. Применение методики силовой подготовки содействует повышению 
активной массы мышц, укреплению связок и суставов у дзюдоистов. 
 

Скоростная подготовка дзюдоистов 
 

Виды скоростных способностей 
         Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в 
изменяющихся ситуациях. Скоростные способности делятся на три вида:  
Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала 
восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный – скрытый период 
реакции). Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, начинающих 
изучение дзюдо, они быстрее реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, 
опережение в захвате и других. То есть в таких ситуациях, которые требуют 
известного ответа на знакомый раздражитель (сигнал тренера). Сложная 
двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся условиях 
тренировочной и соревновательной деятельности. При выполнении двигательных 
действий реагирование производится благодаря комплексной деятельности 
зрительных, слуховых и других анализаторов. Эта группа реакций предусматривает 
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реакции выбора (РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). Известно, что 
реакции выбора одновременно являются и реакциями на движущийся объект. 
Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее сильно проявляются при 
борьбе за захват, работе с партнером на разных дистанциях (дальней, средней). 
Реакции выбора у дзюдоистов проявляются в процессе противоборства и 
заключаются в способности максимально быстро осуществлять выбор ответного 
действия на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и 
пространства.  
Скорость одиночного движения у дзюдоистов реализуется при преодолении 
сопротивления соперника менее 20% от максимального (чтобы преодолеть 
сопротивление свыше 20% от максимального необходимо проявлять силовые 
способности). Проявляется в простых не отягощенных движениях: имитация 
технических действий, сближение с партнером 39 (соперником), использование 
усилий соперника для выполнения своего приема.  
Частота (темп) движений проявляется дзюдоистами в процессе перемещений, 
серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в стандартных 
условиях), в поединке реализуется при попытках выполнения одного броска 
(повторная атака) или бросков в разных направлениях. 
 

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов. 
1.​ Повышать скорость ациклических движений.  
2. Совершенствовать скорость двигательных реакций.  
3. Увеличивать темп движений.  
        Скоростные упражнения – относительно простые и хорошо освоенные 
упражнения, выполняемые за минимальное время.  
Средства, способствующие развитию скоростных способностей: подвижные игры, 
эстафеты, спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем 
стандартные площадках, бег. Основной метод развития скоростных способностей – 
повторный. 
 

Развитие общей выносливости 
 

Задачи по развитию общей выносливости 
 

1.Содействовать повышению аэробной производительности путем увеличения 
максимального уровня потребления кислорода.  
2.Повышать работоспособность в условиях максимального потребления кислорода. 
3.Совершенствовать согласованность работы систем организма 
(сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной).  
Средства: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на лыжах), 
ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой тренировки), 
дыхательные упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм дыхания).  
         К средствам развития общей выносливости можно отнести разнообразные 
физические упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: 
относительно простая техника выполнения, активное функционирование 
большинства скелетных мышц, повышение активности функциональных систем, 
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лимитирующих проявление выносливости, возможность продолжительного 
выполнения упражнений от нескольких минут до нескольких часов.  
Методы: равномерный, переменный, интервальный (с осторожностью используется 
начиная с этапа НП 4 года обучения). 
 

Задачи по развитию специальной выносливости 
1.​ Совершенствование аэробных возможностей организма дзюдоистов.  
2.​ Повышения анаэробных возможностей путем совершенствования алактатного и 

лактатного механизмов энергообеспечения работы.  
3.​ Повышение устойчивости организма к не благоприятным сдвигам в организме, 

вызванным напряженной работой.  
Средства: основные (целевые) упражнения, специально подготовительные и 
общеподготовительные упражнения.  
Метод: переменный, интервальный (с осторожностью используется начиная с этапа 
НП 4 года обучения). 
 

 
Учебный материал 

для этапа начальной подготовки до года 
 

Тема 1-й год обучения 
Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1.Общая 
физическая 
подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 
Гибкость.  
Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения и наклоны 
головы; упражнения для рук, ног, туловища.  
Упражнения на растягивание в исходных положениях: сидя, стоя на 
коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, 
лежа на животе. Выпады. Наклон в глубину, стоя на гимнастической 
скамейке. «Барьерный» сед. Упражнения – стретчинг до 10 с («бабочка» в 
и.п. сед, стопы вместе; «качалочка» в и.п. лежа на животе, захватить стопы).  
 
Ловкость.  
Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы. Бег в колонне по одному в различных 
направлениях, с остановкой по сигналу.  
Ориентирование в спортивном зале: правый, левый угол зала, середина 
квадрата, круга, построение по определенному сигналу, повороты направо, 
налево прыжком, переступанием.  
Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 
скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической 
скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между 
линиями, по линиям.  
Перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо 
из и.п. лежа на спине, перекат назад из упора присев, перекаты вперед из 
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и.п. лежа на животе. Метание малого мяча в цель (обруч на полу, мишень на 
стене, корзина для мячей).  
Лазание по гимнастической скамейке, стенке.  
 
Быстрота.  
Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, 
коротким (50-55 см), средним (70-80 см) шагом, челночный бег 3×6 64 м. 
Бег по сигналу. Опережение в движениях партнера: взять кеглю (кубик) 
обусловленной рукой. По команде принимать различные исходные 
положения. Прыжки с места сериями по 4-6 раз. Прыжки со скакалкой.  
 
Сила.  
Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической 
палкой, скакалкой.  
Лазание из различных и.п., подлезание под натянутую веревку (резинку), 
пролезание через обруч, лазание вверх-вниз по гимнастической стенке, по 
наклонной скамейке, перелезание через гимнастическую скамейку.  
Висы и упоры: вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, 
упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках.  
Прыжки: на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из 
лежащего обруча в обруч, вокруг конусов, через линии, вверх с доставанием 
подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, прыжки вверх, в длину с 
места, через натянутую веревочку (высота 10-15 см).  
Упражнения с предметами: набивной мяч (1 кг), скакалка.  
 
Выносливость. Чередование ходьбы и бега до 2-3 мин. ОРУ с увеличенным 
количеством повторений до 8-10 раз.  
 
СРЕДСТВА КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ  
Подвижные игры и эстафеты. 
Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. Два 
мороза. Эстафета зверей. Петушиный бой. Бег за флажками. Кто быстрее 
бег пингвинов.  
Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м), 
эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными 
мячами (3 этапа по 8 м). 

1.2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

Упражнения – движения животных, птиц, насекомых: курица, гусеница, 
паучок, кенгуру, горилла, креветка.  
Ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег приставным 
и скрестным шагом правым (левым) боком.  
Перемещения: в упоре на кистях и коленях, в упоре на кистях и  стопах.  
 
Перекаты:  
из упора лежа на локтях, из упора на локтях и коленях, из упора на кистях и 
коленях, перекат из седа (руки на голенях), перекат из стойки ноги врозь, 
перекат из седа с фиксацией стоп руками.  
 
Базовые элементы для выполнения бросков: поворот, присед, наклон 
отдельно и в последовательном исполнении.  
 
Базовые элементы в партере: стойка на одном и двух коленях, на локтях и 
коленях, перекаты и выседы из этих положений, варианты упражнения 
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«креветка» (прямая, обратная, боковая), упражнение «мост» с выходами на 
правое или левое плечо и выходами на живот.  
 
Положения: по отношению к татами (упор лежа, высед), по отношению к 
партнеру в стойке (лицом к лицу, лицом к затылку, боком к груди); по 
отношению к партнеру в партере (сверху, снизу).  
 
Выседы: из седа ноги вместе, из упора на локтях и коленях.  
 
Группировки из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя).  
 

Упражнения с поясом: с раскачивающимся поясом (махи ногами, 
сопровождающие движения пояса), со скрученным поясом (махи ногами, 
толкающие пояс). 

II.  ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1.Основы  
техники 

Стойки (правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая 
прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая), 
передвижения, повороты. ШИСЭЙ – стойки (позиции).  
ШИНТАЙ – передвижения: АЮМИ-АШИ – передвижение обычными 
шагами  (синтай) обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси).  
ЦУГИ-АШИ – передвижение приставными шагами (вперед-назад, 
влево-вправо, по диагонали).  
TАИ-САБАКИ – повороты тела: на 90° шагом вперед (МАЭ-САБАКИ), на 
90° шагом назад (УШИРО-САБАКИ), на 180° скрестными шагами вперед 
(МАЭ-МАВАРИ-САБАКИ), на 180° скрестными шагами назад 
(УШИРО-МВАРИ-САБАКИ).  
Сочетание различных способов  передвижений и поворотов тела в разных 
стойках.  
 

Повороты (таисабаки) 
Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). 
На 90°, 180° с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны 
 

Захваты (кумиката)  
за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плеча). 
Основной захват: за рукав (ХИКИТЭ) и за отворот (ЦУРИТЭ). 
 

Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после 
кувырка, со стула, держась за руку партнера.  
 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 
последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи 
при подбивке, рывке, толчке, тяге.  
 
Самостраховка (УКЭМИ):  
на спину (УШИРО-УКЭМИ),  
на бок (ЁКОУКЭМИ),  
вперед (МАЭ-УКЭМИ),  
вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИУКЭМИ),  
страховка партнера после выполнения броска 
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Положения дзюдоиста 
по отношению к татами – стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и 
колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на 
спине, на животе, на боку, сед.)  
по  отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к 
груди, боком к груди, сверху, снизу. 
 

Сближение с партнером  
подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера. 
 
Отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, 
отталкивание партнера. 
 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия 
противника вперед – тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок 
правой, тяга левой). 
 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад  - 
толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием. 
 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 
Учи-коми. Рандори. 
 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, 
удушений посредством многократного их проведения: в стандартных 
ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем 
сопротивлении противника. 
Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. 
 

Техника бросков  
(НАГЭ-ВАЗА): ХИЗА-ГУРУМА – подсечка в колено; УКИ-ГОШИ – бросок 
через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ – бросок отхватом и 
самостраховка при выполнении этих приемов.  
 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАЗА):  
ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку;  
ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание поперек и базовые варианты уходов от 
них. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 
взаимного сопротивления. 
 

Броски- Nage Waza Техника 6 КЮ, белый пояс 
1.Боковая подсечка – De Ashl-Barai 
2.Боковая подсечка – De Ashl-Barai 
3.Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi 
4.Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi 

5.Отхват  - O Soto Gari 
6.Бросок через бедро – O Goshi 
7.Зацеп изнутри – O Uchi Gari 
8.Бросок через спину – Seoi Nage 
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Приемы борьбы лежа – Ne Waza 
1.Удержание сбоку –Hon Kesa Gatame 
2.Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame 
3.Переворачивание захватом бедра и руки – Yoko Shiho Gatame 
4.Переворачивание захватом пояса и руки из под плеча –Kami Shiho Gatame 

2.2. 
Основы тактики 

Взаимодействие с партнером:  
− обучение чувству дистанции в захвате и без него (близкая, дальняя), 
обучение чувству «края и центра татами», способы передвижений и 
поворотов в пределах татами;  
− виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и толчки), 
принцип «действия-противодействия», способы вызова ответной реакции 
партнера в статических и динамических ситуациях;  
− взаимодействие с партнером в партере (базовые положения для перехода в 
борьбу лежа), понимание положения тела партнера и его реакций для 
переворотов с наименьшими усилиям, понимание правильного положения 
своего тела при удержании для максимального контроля Укэ;  
− использование ситуаций для переходов от борьбы стоя к борьбе лежа (Укэ 
оказывается в положении на одном или двух коленях).  
 

Противоборство в стойке: 
− броски партнера с заданными реакциями (толкание или тяга); 
 − броски по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.);  
− обоюдное выполнение бросков (на счет, на время).  
 

Противоборство в партере:  
− из стандартных исходных положений (стоя на одном колене, стоя на двух 
коленях, Укэ на четвереньках или на животе);  
- из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на 
спине, лежа на животе);  
− на выполнение заданного удержания. 
 
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. 
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 
действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий 
для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 
 
Тактика ведения поединка: 
- сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие); 
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 
лежа; 
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 
проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке 
добиться их успешного выполнения. 

 

Этап начальной  подготовки свыше года 
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Тема 2-й год обучения 
Разделы 

подготовки 
Средства  подготовки 

I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Общая 
физическая 
подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 
Гибкость.  
Ранее изученные упражнения.  
Общеразвивающие упражнения без предметов: основные положения и 
движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ различной координационной 
сложности.  
Упражнения на снарядах: на перекладине, на гимнастической стенке. 
Упражнения у стены для формирования осанки.  
Упражнения на расслабление мышц:  
-напряжение-расслабление мышц (сжать-разжать кулаки) в различных и.п. 
(лежа, стоя, сидя); свободное покачивание руками в плечевых, локтевых, 
лучезапястных суставах за счет сгибания-разгибания ног;  
-свободное покачивание ноги (маховой) в тазобедренном, коленном, 
голеностопном суставах за счет движений опорной ноги;  
-движения расслабленными руками «хлыстообразные» за счет резких 
поворотов туловища; потряхивание руками, ногами, туловищем; 
расслабленные «падения» рук, ног (стоя, лежа на мягком мате). 
Гимнастический мост из положения лежа на спине.  
 
Ловкость.  
Ранее изученные упражнения. Строевые команды: «шире шаг!», «чаще шаг!». 
Перебрасывание теннисного мяча из одной руки в другую.  
Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки широкими шагами и 
выпадами, повороты прыжком на 90° и 180°, опускание в упор стоя на 
коленях (правом, левом). Чередование прыжков в длину в полную силу и в 
полсилы (с открытыми и закрытыми глазами, на точность приземления), с 
поворотом в разные стороны.  
Челночный бег 3×10 м.  
Кувырок вперед, назад (в паре, в тройке).  
Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры по упрощенным правилам 
– футбол, баскетбол, волейбол.  
 
Быстрота.  
Ранее изученные упражнения. Бег со сменой направления и скорости, с 
высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 10 м, эстафеты 
из различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с 
места. Прыжки со скакалкой.  
Подвижные игры и эстафеты.  
 
Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег со сменой направления и 
скорости, с высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 10 
м, эстафеты из различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки 
в длину с места. Прыжки со скакалкой.  
Подвижные игры и эстафеты. 
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Сила. Ранее изученные упражнения. Прыжки: с высоты 40-60 см, 
многократные прыжки до 6-8 раз на одной и двух ногах, прыжок на заданную 
длину по ориентирам.  
Упражнения с предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-2 кг), 
гантели (1 кг), резиновый амортизатор, скакалка.  
Акробатические упражнения: кувырки вперед (в стандартных условиях, в 
усложненных условиях – через партнера, стоящего в упоре на локтях и 
коленях «скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткой 
и длинной скакалкой. Подтягивание различным хватом (широким, узким); 
борцовский мост из положения лежа на спине. Сгибание туловища лежа на 
спине, ноги закреплены.  
 
Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег до 5-6 мин в среднем 
темпе, 400 м, 500 м, 600 м, 1500 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учета 
времени.  
 
СРЕДСТВА КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ:  
Подвижные игры и эстафеты. 
Подвижные игры: Гуси-лебеди. Метко в цель. Кто обгонит? Попади в мяч. 
Эстафета с элементами равновесия. День и ночь.  
Эстафета по кругу. Прыгуны и пятнашки. Защищай товарища. Ловкие и 
меткие. Большая эстафета по кругу. Перемена мест. Эстафета с бегом (5-6 
этапов по 10 м), эстафета с прыжками (5-6 этапов по 8 м), эстафета с 
баскетбольными мячами (5-6 этапов по 10 м), эстафета с набивными мячами 
(5 этапов по 8 м). 

2.2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений.  
 
Базовые элементы для выполнения бросков: равновесие на одной ноге, 
прыжки вперед-назад с поворотом в полуприсед, прыжки вперед-назад с 
равновесием на одной ноге.  
 
Имитация бросков первого и второго года обучения с партнером, с 
набивным мячом (до 2 кг), с резиновым амортизатором.  
 
Базовые элементы в партере: перекаты и выседы, варианты упражнения 
«креветка» (прямая, обратная, боковая), упражнение «мост» с выходами на 
правое или левое плечо и выходами на живот.  
 
Перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стоящего 
на четвереньках (захватом двух рук, руки и отворота дзюдоги, рычагом), 
лежащего на животе (с захватом штанин, с захватом руки и пояса и т.д.).  
 
Упражнения в упоре головой и руками в татами, стоя на коленях.  
 
Комплекс общеподготовительных упражнений - «цепочка» одиночная (2-4 
круга; количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха 
между кругами устанавливаются тренером с учетом уровня технической и 
физической подготовленности занимающихся):  
1.Приседания – 5 раз; 
2.Перекаты из положения лежа влево – 3 раза;  
3.Отжимания от пола – 5 раз  
4.Перекаты из положения лежа вправо – 3 раза;  
5. Бег вперед-назад 3м × 5 раз;  
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6.Кувырок вперед – 1 раз;  
7.Прыжки из приседа – 3 раза;  
8.Кувырок назад – 1 раз;  
9.Бросок вверх и ловля набивного мяча – 5 раз. 

II.​ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Основы  
техники 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений.  
 
Техника бросков:  
ДЭ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка под выставленную ногу,  
О-ГОШИ – бросок через бедро с захватом спины, 
О УЧИ-ГАРИ – зацеп изнутри разноименной ногой и самостраховка при 
выполнении этих приемов.  
 
Сковывающие действия:  
МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку с захватом своей ноги,  
УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратное удержание сбоку и базовые варианты 
уходов от них.  
 
Броски- Nage Waza Техника 5 КЮ, желтый пояс  
1.Отхват – Tate Shiho Gatame 
2.Бросок через бедро – Kesa-Ude-Hishigi Gatame 
3.Зацеп изнутри - Yoko Kaeri Waza 
4.Бросок через спину – Yoko Kaeri Waza 
5.Передняя подсечка в колено –Yoko Kaeri Waz 
 

Приемы борьбы лежа – Ne Waza  
1.Удержание верхом – О Soto Gari 
2.Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – О Goshi 
3.Переворачивание ногами  - О Seoi Nage  
4.Переворачивание ногами (ножницы) – Uchi Gari 
5.Прорыв на удержание со стороны ног  -Hiza Gumma 

 
Самостраховка:  
совершенствование ранее изученных вариантов, усложнение условий 
выполнения (через партнера, с прыжком и т.п.).  

2.2.Основы 
тактики 

Совершенствование ранее изученных упражнений.  
Взаимодействие: Комбинации ранее изученных приемов в стойке и партере: 
подсечка в колено (ХИЗА-ГУРУМА) – бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ), 
зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – бросок через бедро (О-ГОШИ) и т.д.; 
подсечка в колено (ХИЗА-ГУРУМА) – удержания сбоку (ХОН 
КЭСАГАТАМЭ), переворот Укэ из положения лежа на животе на удержание 
сбоку (ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ) и переход к удержанию поперёк (ЁКО ШИХО 
ГАТАМЭ) при попытке ухода Укэ и т.д.  
 
Тактическая задача в учебном поединке: провести бросок или удержание в 
начале или конце поединка, отыграть оценку, опережать в атакующих 
действиях.  
 
Противоборство в партере:  
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− из стандартных исходных положений; − из исходных положений по 
заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе);  
 − на выполнение конкретного удержания;  
− уходы от удержаний;  
− защиты от удержаний;  
− поединок до 2 мин. Противоборство в стойке:  
− с односторонним сопротивлением;  
− с обоюдным сопротивлением;  
− с выполнением конкретного броска;  
− с использованием края татами;  
− поединок до 2 мин. 

 

Тема 3-й год обучения 
Разделы 

подготовки 
Средства подготовки 

I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1. 
Общая 
физическая 
подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 
Гибкость.  
Ранее изученные упражнения.  
Общеразвивающие упражнения без предметов: основные положения и 
движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ различной координационной 
сложности.  
Упражнения на снарядах: на перекладине, на гимнастической стенке.  
Упражнения у стены для формирования осанки.  
Упражнения на расслабление мышц: напряжение расслабление мышц 
(сжать-разжать кулаки) в различных и.п. (лежа, стоя, сидя); свободное 
покачивание руками в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах за счет 
сгибания-разгибания ног; свободное покачивание ноги (маховой) в 
тазобедренном, коленном, голеностопном суставах за счет движений опорной 
ноги; движения расслабленными руками «хлыстообразные» за счет резких 
поворотов туловища; потряхивание руками, ногами, туловищем; 
расслабленные «падения» рук, ног (стоя, лежа на мягком мате). 
Гимнастический мост из положения лежа на спине. 
 
Ловкость.  
Ранее изученные упражнения. Строевые команды: «шире шаг!», «чаще шаг!». 
Перебрасывание теннисного мяча из одной руки в другую. Равновесие: 
ходьба по рейке гимнастической скамейки широкими шагами и выпадами, 
повороты прыжком на 90° и 180°, опускание в упор стоя  на коленях (правом, 
левом). Чередование прыжков в длину в полную силу и в полсилы (с 
открытыми и закрытыми глазами, на точность приземления), с поворотом в 
разные стороны. Челночный бег 3×10 м. Кувырок вперед, назад (в паре, в 
тройке). Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры по упрощенным 
правилам – футбол, баскетбол, волейбол.  
 
Быстрота.  
Ранее изученные упражнения.  
Бег со сменой направления и скорости, с высокого старта, челночный бег 
3×10 м, эстафеты с этапом до 10 м, эстафеты из различных исходных 
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положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места. Прыжки со 
скакалкой.  
Подвижные игры и эстафеты.  
 
Сила.  
Ранее изученные упражнения.  
Прыжки: с высоты 40-60 см, многократные прыжки до 6-8 раз на одной и 
двух ногах, прыжок на заданную длину по ориентирам.  
Упражнения с предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-2 кг), 
гантели (1 кг), резиновый амортизатор, скакалка.  
Акробатические упражнения: кувырки вперед (в стандартных условиях, в 
усложненных условиях – через партнера, стоящего в упоре на локтях и 
коленях «скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткой 
и длинной скакалкой.  
Подтягивание различным хватом (широким, узким); борцовский мост из 
положения лежа на спине. Сгибание туловища лежа на спине, ноги 
закреплены.  
 
Выносливость.  
Ранее изученные упражнения. Бег до 5-6 мин в среднем темпе, 400 м, 500 м, 
600 м, 1500 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учета времени. 
 
СРЕДСТВА КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ  
Подвижные игры и эстафеты  
Подвижные игры: Гуси-лебеди. Метко в цель. Кто обгонит? Попади в мяч. 
Эстафета с элементами равновесия. День и ночь.  
Эстафета по кругу. Прыгуны и пятнашки. Защищай товарища. Ловкие и 
меткие. Большая эстафета по кругу. Перемена мест.  
Эстафета с бегом (5-6 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (5-6 этапов по 8 
м), эстафета с баскетбольными мячами (5-6 этапов по 10 м), эстафета с 
набивными мячами (5 этапов по 8 м). 

1.2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

Совершенствование техники изученных упражнений.  
 
Перевороты партнера из положения Укэ на животе или на четвереньках, 
Тори сверху, сбоку, со стороны головы.  
 
Имитация бросков первого-третьего года обучения. Имитация бросков с 
партнером и без него, с резиновым амортизатором.  
 
Упражнения на борцовском мосту из положения лежа на спине, 
упражнения в упоре головой и руками в татами. Переход из упора головой в 
татами на борцовский мост (перекидка), переход с борцовского моста в упор 
головой в татами (забеганием).  
 
Комплекс специально-подготовительных упражнений «цепочка» с 
элементами техники в тройках (2-4 круга выполняются по очереди 1-2-3 
номерами, номер 1 выполняет комплекс, номер 2 и 3 – Укэ для учикоми, 
смена по очереди; количество повторений, скорость выполнения, интервалы 
отдыха между кругами устанавливаются тренером с учетом уровня 
технической и физической подготовленности занимающихся):  
1.Учикоми О-СОТО-ГАРИ– 6-10 раз;  
2.Челночный бег лицом вперед 6-8 м × 3 раза;  
3.Учикоми ТАИ-ОТОШИ–6-10 раз;  
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4.Челночный бег спиной вперед 6-8 м × 3 раза; 
5.Учикоми КО-УЧИ-ГАРИ–6-10 раз;  
6. Челночный бег боком приставным шагом 6-8 м × 3 раза;  
7.Учикоми СЭОЙ-НАГЭ – 6-10 раз. 

II.​ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Основы  
техники 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений.  
Техника бросков: 
ОКУРИ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка в темп шагов,  
КО-УЧИ-ГАРИ – подсечка изнутри, ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через 
бедро с захватом отворота и самостраховка при выполнении этих приемов.   
 
Сковывающие действия:  
МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку с захватом своей ноги, 
УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратное удержание сбоку и базовые варианты 
уходов от них. 
 
Приемы борьбы лежа – Ne Waza 
1.Удержание верхом – Tate Shiho Gatame  
2.Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi Gatame  
3.Переворачивание ногами – Ne Kaeri Waza   
4.Прорыв на удержание со стороны ног – Мае Ashi Tori Waza 

2.2. 
Основы 
тактики 

Совершенствование ранее изученных упражнений.  
Комбинации ранее изученных приемов в стойке и партере:  
- подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ);  
- бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ) – бросок через бедро с захватом отворота 
(ЦУРИКОМИ-ГОШИ) и переход на удержание со стороны головы с захватом 
из-под руки (КУДЗУРЭ-КАМИ-ШИХО-ГАТАМЭ) и т.д.  
 
Перемещения с партнером в различных направлениях (вперед, назад, 
вправо, влево, по диагонали, по кругу) и выбор удобного момента проведения 
броска. Положения односторонней и разносторонней стоек партнеров и 
особенности передвижения в этих ситуациях.  
 
Стандартные положения в партере:  
Тори в стойке Укэ на коленях; Укэ на четвереньках; Укэ на спине Тори между 
ног; Тори на спине Укэ между ногами.  
 
Тактика ведения поединка.  
Атакующая тактика: тактическая задача – реализация активных действий в 
захвате при выполнении бросков; в комбинациях бросков.  
Контратакующая тактика: тактическая задача – противоборство на 
ответных атаках. Поединки с тактической задачей на краю татами – 
использовать усилия соперника для проведения приема. 
 
Тактика участия в соревнованиях  
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 
питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 
соревновательного дня. 

 

Тема 4-й год обучения 
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Разделы 

подготовки 
Средства  подготовки 

I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1. 
Общая 
физическая 
подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств: 
 
Гибкость.  
Ранее изученные упражнения.  
Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса (для пальцев и 
кисти, для увеличения подвижности в суставах, для сгибателей и 
разгибателей предплечья, для увеличения подвижности в плечевых суставах, 
на расслабление мышц рук и плечевого пояса).  
Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи (для 
стопы и голени, для мышц бедра и мышц таза, для увеличения подвижности 
в суставах, для мышц туловища, для увеличения подвижности позвоночника, 
для мышц шеи, для расслабления мышц). Наклоны, повороты, вращения, 
махи из положения стоя, сидя.  
Упражнения у гимнастической стенки (наклоны, держась за рейку; наклоны, 
нога ставится на рейку).  
 
Ловкость.  
Ранее изученные упражнения.  
Жонглирование двумя теннисными мячами.  
Равновесия: сохранение равновесия в разных положениях с движениями 
туловища, рук, маховой ноги; резкие повороты, наклоны, круговые движения 
головы стоя на одной (двух) ногах, с разными положениями и движениями 
рук, туловища, маховой ноги, круговые движения туловища стоя на одной 
или двух ногах; движения на ограниченной опоре (рейка гимнастической 
скамейки, бревно); прекращение движений по сигналу (при сохранении 
заданной позы), изменение направления движения.  
Челночный бег 3×10 м, эстафета с передачей предмета, кувырки 
вперед-назад.  
Подвижные игры, эстафеты.  
Спортивные игры по упрощенным правилам – футбол, баскетбол, волейбол. 
  
Быстрота.  
Ранее изученные упражнения. Бег 10 м, 20 м, 30 м. Прыжки в длину и высоту 
с места; прыжки со скакалкой (на месте, с продвижением вперед); прыжки 
через барьер (натянутую резинку). Подвижные игры, эстафеты.  
 
Сила.  
Ранее изученные упражнения.  
Переползание по-пластунски.  
Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание 
туловища лежа на спине (ноги закреплены), отжимания, приседания.  
Лазание по канату в три приема.  
Комплексы ОРУ с амортизатором, набивным мячом (2 кг), гантелями (1 кг). 
Круговая тренировка 6-8 станций.  
 
Выносливость.  
Ранее изученные упражнения. Бег до 6-8 мин в среднем темпе. Бег 500 м, 600 
м, бег 1000 м в среднем темпе.  
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СРЕДСТВА КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ  
Подвижные игры и эстафеты  
Подвижные игры: Команда быстроногих. Кто дальше бросит? Альпинисты. 
Прыжки по полоскам. Часовые и разведчики. Охотники и утки. Перебежка с 
выручкой. Погоня. Старт после броска. Встречная эстафета с бегом. 
Снайперы. Перестрелка. Борьба за палку.  
Эстафета с бегом (6 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (6 этапов по 8 м), 
эстафета с баскетбольными мячами (6 этапов по 10 м), эстафета с набивными 
мячами (6 этапов по 8 м).  
 

Специально-подготовительные упражнения  
Совершенствование ранее изученных упражнений.  
Имитационные упражнения.  
Имитация бросков 1-4 года обучения с партнером и без него (учи-коми в 
парах, учи-коми с тенью, учи-коми с амортизатором).  
«Цепочки» с включением элементов техники («учи-коми») с партнером и без 
партнера, ранее изученные. 

1.2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

Совершенствование ранее изученных упражнений.  
Имитационные упражнения.  
 
Имитация бросков 1-4 года обучения с партнером и без него (учикоми в 
парах, учикоми с тенью, учикоми с амортизатором). «Цепочки» с включением 
элементов техники (учикоми) с партнером и без партнера, ранее изученные. 

II.​ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1.Основы  
техники 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений.  
 
Техника бросков:   
КО-СОТО-ГАРИ – подсечка под пятку снаружи, ТАЙ-ОТОШИ – передняя 
подножка,  
СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ – бросок через 
спину с захватом руки под плечо, и самостраховка при выполнении этих 
приемов.  
 
Сковывающие действия:  
КАТА-ГАТАМЭ – удержания с фиксацией 82 плеча головой, 
ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание верхом и базовые варианты уходов от 
них.  
Самостоятельная разработка комбинаций в стойке и в партере на основе 
технических элементов 1-4 годов обучения. 

2.2.Основы 
тактики 

Совершенствование ранее изученных упражнений. 
 
Тактика взятия захватов и подготовки атакующих действий. Навязывание 
захвата сопернику, тактика использования сковывания и опережения в 
захвате. Способы освобождения от захватов соперника. Комбинирование 
взятия или освобождения от захвата и технических действий в стойке. Связки 
технических элементов стойка-партер. Противоборство с односторонним 
сопротивлением.  
 
Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года 
обучения: бросок через спину (СЭОЙ-НАГЭ) – передняя подножка 
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(ТАИ-ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – подсечка под пятку 
снаружи (КО-СОТО-ГАРИ) и т.д. − самостоятельное составление комбинаций 
из известных бросков.  
 
Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года 
обучения: боковая подсечка под выставленную ногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) – 
бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – передняя 
подножка (ТАИ-ОТОШИ) и т.д. − самостоятельное составление комбинаций 
из известных бросков.  
 
Тактика использования захвата – атакующий захват, блокирующий захват.  
 
Тактика ведения поединка.  
Составление тактического плана поединка:  
– общий план поединка, план поединка с известным соперником по разделам;  
− сбор информации (наблюдение, опрос);  
− сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические 
качества, стиль ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 
качества;  
− условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб 
соревнований.  
 
Поединки.  
Поединки на сохранение статических положений (использование 
сковывающего захвата), на преодоление мышечных усилий противника 
(освобождение от захвата), на использование инерции движения соперника. 
Поединки, в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за 
проведение приема. Поединки с условным проигрышем оценки, с 
«удержанием» условной оценки. Поединки с уменьшением амплитуды 
защитных действий соперника.  
 
Тактика участия в соревнованиях: 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 
поединков.  
Распределение сил на все поединки соревнований.  
Подготовка к поединку – разминка, самонастройка. 

Учебный материал 
для учебно-тренировочного  этапа (этап спортивной специализации) до 3 лет 

 
Тема  1-й год обучения 

Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1.Общая 
физическая 
подготовка 

Легкая атлетика.  
Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места.  
Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - 
бег 400 м, кросс - 2-3 км.  
 
Гимнастика:  
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Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке.  
Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа.  
Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 
упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время.  
Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 
гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание 
по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг 
к другу.  
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 
гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 
туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).  
 
Спортивная борьба:  
Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, 
перевороты на мосту, броски манекена через спину.  
Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель 
положить его на живот, на спину.  
Для развития силы - партнер на плечах - приседания.  
С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту 
партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению 
рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, 
перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с 
манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с 
перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).  
 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные гонки. 
Плавание.  
Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера. 

2.2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек:  
- перебрасывание ногой лежащего мяча;  
- удар подъемом стопы по падающему мячу;  
- подхвата - хараигоши - удар пяткой по лежащему;  
- отхвата - о - сото - гари - удар голенью по падающему мячу.  
 
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 
подхвата - хараигоши - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке.  
 
Упражнения для развития мышц шеи:  
- наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок;  
- наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 
захватом головы руками);  
- наклон головы в сторону с помощью руки;  
- движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в 
ковер с помощью и без помощи рук;   
- движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 
ногами о стену;  
- наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках 
поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью 
партнера. 
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Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.  
 
Поединки для развития быстроты: - поединки со спуртами.  
 
Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача 
быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 
отдыха уставшим группам мышц.  
 
Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих 
действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 
действий противника.  
 
Поединки для развития ловкости:  
- поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь 
изученных технико-тактических действий 

II.​ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Техника 

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 
плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 
набивного мяча.  
 
Выведение противника из равновесия (кузуши) - движение вперед (тяга, 
рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, 
движение вперед - влево, движение вперед- вправо, движение назад - вправо , 
движение назад - влево.  
 
Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса 
через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, 
изнутри, одной руки двумя.  
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори.  
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного 
сопротивления.  
Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация 
бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. Выполнение 
бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы. 
 
Техника 4 КЮ оранжевый пояс Броски - Nage Waza  
1. Задняя подсечка - Ко Soto Gari  
2. Подсечка изнутри - Ко Uchi Gari  
3. Бросок через бедро захватом ворота - Koshi Gumma  
4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава- Tsuri Komi Goshi  
5. Подсечка в темп шагов - Okuri Ashi Barai  
6. Передняя подножка - Tai Otoshi  
7. Подхват под две ноги - Harai Goshi  
8. Подхват изнутри - Uchi- Mata 
 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
1. Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame  
2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame  
3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame  
4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami Shiho 
Gatame 



48 
 

5. Удержание поперек захватом дальней руки -Kuzure Yoko Shiho Gatame  
6. Удержание верхом захватом руки -Kuzure Tate Shiho Gatame  

2.2. Тактика  Однонаправленные комбинации:  
 - передняя подножка - подхват, через спину - передняя подножка, задняя 
подножка - отхват, боковая подсечка -бросок, через бедро. Подхват- подхват 
изнутри.  
Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка - 
бросок через спину, боковая подсечка – отхват. 
  
Тактика ведения поединка  
Составление тактического плана поединка с известным противником по 
разделам:  
•сбор информации (наблюдение, опрос);  
•оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями 
противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 
приемы, волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, 
зрители, судьи, масштаб соревнований);  
• цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с 
конкретным счетом.  
 
Тактика участия в соревнованиях: 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 
поединков.  
Распределение сил на все поединки соревнований.  
Подготовка к поединку - разминка, настройка. 

  
Тема  2-й год обучения 

Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1.Общая 
физическая 
подготовка 

Легкая атлетика:  для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для 
развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 
м, 800 м.  
 
Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в 
упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазание по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития 
быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 
20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с; для развития выносливости - 
сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боковой переворот.  
 
Спортивная борьба:  
для развития силы - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом 
туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости - упражнения на 
мосту, с партнером , без партнера.  
 
Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, 
волейбол.  
 
Лыжный спорт: для развития быстроты - гонки - 500м, 1000м; для развития 
выносливости - гонки 1,5-3 км.  
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Плавание: для развития быстроты - проплытие коротких отрезков дистанции - 10 
м, 25 м; для развития выносливости - проплытие - 50 м, 100 м, 200 м.  
 
Другие виды двигательной деятельности:  
- для развития быстроты – броски набивного мяча вперед, назад;  
- для развития ловкости - упражнения в парах - спиной друг к другу с захватом за 
локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в 
сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в 
положении упора лежа - дзюдоист удерживает его за ноги - перемещение 
партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками 
ладонями, подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства 

1.2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств.  
Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, 
затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 
максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.  
Развитие скоростной выносливости. 
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 
бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 
повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 
Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 
серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.  
Развитие "борцовской" выносливости.  
 
Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, 
полным сопротивлением).  
 
Развитие ловкости. 
В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 
удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

II. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Техника 

Захваты для проведения бросков:  
- руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, скрестный захват 
отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и 
туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом. 
 
Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной.  
 
Положения дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, 
становясь на два колена.  
 
Усилия противника: напор, тяга.  
 
Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево - вперед, вправо - вперед, влево - 
назад, прямо, вправо - назад.  
 
Совершенствование техники выполнения "стержневых" (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов.  
 
Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 
взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях. 
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Техника 3 КЮ зеленый пояс Броски - Nage Waza  
1. Зацеп снаружи - Ко Soto Gake  
2. Бросок через бедро захватом за пояс - Tsuri Goshi  
3. Боковая подножка (седом) с падением - Yoko Otoshi  
4. Бросок через ногу в сторону - Ashi Gumma  
5. Подсад голенью - Нале Goshi  
6. Передняя подсечка под отставленную ногу - Harai Tsuri Komi Ashi  
7. Бросок через голову - Tomoe Nage 
 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza совершенствование ранее иузченных 
приемов: 
1.Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame  
2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame  
3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame  
4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami Shiho Gatame 
5. Удержание поперек захватом дальней руки -Kuzure Yoko Shiho Gatame  
6. Удержание верхом захватом руки -Kuzure Tate Shiho Gatame  

2.2. Тактика  Однонаправленные комбинации 
Зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка на пятке, зацеп стопой - 
захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок захватом руки под 
плечо, передняя подсечка - выведение из равновесия рывком, передняя подножка - 
подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват 
изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка.  
 
Разнонаправленные комбинации  
Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - зацеп снаружи, подхват 
изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, зацеп изнутри - 
бросок захватом руки под плечо, зацеп наружи - бросок через спину, задняя 
подножка - передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя 
подножка.  
 
Тактика ведения поединка  
Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие 
сведения, сведения полученные из стенографии поединков дзюдоистов - 
показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая 
тактика. Оценка ситуации - подготовленность противников, условия ведения 
поединка, замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным 
противником. Коррекция модели. Подавление действий противника своими 
действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка.  
 
Тактика участия в соревнованиях  
Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 
управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования. 

 
Тема  3-й год обучения 

Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1. Легкая атлетика:  
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Общая 
физическая 
подготовка 

-для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100м,  
-для развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре 
на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 
лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;  
-для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 
упоре лежа за 20с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20с (ноги 
закреплены);  
-для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой;  
-для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч;  
-для развития гибкости -упражнения у гимнастической стенки.  
 
Спортивная борьба:  
- для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с 
партнером тяжелее на 9+2 кг., под партнера захватом туловища сзади (партнер на 
четвереньках);  
- для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с партнером, без 
партнера, упражнения с резиновым амортизатором;  
- для развития ловкости - стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу 
зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо 
вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет.  
 
Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Лыжные гонки: для 
развития быстроты - гонки - 500 м, 1000м; для развития выносливости - гонки 3-5 
км;  
 

Плавание: для развития быстроты - плавание 50 м, 25м для развития 
выносливости - плавание 50м,100м, 200м, 300м. 

1.2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств.  
В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в 
течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, 
после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и 
отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 
противника) в конце каждой минуты 10с выполнение бросков (контрбросков) в 
стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 
минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.  
 
Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90с в 
максимальном темпе, затем отдых 180с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 
противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 
минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 
10 минут.  
 
Развитие "борцовской" выносливости Проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 
20 минут.  
 
Развитие ловкости   
Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, 
удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от 
татами. 
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II. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Техника 

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 
преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение 
дзюдоистов: асимметричные, вероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. Способы 
преследования противника в борьбе лежа.  
 
Техника 2 КЮ синий пояс БРОСКИ - Nage Waza  
1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi  
2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi  
3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi  
4. Передний переворот - Sukui Nage  
5. Обратный бросок через бедро - Utsuri Goshi  
6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Gumma  
7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi  
8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi  
9. Задняя подножка - О Soto Otoshi  
10. Боковой переворот - Те Gumma  
 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame  
2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame  
3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Наrа Gatame  
4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame  
5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame  
6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению -Ude 
Hishigi UdeGatame  

2.2. Тактика  Однонаправленные комбинации  
Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - подсад 
голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри - бросок 
захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи - подсад бедром сзади, передняя 
подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, 
бросок подсечкой в темп шагов - бросок через плечи.  
 
Разнонаправленные комбинации. 
Бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в темп 
шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, подсад тазом 
- боковое бедро.  
 
Тактика ведения поединка. 
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий 
в эпизодах поединка. Пауза , как время " отведенное" для анализа ситуации и 
корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю татами.  
 
Тактика участия в соревнованиях.  
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного плана действий и 
его коррекция 

 

 

Учебно-тренировочный  этап (этап спортивной специализации) свыше 3 лет 
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Тема  4-й год обучения 
Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1. 
Общая 
физическая 
подготовка 

Легкая атлетика:  
для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м,  
для развития выносливости – бег – 400 м, 800 м, кросс – 75 минут бега по 
пересеченной местности. 
 
Гимнастика: для развития силовой выносливости  - подтягивания  на 
перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 
висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; 
для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки 
через коня,  сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 
20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со 
скакалкой;  для развития ловкости – сальто вперед, назад; подъем разгибом, 
перевороты в сторону; для развития гибкости – упражнения на гимнастической 
стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 
 
Спортивная борьба:  
для развития силы – приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, 
поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на 
борцовском мосту.  
 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Лыжные гонки, 
плавание. 
 
Круговая тренировка:  
1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, 
отдых между станциями 15 с.  
1-я станция – трехкратное повторение упражнений на перекладине (4 
подтягиваний, 15 с. вис на согнутых руках;  
2-я станция – бег по татами 100м;  
3-я станция – броски партнера через спину 10 раз;  
4-я станция  - забегания на мосту – 5 раз вправо, 5 раз влево;  
5-я станция – переноска партнера на спине с сопротивлением – 20 метров;  
6-я станция – полуприседы с партнером на плечах – 10 раз;  
7-я станция -  сгибание и разгибание рук  в упоре лежа – 10 раз;  
8-я станция – поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди – 
10 раз;  
9-я станция – разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя – 2 – 3 
попытки в течение 10-15 секунд;  
10-я станция – лазанье по канату – 2 раза по 5 м. 
 
Силовые возможности 
Круговая тренировка:   
2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, 
отдых между сериями 30 с, между кругами – 5 минут.  
1-я станция – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от 
татами;  
2-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  
3-я станция – подтягивание на перекладине;  
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4-я станция – имитация броской с поворотм к партнеру с тягой резинового жгута;  
5-я станция – жим штанги лежа – 50 % от максимального веса;  
6-я станция – «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами. 
 
Выносливость:  
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 
технико-тактические задачи, без отдыха между станциями. 
1-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты;  
2-я станция – борьба за захват – 3 минуты;  
3-я станция – борьба стоя – 1,5 минуты, лежа – 1,5 минуты;  
4-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты;  
5-я станция – переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 
минуты работа партнера;  
6-я станция – борьба лежа на выполнение удержаний – 3 минуты;  
7-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты;  
8-я станция – перенос партнера на плечах – 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 
минуты работа партнера;   
9-я станция – борьба на выполнение удержанией– 3 минуты;  
10-я станция – приседания с партнером – 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 
минуты приседает его партнер;  
11-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты;  
12-я станция – борьба за захват туловища двумя руками – 1,5 минуты атакует 
дзюдоист, 1,5 минуты атакует его партнер;  
13-я станция – сгибание рук в упоре лежа – 3 минуты;  
14-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты. 

1.2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Для развития специальных качеств следует использовать упражнения, сходные с 
основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами 
борьбы лежа.  
При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление 
мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 
ориентировку в пространстве.  
«Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает 
дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами). 
 
Воспитание скоростно-силовой выносливости 
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновыми амортизатором за 30 сек, отдых между 
сериями 30 сек, между кругами – 4-6 мин. 
1-2 я серии – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4 
серии – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5 серия – 
имитация броска через грудь. 
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 
без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту 
три партнера).  
1-я серия – 50 с броски партнеров  через спину в медленном темпе, затем 10 с в 
максимальном темпе,  
2-я серия – 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе,  
3-я серия – 50 с броски с подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном,  
4-я серия – броски 50 с с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в 
максимальном. 
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Воспитание специальной выносливости 
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 
минуту между 5 и 6.  
1-я станция – борьба за захват – 1 минута;  
2-я станция – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);  
3-я станция – борьба  стойке по заданию – 2 минуты;  
4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута;  
5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты;  
6-я станция – борьба лежа – 1 минута;  
7-я станция – 1 минута.  
8-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута;  
10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута;  
11-я станция – борьба в стойке – 2 минуты. 

II. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Техника 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию.  
 
Совершенствование технического мастерства в условиях интенсивного 
противоборства.  
Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с 
дозированным сопротивлением противника и программированием его действий. 
Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, 
комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в маскимальном темпе. 
Совершенствование индивидуальной техники. 
 
Борьба за захват.  
Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из 
равновесия, обманных.  
Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в 
различных стойках, передвижениях.  
Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных 
частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения 
поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.  
 
БРОСКИ - Nage Waza  
1. Отхват под две ноги назад -  O Soto Guruma 
2. Подножка вперед седом – Uki Waza  
3. Подножка вперед через туловище – Yoko Wakar  
4. Бросок через грудь скручиванием – Yoko Guruma 
5. Подсад (опрокидываием) от броска  через бедро – Ushiro Goshi  
6. Бросок через грудь прогибом   - Ura-Nage  
7. Выведение из равновесия назад -  Sumi Otoshi  
8. Боковая подсечка с падением – Yoko Gake 
 
Комбинации  - Renzoku Waza 
1.Uchi Gari – Tai Otoshi 
2.Ko Uchi Gari – Seoi-Nage 
3. Ko Uchi Gari – O Uchi Gari 
 
Контрдействия -  Kaeshi Waza 
1.Harai Goshi - Ushiro Goshi 
2.Ushi Mata - Tai Otoshi 
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3.Seoi Nage – Te Guruma 

2.2. Тактика  Однонаправленные комбинации 
Подсечка изнутри – зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри – 
бросок с обратным захватом ног, отхват – бросок через грудь, бросок через спину – 
боковой переворот, подсад голенью спереди – бросок через голову, подсечка 
изнутри. 
 
Разнонаправленные действия - Бросок через бедро – бросок через грудь, зацеп 
снаружи – бросок через спину, бросок через плечи – бросок через спину, подсечка 
изнутри – подхват изнутри, подхват изнутри – подсечка изнутри – передняя 
подножка, подсечка изнутри – бросок через плечи.  
 
Тактика ведения поединка 
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 
внешних условий проведения  поединка (зал, температура, освещенность), 
изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 
партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 
левостоичники, правостоичники, темповики).  
 
Способы отдыха в поединке – увеличение дистанции, освобождение от  захвата, 
ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в 
момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие мышцы 
(с действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением. 
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий 
для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, 
сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 
 
Тактика участия в соревнованиях  
Закрепление навыков  противоборства в соревновательных поединках. Принятие 
решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск 
выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение 
двигательных задач – правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 
экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 

 

Этап спортивного совершенствования 
 

           На этапе совершенствования спортивного мастерства средства и методы 
тренировки выбираются индивидуально, в соответствии с особенностями организма 
спортсмена. Программа подготовки учитывает особенности тактического ведения 
схватки, сильные стороны спортсмена.  
     Основной целью являются:  
- максимальное развитие сильных качеств спортсмена, за счет которых 
одерживаются победы;  
- ликвидация слабых сторон подготовленности;  
- построение рациональной технико-тактической модели ведения поединка 
спортсменом (в соответствии с его уровнем подготовленности). 
 

Учебный материал  
для этапа спортивного совершенствования 1-2 годов обучения 
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Разделы 

подготовки 
Средства 

подготовки 
I.​ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1.1. 
Общая 

физическая 
подготовка 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 
совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 
(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 
упражнения, прыжковые  упражнения, бег на кроткие дистанции). 
 
Упражнения для совершенствования ловкости – с набивными мячами, 
скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту 
проявлять быстроту, ловкость, силу. 
 
Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 
работоспособности. 
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 
местности.  
 
Гимнастика:  
-для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание 
рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног;  
-для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки 
через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине 
за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 20с;  
-для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; 
-для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в 
сторону;  
-для развития гибкости -упражнения на гимнастической стенке, упражнения с 
резиной, упражнения на растягивание.  
Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с 
партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 
сзади; упражнения на борцовском мосту.  
 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Лыжные гонки, 
плавание.  
 
Работа субмаксимальной мощности  
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 
максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд.  
1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 
подтягиваний, 15с вис на согнутых руках,  
2-я станция- бег по татами 100 м.,  
3-я станция - броски партнера через спину 10 раз,  
4-я станция- забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево,  
5-я станция переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров,  
6-я станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз,  
7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз,  
8-я станция - поднимание партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 
10 раз,  
9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 
попытки, в течение 10-15 секунд,  
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10-я станция - лазание по канату - 2 раза по 5 метров.  
 
Силовые возможности (работа максимальной мощности)  
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 
максимальной скоростью, отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут;  
1-я станция - рывок штанги до груди (50% от максимального веса);  
2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его 
от татами;  
3-я станция- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  
4-я станция - подтягивание на перекладине;  
5-я станция -имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового 
жгута;  
6-я станция - жим штанги лежа - 50 % от максимального веса;  
7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами. 

1.2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

Для  развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, 
скоростно-силовой выносливости,   сходные с основными соревновательными 
упражнениями дзюдоиста - бросками, приемами борьбы лежа.  
При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление 
мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 
ориентировку в пространстве. "Учи - коми" при движениях партнера вперед, 
назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент "отрыва" его от 
татами).   
 
Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты 
отдельных двигательных действий, точности, вариативности техники дзюдо. 
 
Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 
мощности).  
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновым амортизатором за 30с, отдых между 
сериями 30с, между кругами - 4-6 минут.  
1 -2 серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, вправо; 
3-4 серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо;  
5 серия - имитация броска через грудь.  
 
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 
без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту 
три партнера).  
1 серия - 50с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10с в 
максимальном темпе,  
2 серия - 50с броски партнеров отхватом, 10с в максимальном темпе,  
3 серия - 50с броски подхватом в медленном темпе, 10с в максимальном,  
4 серия - броски 50с передней подсечкой, в медленном темпе, в максимальном.  
 
Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)  
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 
минуту между 5 и 6 .  
1-я станция- борьба за захват - 1 минута,  
2-я станция-борьба лежа (30с в атаке, 30с в обороне),  
3-я станция- борьба в стойке по заданию - 2 минуты,  
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4-я станция- борьба лежа по заданию - 1 минута,  
5-я станция -борьба без кимоно - 2 минуты.  
6-я станция -борьба лежа -1 минута,  
7-я станция - борьба в стойке за захват - 1 минута, 
8-я станция -борьба лежа - 1 минута,  
9-я станция- борьба в стойке за захват - 1 минута,  
10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 минута,  
11-я станция - борьба в стойке - 2 минуты 

II. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2.1. 
Техника 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий 
в различных условиях (с различными партнерами, с выполнением различных 
тренировочных заданий). 
Тренировочные поединки по заданиям;  
совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 
противоборства;  
отработка технических действий с программированием действий противника; 
совершенствование встречных атак; непрерывного наступления в различных 
частях поединка;  
совершенствование индивидуальной техники; устранение погрешностей 
техники выполнения бросков;  
совершенствование сковывающих, опережающих, обманных действий; 
маскировка обороны; ведение поединка в «рваном» темпе. 
Знать и уметь применять технические действия для квалифицированных 
степеней 1 кю и 1 дан.  
В положении NAGE-WAZA и NE-WAZA дальнейшее совершенствование ранее 
изученных технических действий, в том числе комбинированных действий из 
двух – трёх элементов. Умение преследовать противника после броска в 
положении NE-WAZA. 
Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 
Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 
противоборства. Поединки со сменой партнеров.  
Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением 
противника и программированием его действий.  
Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, 
удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном 
темпе.  
Совершенствование индивидуальной техники.  
Борьба за захват.  
Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из 
равновесия, обманных.  
Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в 
различных стойках, передвижениях.  
Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных 
частях поединка (вначале, середине, конце), маскировки обороны, ведения 
поединка в "рваном" темпе, в красной зоне татами. 
 
Техника 1 КЮ коричневый пояс Броски - Nage Waza  
1. Отхват под две ноги назад - О Soto Gumma  
2. Подножка вперед седом -Uki Waza  
3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare  
4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Gumma  
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5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро -UshiroGoshi  
6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage  
7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi  
8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake 
  
Комбинации - Renzoku Waza  
1. OUchiGari - Tai Otoshi  
2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage  
3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari  
4. Контрдействия - Kaeshi Waza  
5. Harai Goshi - Ushiro Goshi 2. Ushi Mata - Tai Otoshi  
6. Seoi Nage - Те Guruma  
 
Болевые приемы в стойке: 
1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki Gatame  
2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху - Aiji-Makikomi  
3. Удушающий в стойке предплечьем - TomoeJime 

2.2. 
Тактика 

Выбор тактических действий против конкретного противника.  
Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработки 
информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов 
принятия решения. 
Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 
натиском. 
 
Однонаправленные комбинации  
Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - 
бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром 
сзади - бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад 
голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.  
 
Разнонаправленные комбинации  
Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, 
бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри -подхват изнутри, 
подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри -передняя подножка, 
подсечка изнутри - бросок через плечи.  
 
Тактика ведения поединка  
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних 
условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение 
видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в 
поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, 
правостоичники, темповики).  
 
Способы отдыха в поединке - увеличение дистанции, освобождение от 
захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на 
противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на 
другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита 
позой, положением.  
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий 
для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, 
сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.  
 
Тактика участия в соревнованиях  
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Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 
Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 
управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 
внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 
задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), 
находчиво (инициативно). 

 
4.2.​ Учебно-тематический план по теоретической подготовке. 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Инструктаж по технике 
безопасности  январь-март 

Вводный инструктаж по охране труда. 
Требования безопасности перед началом, во 
время и по окончанию занятий. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

май 

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по 
подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся     август 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 1,2 
сентябрь 

Значение спорта в жизни человека. Понятие 
«чистоты» спорта. Определение допинга. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 3 
октябрь 

Антидопинговые правила. Запрещенный 
список 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
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обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 4 
ноябрь 

Запрещенный список 

Закаливание организма.  декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 5 
декабрь 

Допинг-контроль. Итоговое тестирование. 

Учебно-трени
ровочный 
этап (этап 

спортивной  

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Инструктаж по технике 
безопасности  январь-март 

Вводный инструктаж по охране труда. 
Требования безопасности перед началом, во 
время и по окончанию занятий. 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка 

апрель-сентя
брь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

май-декабрь 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта май -декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

Роль и место физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств 

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 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 3,4 
октябрь 

Антидопинговые правила и документы. 
Допинг контроль. 

Режим дня и питание 
обучающихся ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
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соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 5 
ноябрь 

Наказание за нарушение антидопинговых 
правил. 

Физиологические основы 
физической культуры декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 6 
декабрь 

Ответственность спортсмена. Итоговое 
тестирование. 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

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. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 1 
январь 

Что такое допинг. Почему он запрещен в 
спорте. 

Инструктаж по технике 
безопасности  январь-март 

Вводный инструктаж по охране труда. 
Требования безопасности перед началом, во 
время и по окончанию занятий. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 2 
февраль 

Антидопинговые документы 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 

структурное ядро спорта 

февраль-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 3,4 
март 

Агентство РУСАДА. Что такое 
антидопинговые правила.  

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 5 
апрель 

Тестирование (проба мочи). Тестирование 
(проба крови) 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/​
недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 8 
октябрь 

Запрещенный список. Разрешение на ТИ. 

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
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Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 9 
ноябрь 

Информация о месте нахождении 

Психологическая 
подготовка декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности. Классификация 
средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Обучение по 
антидопинговой 

программе тема 10 
декабрь 

Последствия применения допинга. Итоговое 
тестирование 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

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. 

 
 

V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

         Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 
в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, ​
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 
«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не 
допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с захватом 
шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с 
воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 
соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 
овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 
«дзюдо». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

        Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова 
«ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» 
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(далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и 
учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании 
спортивных результатов. 
         Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 
в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, ​
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 
«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не 
допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с захватом 
шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с 
воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 
соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 
овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 
«дзюдо». 
          Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
          Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду  субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 
виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 
 

         Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 
          наличие тренировочного спортивного зала; 
          наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 
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тренажеров; 
          наличие раздевалок, душевых; 
          наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных ​
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)1; 

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. 

 

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 

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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 
 

Обеспечение спортивной экипировкой. 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тре
нировочны

й этап 
(этап 

спортивной 
специализа

ции) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

количе
ство 

ср
ок 
экс
пл
уат
ац
ии 
(ле
т) 

количеств
о 

срок 
эксп
луат
аци
и 

(лет
) 

кол
иче
ство 

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет) 

1. 

Кимоно для 
дзюдо белое 
(«дзюдога»: 
куртка ​
и брюки) 

комплект 
на 

обучающегос
я 

- - 1 2 - - 

2. 

Кимоно для 
дзюдо белое 
для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка ​
и брюки) 

комплект 
на 

обучающегос
я 

- - - - 1 2 

3. 
Кимоно для 
дзюдо синее 
(«дзюдога»: 

комплект 
на 

обучающегос
я 

- - 1 2 - - 
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куртка ​
и брюки) 

4. 

Кимоно для 
дзюдо синее 
для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка ​
и брюки) 

комплект 
на 

обучающегос
я 

- - - - 1 2 

5. Костюм 
весосгоночный штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

6. Костюм 
спортивный штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

7. 
Костюм 
спортивный 
ветрозащитный 

штук 
на 

обучающегос
я 

- - - - - - 

8. Кроссовки пар 
на 

обучающегос
я 

- - - - - - 

9. Куртка зимняя 
утепленная штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

10. Пояс для 
дзюдо штук 

на 
обучающегос

я 
- - 1 2 1 2 

11. Сумка 
спортивная штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

12. Тапки 
спортивные пар 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

13. Тейп 
спортивный штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

14. Футболка штук 
на 

обучающегос
я 

- - - - - - 

15. Шапка 
спортивная штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

16. Шорты 
спортивные штук 

на 
обучающегос

я 
- - - - - - 

 

6.2.​ Кадровые условия реализации Программы: 
        Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым ​
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и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки ​
и иным условиям, установленным ФССП. 
        Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки: 
        Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России ​
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России​
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
        Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия ​
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе ​
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства, 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). 

Требования к образованию и обучению. 
Тренер-преподаватель - среднее профессиональное образование - программы 

подготовки специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта 
или педагогики с направленностью "физическая культура" или Высшее образование 
в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью 
"физическая культура" или Высшее образование (непрофильное) и дополнительное 
профессиональное образование - программы профессиональной переподготовки по 
направлению профессиональной деятельности в области физической культуры и 
спорта либо наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или 
тренера-преподавателя. 

Для старшего тренера-преподавателя - высшее профессиональное образование 
в области физической культуры и спорта и не менее двух лет работы по профилю 
профессиональной деятельности. 

Должность "старший тренер-преподаватель" применяется при наличии 
результатов достижений предыдущих лет по практике и организации работы в 
случае исполнения работниками дополнительных трудовых действий, связанных с 
координацией работы не менее двух тренеров-преподавателей и (или) иных 
специалистов  
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Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 
С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий - дополнительное профессиональное образование (программы повышения 
квалификации) не реже одного раза в пять лет (минимальная продолжительность 
программы повышения квалификации составляет 16 часов). 

 

6.3.​ Информационно-методические условия реализации Программы​
 

Нормативные документы: 

1.​ Федеральный закон от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации». 

2.​ Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ  
3.​ Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки». 

4.​ Федеральный закон от 30.04.2021 № 127 «О внесении изменений в ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» и ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» 

5.​ Приказ Министерства спорта Российской Федерации об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «ДЗЮДО» № 1074 от 24.11.2022 г. 

6.​ Приказ Министерства спорта Российской Федерации об утверждении примерной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «ДЗЮДО» 
№1305 от 21.12.2022 г 

7.​ Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 г №629 «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам» 

 

Методическая литература: 
1.​ Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. - М.: 

Физкультура и спорт, 1987. - 144 с. 
2.​ Булкии В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: Учебное 

пособие. - СПб. СПбГАФК, 1996. - 47 с. 
3.​ Верхошанский O.B. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.: 

Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 
4.​ Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 1977. - 142 

с. 
5.​ Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная система спортивной 

тренировки. - М.: «САЛМ», 1995. 
6.​ Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и 

спорт, 1980. - 135 с. 
7.​ Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов Л. А. Энциклопедия физической подготовки: 

Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. А.В. Карасева. - М.: 
Лептос, 1994. - 368 с. 

8.​ Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба. - М.: Просвещение, 1993. - 128 с. 
9.​ Каплин В.Н., Еганов А.В., Сиротин О. А. Оценка уровня специальной и общефизической 

подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод, рекомендации. - М.: Госкомспорт, 1990. - 
22 с. 

10.​Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. - К.: 
Олимпийская литература, 1999. - 320 с. 
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11.​Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. – М.: ООО «Издательство ACT», 
2003. - 863 с. 

12.​Письменский И. А., Коблев Я.К., Сытник В.Н. Многолетняя подготовка дзюдоистов. - М.: 
ФиС, 1982. - 328 с. 

13.​Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -Физкультура и спорт, 1986. - 
286 с. 

14.​Родионов А.В. Влияние психических факторов на спортивный результат. - М.: ФиС, 1983. - 
112 с. 

15.​Сиротин О.А. Психолого-педагогические основы индивидуализации спортивной 
подготовки дзюдоистов. - Челябинск, 1996. - 315 с. 

16.​Станков А. Г. Индивидуализация подготовки борцов – М.: ФиС, 1995. -241с.                                           
17.​Тищенков И. И., Извеков В.В. Борьба в одежде: дзюдо и самбо для женщин. - М., 1998. - 168 

с. 
18.​Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. – ​

М.: Физкультура и спорт, 1984. - 144 с. 
19.​Сопов В.Ф. Теория и методика психологической подготовки в современном спорте. -  М.: 

Кафедра психологии РГУФКСиТ, 2010. 
20.​Курашвили В.А. Психологическая подготовка спортсменов инновационные технологии. – 

М.: Центр инновационных спортивных технологий Москомспорта, 2008. 
21.​Алексеев А.В.  Преодолей себя! Психическая подготовка в спорте. / Издание 5-е, 

переработанное и дополненное. - Ростов-на-Дону: ФЕНИКС, 2006.  
22.​Журавлёв Д.В. Психологическая регуляция и оптимизация функциональных состояний 

спортсмена. – СПб: Питер, 2009. 
23.​Гиссен Л. Психология и психогигиена в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1973. 
24.​Джамгаров Т.Т.  Психологическая систематика видов спорта и соревновательных 

упражнений / В сб. Психология и современный спорт. - М.: ФиС, 1982. 
25.​Кретти Дж. Б. Психология в современном спорте. - М.: ФиС, 1978. 
26.​Найдиффер Р.М. Психология соревнующегося спортсмена. - М.: ФиС, 1979. 
27.​Психология спорта высших достижений/Под ред. А.В. Родионова. - М.: ФиС, 1979. 
28.​Серова Л.К. Психология личности спортсмена. – М.: Советский спорт, 2007. 
29.​Пуни А.Ц. Состояние психической готовности и психологическая подготовка к 

соревнованиям в спорте // Вопросы психологии спорта. - Л., 1975. 
30.​Якимов А.М. Универсализация - основа подготовки элитных спортсменов в циклических 

видах спорта // Лыжный спорт. – М., 2009. 
31.​Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб.пособие 

для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 288 с. 
32.​Пуни А.Ц. Психология - М.: ФиС, 1984 – 330 с. 
33.​Спортивная психология в трудах отечественных специалистов Спб.: Питер Принт, 2002. – 

380 с. 
34.​Столяренко Л. Д. Основы психологии. - Ростов на Дону, 1999. - 672 с. 
35.​Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. Основы психологии спорта и физической культуры. – Киев: 

Олимпийская литература, 1998. – 335 с. 
36.​Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб.пособие 

для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 288с. 
37.​Интернет ресурсы. 

 
 
 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%C4%E6%E0%EC%E3%E0%F0%EE%E2%20%D2
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%F7%E5%F1%EA%E0%FF%20%F1%E8%F1%F2%E5%EC%E0%F2%E8%EA%E0%20%E2%E8%E4%EE%E2%20%F1%EF%EE%F0%F2%E0%20%E8%20%F1%EE%F0%E5%E2%ED%EE%E2%E0%F2%E5%EB%FC%ED%FB%F5%20%F3%EF%F0%E0%E6%ED%E5%ED%E8%E9
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%F7%E5%F1%EA%E0%FF%20%F1%E8%F1%F2%E5%EC%E0%F2%E8%EA%E0%20%E2%E8%E4%EE%E2%20%F1%EF%EE%F0%F2%E0%20%E8%20%F1%EE%F0%E5%E2%ED%EE%E2%E0%F2%E5%EB%FC%ED%FB%F5%20%F3%EF%F0%E0%E6%ED%E5%ED%E8%E9
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%FF%20%E8%20%F1%EE%E2%F0%E5%EC%E5%ED%ED%FB%E9%20%F1%EF%EE%F0%F2
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%CA%F0%E5%F2%F2%E8%20%C4
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%FF%20%E2%20%F1%EE%E2%F0%E5%EC%E5%ED%ED%EE%EC%20%F1%EF%EE%F0%F2%E5
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%CD%E0%E9%E4%E8%F4%F4%E5%F0%20%D0
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%FF%20%F1%EE%F0%E5%E2%ED%F3%FE%F9%E5%E3%EE%F1%FF%20%F1%EF%EE%F0%F2%F1%EC%E5%ED%E0
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%CF%F1%E8%F5%EE%EB%EE%E3%E8%FF%20%F1%EF%EE%F0%F2%E0%20%E2%FB%F1%F8%E8%F5%20%E4%EE%F1%F2%E8%E6%E5%ED%E8%E9
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Приложение 1 
Годовой учебный-тренировочный план по дзюдо 

№ 
п/
п 

Виды подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствовани
я спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 4 
Наполняемость групп (человек) 

10 10 6 6 1 -12 

1. Общая физическая  
подготовка 162 212 130 141 166 

2. 
Специальная  
физическая 
подготовка 

9 21 94 166 208 

3. 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- - 31 67 73 

4. Техническая 
подготовка  113 150 187 324 445 

5. Тактическая 
подготовка 12 14 18 37 40 

6. Теоретическая  
под готовка 5 6 10 23 25 

7. Психологическая  
подготовка 2 3 6 15 15 

8. 

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

4 4 4 4 4 

9. Инструкторская 
практика - - 10 15 18 

10. Судейская практика - - 12 14 17 

11. 
Медицинские, 
медико-биологическ
ие мероприятия 

2 3 13 19 19 

12. Восстановительные 
мероприятия 3 3 5 7 10 

Общее количество часов 
в год 312  416  520 832 1040 
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Приложение № 2 
К программному материалу  

по проведению антидопинговых мероприятий 
 

Антидопинговая программа 
 

Этап начальной подготовки 
 

тема Кол-во 
часов срок 

1 Вводное занятие 
1 Сентябрь 2 Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» 

3 Антидопинговые правила. 
Запрещенный список 1 Октябрь 

4 Запрещенный список 1 Ноябрь 

5 Допинг-контроль. Итоговое 
тестирование 1 Декабрь 

Объем программы 4 
 

Тема 1  
Значение спорта в жизни человека. Понятие «чистоты» спорта.   
Использование сопроводительных материалов не предусматривается.  
Формат занятия – беседа. 
В  рамках  обсуждения  темы  спортсменам  предлагается  принять участие в 

дискуссии, предложив дать ответы на следующие вопросы: 
1.​Для чего нужен человеку спорт? 
2.​Почему именно они занимаются спортом?  
3.​Что такое «чистый» спорт в понимании спортсменов? 
4.​Почему им нравятся занятия спортом? 
5.​Что в спорте главное – победа или участие? 
6.​Смотрят ли они соревнования (по телевизору, на стадионе и т.д.)? 
7.​Кого из известных спортсменов они знают? 
8.​Есть ли у них кумиры в спорте? 
9.​Известны  ли  им  случаи  нечестного  поведения  в  спорте,  каково отношение 

спортсменов к таким ситуациям? 
10.​ Чего спортсмены ждут от занятий спортом, к чему стремятся, каковы их 

мечта в спорте и цель занятий спортом? 
11.​ Можно ли ради победы обмануть соперника? 
При обсуждении  данных  вопросов  раскрывается  базовая  установка 

антидопинговых правил  –  негативное отношение к обману в спорте, отказ от 
победы любыми средствами, уважение соперника.  

В  беседе  не  предполагается  отнесение  ответов  к  категориям «правильные» и ​
«не правильные». 
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Тема 2 
Понятие чистоты спорта. Определение «допинга» 
Цель  занятия  –  дать  спортсменам  представления  о  чистоте  спорта  и 

рассказать в доступной для их понимания форме о понятии «допинг».  
Для начала необходимо задать спортсменам вопрос: слышали ли они 

когда-нибудь слово  «допинг»?   
После  полученных  ответов  необходимо  дать определение допинга.  
Допинг –  это стремление нечестным путем добиться победы. Другими словами,  

допинг  –  это  обман.  Допинг  –  это  не  просто  таблетка  или  что-то запрещенное,  
а  более  широкое  понятие,  включающее  в  себя  следующее: обман,  стремление  
нечестно  победить,  что-то  использовать  запрещенное ради  победы  на  
соревнованиях,  неуважение  соперника, обман  себя, нанесение вреда здоровью. 

 
Допинг  очень  опасен  для  здоровья.  Если  спортсмен  принимает лекарства  

или  таблетки  для  того,  что  пробежать  быстрее  или  прыгнуть дальше, то это 
может очень навредить  здоровью  –  могут  появиться  прыщи, можно  сломать  
ногу/руку.  В  итоге,  прием  запрещенных  лекарств  может привести к 
инвалидности или даже смерти. 

Прием  допинга  –  это  проявление  неуважения  к  соперникам. Соревнования  –  
это честная борьба и равные условия для всех участников. Если  кто-то  обманывает  
и  принимает  допинг,  то  это  уже  нечестная борьба, неуважение  других  
спортсменов  и  даже  себя.  Поэтому  лучше  честно проиграть, чем нечестно 
выиграть.  

Применять  допинг  запрещено!  За  это  спортсменов  наказывают  –  им 
запрещают тренироваться, выступать на соревнованиях. 

 
Тема 3  
Антидопинговые правила. Запрещенный список 
В спорте, как и везде, есть свои правила, которые нельзя нарушать. Например, вы 

знаете о правилах дорожного  движения. И пешеходы, и автомобилисты  должны  их  
соблюдать,  чтобы  все  могли  ездить,  ходить, и никто при этом не пострадал. Что 
происходит, если кто-то нарушает правила?   Кто-то от этого страдает – причем это 
может быть и сам нарушитель, и  тот, против  кого  нарушены  правила.  Того,  кто  
нарушает  правила,  всегда наказывают.  

В спорте, как мы уже говорили, тоже есть правила. Например, в беге свои  
правила,  в  прыжках  –  свои,  т.д.  Эти  правила  принимают  все:  и спортсмены, и 
тренеры. Их изучают и им следуют. Точно  так  же  есть  антидопинговые  правила.  
Это  правила,  которые должен  знать  каждый  спортсмен.   

Если  вы  хотите  стать  спортсменом,  вы должны  знать  не  только  правила  
избранного вида  спорта,  но   и обязательно знать антидопинговые правила! 

Итак, нарушением правил являются случаи: 
1)​если  спортсмен  использует  запрещенные  лекарства  (витамины, таблетки, 

уколы, мази и др.) для того, чтобы нечестным путем стать сильнее, обмануть и 
победить соперника; 
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2)​если даже спортсмен только попытался применять такие препараты;  
3)​если  спортсмен  отказывается  проходить  допинг-контроль  (понятие 

допинг-контроль  мы  рассмотрим  на  следующем  занятии),  потому  что это 
означает, что, скорее  всего, спортсмен  старается обмануть и скрыть, что он 
принимал что-то запрещенное; 

4)​если спортсмен знает, что кто-то принимает допинг, и не говорит  об этом 
тренеру, т.е. скрывает нарушение, которое совершает другой спортсмен; 

5)​также  к  нарушениям  антидопинговых  правил  относится  ситуация, при 
которой спортсмен дает другим спортсменам запрещенные препараты.  

Когда  мы  говорим  о  правилах  дорожного  движения,  мы  знаем, что если не 
соблюдать правила, то могут происходить различные неприятные ситуации,  а  
нарушитель  несет  наказание.  Итак,  если  кто-то  нарушает антидопинговые 
правила, то его наказывают.  

Наказание за нарушение антидопинговых правил:  
1)​спортсмену запрещают  тренироваться (могут запретить на год, два, три, 

четыре и даже на всю жизнь!); 
2)​спортсмену запрещается участвовать в соревнованиях; 
3)​спортсмена  заставляют  вернуть  все  награды:  грамоты,  медали, призовые 

деньги и т.д. 
 
Тема 4  
Запрещенный список 
Для того, чтобы спортсмен и его тренер понимали, какие лекарства и таблетки  

запрещено  принимать  в  спорте,  врачами  и  учеными  было решено составить  
специальный  список  веществ,  которые  спортсменам  нельзя принимать.  

Такой список называется «запрещенный». В  этом списке указаны названия  
препаратов,  лекарств,  мазей,  уколов  и  т.д.,  которые  спортсменам нельзя  
использовать.  Этот  список  является  обязательным  для  всех спортсменов –  во 
всех видах спорта и во всех странах мира. Т.е. одни и те же лекарства  запрещены  
как  для  легкоатлетов,  так  и  для  футболистов, велосипедистов,  пловцов,  
гимнастов  и  т.д.  во  всем  мире  –  и  в  России,  и  во Франции, и в США. 

Что  делать,  если  спортсмен  заболел?  Если  спортсмен  заболел,  он должен 
обратиться в поликлинику или больницу. Ему выпишут  лекарства и назначат 
лечение. Если спортсмена лечили лекарствами, которые запрещены в  спорте,  врач  
вместе  со  спортсменом  оформляет  специальный  документ, который разрешает 
прием запрещенных лекарств в больнице.  

Запомните,  что  если  вы  решили  стать  спортсменов,  вам  нельзя принимать  
любые  лекарства,  даже  если  они  помогают  вашей  маме  или однокласснику. Вы 
всегда должны помнить, что если спортсмен заболел, ему надо обратиться к доктору, 
который выпишет разрешенные лекарства.  

Какие лекарства входят в запрещенный список? Запрещенный список состоит  из  
большого  количества  препаратов,  которые  нельзя  принимать спортсменам.  Это  
такие  препараты,  которые  могут  улучшить  спортивный результат,  а  это  
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относится  к  нечестной  борьбе,  ведь  спортсмены  должны уважать друг друга и  
соревноваться в равных  условиях.  

Кроме того, эти же препараты очень вредят здоровью  –  у спортсмена может 
появиться серьезное заболевание, и ему будет запрещено заниматься спортом. 

 
Тема 5  
Допинг-контроль 
Для того,  чтобы понять, применял ли спортсмен что-то запрещенное в спорте 

или нет, был придуман способ, который называется допинг - контроль. 
Допинг-контроль  –  это  специальная  процедура,  когда  по  анализам спортсмена 
определяют, принимал ли он какие-либо запрещенные таблетки.  

Каждый спортсмен должен знать о процедуре допинг-контроля. Как организуется 
допинг-контроль? 

Кто проводит допинг-контроль? Специально обученные люди, у которых есть 
специальный документ, в соответствии с которым они могут проводить такую 
процедуру. 

Где проводится допинг-контроль? Допинг-контроль  проводится  на 
соревнованиях,  а  также  на тренировке или даже дома. 

Что проверяют? У спортсмена для анализа берут мочу. У взрослых спортсменов 
могут брать еще и кровь.  

Где проверяют анализы спортсменов? Пробы спортсменов проверяют в 
специальных лабораториях, которые называются  «антидопинговыми».  В  таких  
лабораториях  проверяют только пробы спортсменов, и больше ничьи.  

Если  в  пробе  находят  что-то  запрещенное,  что  происходит дальше? ​
В таком случае спортсмена наказывают  –  забирают у него все медали, грамоты, 
призы. Ему запрещают участвовать в соревнованиях и даже просто тренироваться.  

Если  спортсмен  нарушает  правила  постоянно,  ему  запрещают заниматься 
спортом и выступать на соревнованиях навсегда! Представьте, что человеку навсегда 
запрещают заниматься спортом. И как бы он не сожалел о своем поступке, ему все 
равно нельзя будет вернуться в спорт. 

 

Итоговое тестирование 

Обязан ли спортсмен знать антидопинговые правила? (да/нет) 

Можно ради победы на соревнованиях применять допинг? (да/нет) 

Если  спортсмен  заболел,  он  может  для  лечения  использовать  любой 
препарат (да/нет) 

Спортсмен может не проходить  допинг-контроль,  если он этого не хочет  
(да/нет) 

Спортсмен сдает пробы только на соревнованиях, и если он некоторое время не 
принимает  участия в соревнованиях,  то принимать запрещенные  в спорте вещества 
ему можно (да/нет) 
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Иногда  допускается  нарушить  антидопинговые  правила,  если  другие 
спортсмены тоже это делают (да/нет) 

За применение допинга спортсмена не накажут, если он был уличен в 
применении запрещенного вещества первый раз (да/нет) 

 

Антидопинговая программа 
 

Тренировочный этап 
 
 

тема 
Ко

л-во 
часов 

срок 

1 Введение. Польза спорта  
1 Сентябрь  2 Что  такое  допинг.  Почему его 

нельзя применять  в  спорте 

3 Антидопинговые правила и 
документы 1 Октябрь 

4 Допинг-контроль 

5 Наказание за нарушение 
антидопинговых правил 1 Ноябрь 

6 Ответственность спортсмена. 
Итоговое тестирование 1 Декабрь  

Объем программы 4 
 
 
Тема 1  
Введение. Польза спорта 
Давайте разберемся, что такое спорт. Можно дать много характеристик спорту.  

Спорт  приносит  известность,  славу,  удовлетворение  от  победы, награды,  деньги  
и  т.д.  Но  спорт  это  также  и  упорный  труд,  умение честно соревноваться, умение 
честно выигрывать и достойно проигрывать.  

Каждый спортсмен,  который  планирует  посвятить  выбранному  виду  спорта  
свою жизнь,  сделать  успешную  спортивную  карьеру,  должен  придерживаться 
следующих принципов и правил: 

-  важна  только  честная  победа;  поражение  в  честной  борьбе  ценнее, чем 
победа, достигнутая обманным путем;  

-  в спорте победа  –  это не главное, главное  –  проявить характер, свои силы  и  
в  борьбе  на  равных  условиях  выявить  сильнейшего; тот  спортсмен, который  
умеет  проигрывать,  делает  выводы,  что  ему  надо  больше тренироваться, 
соблюдать правильный режим, правильно питаться и т.д. для достижения лучшего 
результата.  

Итак,  мы  выяснили,  что  занятия  спортом  положительно  влияют  на человека: 
воспитывают  характер,  укрепляют сил у воли,  учат дисциплине  и 
ответственности. 
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Тема 2 
Что такое допинг. Почему его нельзя применять в спорте 
Допинг –  это лекарства (медицинские препараты), которые спортсмены 

принимают  для  того,  чтобы  улучшить  свои  возможности  и  показать нечестным  
путем  более  высокий  спортивный  результат.  Так  как нечестное спортивное  
поведение  запрещено,  то  использование  допинга  в  спорте запрещено для всех 
спортсменов.  

Кроме  препаратов,  которые  улучшают  спортивные  результаты,  есть 
препараты, которые помогают «скрыть» в организме использование других 
запрещенных  препаратов  (или  помогают  организму  быстрее  очиститься от 
запрещенных  в  спорте  препаратов).  Такие  препараты  тоже  в  спорте запрещены.  

Допинг в спорте запрещен по нескольким причинам. 
Первая  причина.   
Использование  допинга  –  это  несоблюдение спортивных  правил,  главный  

принцип  которых – честная борьба для определения  сильнейшего  в  равных  
условиях.  Если кто - то заведомо  имеет преимущество  перед  соперниками,  то  
определение  сильнейшего  лишено смысла. 

Вторая  причина.   
Использование  допинга  наносит  серьезный  вред здоровью.  Если  здоровый  

спортсмен  для  повышения  своих  спортивных результатов  принимает  
медицинские  препараты,  которые  используют больные  люди  для  лечения,  то  у  
таких  спортсменов  могут  развиться серьезные  заболевания,  что  может  привести  
даже  к  инвалидности  или смерти. 

Третья причина.  
Нечестные спортсмены принимают допинг в надежде улучшить  спортивные  

результаты  –  пробежать  быстрее,  метнуть  дальше, прыгнуть дальше или выше. 
Тем самым они наносят себе психологическую травму.  

Каждый  спортсмен  должен  научиться  верить  в  себя  и  свои  силы. Нельзя  
рисковать  своим  здоровьем  и  спортивным  будущим  ради  одной победы – это 
может навсегда лишить спортсмена занятий спортом. 

 
 

Тема 3  
Антидопинговые правила и документы 
Антидопинговые правила –  это правила, которые должен знать каждый 

спортсмен. 
Антидопинговые правила  –  это такие же правила, как правила по виду  спорта,  

спортивной  дисциплине  и  т.д.,  в  которых  разбирается каждый спортсмен. Эти 
правила одинаковы для всех спортсменов во всем мире. Если  спортсмен  не  знает  
антидопинговых  правил,  он  может  по незнанию  их  нарушить,  но  незнание  не  
будет  оправдывать  такого спортсмена, и он будет наказан за несоблюдение 
антидопинговых правил.  

Антидопинговые правила: 
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-  запрет  на  применение  допинга  (допинг  запрещен  для  всех спортсменов  во 
всех  видах  спорта  и  во  все  странах  мира;  запрещены  не только прием допинга, 
но и даже попытка применить допинг); 

- запрещено отказываться от сдачи пробы;  
- запрещено распространять допинг; 
- запрещено подменивать пробы, протоколы и т.д.; 
- запрещено  скрывать  информацию,  если  известно, что кто-то из спортсменов  

принимает  допинг  или  кто-то  из  тренеров  дает  спортсмену допинг. 
За  нарушение  антидопинговых  правил  наказывают  не  только спортсмена, но 

и тренера, если он побуждает спортсмена принимать допинг.  
Подробное описание антидопинговых правил содержится в документе, который  

обязателен  для  исполнения  всеми  спортсменами,  –  Всемирном антидопинговом  
кодексе.   

В  1999  году  было  создана  первая  в  мире антидопинговая  организация  –  
Всемирное  антидопинговое  агентство, которое и разработало Кодекс.  

Существует еще один важный для спортсменов, тренеров и спортивных врачей  
документ  –  это  Запрещенный  список.  Это  список  препаратов, лекарств, которые 
нельзя принимать спортсменам. Этот список обновляется 1  раз  в  год.  Если  
медицинский  препарат  включен  в  такой  список,  то  этот препарат  нельзя  
применять  спортсменам.   

 
Запрещенный  список  состоит  из трех  разделов.   
Первый  раздел:   
Список  препаратов,  которые  запрещены  в спорте  всегда  –  их  запрещено  

принимать  во  время  соревнований,  во  время тренировок, т.е. их прием 
категорически запрещен в спорте.  

Второй раздел:  
Вещества  (лекарства,  медицинские  препараты),  которые  запрещено принимать  

спортсменам  только  во  время  соревнований.   
Третий раздел:   
Вещества, которые запрещено принимать спортсменам, занимающихся  

определенными видами спорта (стрельба из лука, автомобильный спорт и др). 
 
 
Тема 4  
Допинг-контроль 
Любого  спортсменам  могут  попросить  сдать  пробу  для  определения того,  

принимал  он  допинг  или  нет.  Такая  процедура  называется  допинг контролем 
(или тестированием).  

Допинг-контроль  проводят  специальные  люди  –  инспекторы  допинг 
контроля, у которых есть соответствующие документы. Каждый  спортсмен  должен  
помнить,  что  его  в  любое  время  могут протестировать  –  на  тренировке,  во  
время  соревнований,  даже  дома.  
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Соответственно,  есть  два  основных  вида  тестирования:  соревновательное 
(которое проводится во время соревнований) и внесоревновательное (которое 
проводится в любое другое время).  

Спортсмены  для  анализа  обычно  сдают  мочу,  но  некоторых спортсменов 
просят предоставить кровь, а некоторых  –  и мочу, и кровь. Это зависит  от  вида  
спорта,  спортивной  дисциплины,  а  также  от  того,  на присутствие каких веществ 
планируют анализировать пробу.  

Процедура тестирования: 
1.​Уведомление:  инспектор  допинг-контроля  сообщает  спортсмену  о том, что 

он должен пройти допинг-контроль, сдав пробу. 
2.​Спортсмен  и  инспектор  допинг-контроля  приходят  на  пункт 

допинг-контроля,  и  спортсмен  проходит  регистрацию.  Если  он  сдает  пробу дома  
или на тренировке, регистрацию проходит там же. Для этого спортсмен предъявляет 
свой документ с фотографией. 

3.​Когда  спортсмен  готов  сдать  пробу,  он  выбирает  специальный стаканчик 
для сдачи пробы мочи – мочеприемник.  

4.​После  выбора  мочеприемника  спортсмен  сдает  пробу  мочи  в туалете под  
наблюдением  инспектора  допинг-контроля.  Инспектор  допинг контроля  всегда  
одного  пола  со  спортсменом.  В  его  обязанности  водит наблюдение  за  самим  
процессом  сдачи  пробы,  чтобы  убедиться,  что спортсмен  не  пытается  обмануть  
допинг-контроль  путем  использования катетеров с чужой мочой, и т.д. 

5.​Спортсмен выбирает бутылочки для хранения пробы. В коробке для хранения 
проб всегда находится две бутылки: на одной написано «проба А», на другой –  
«проба Б». Спортсмен должен внимательно проверить все номера –  на  крышечках  
бутылок,  на  бутылках,  коробке  –  все  номера  должны  быть одинаковыми.  После  
этого  спортсмен  из  мочеприемника  наливает  30  мл  – в  бутылку  «проба  Б»,  и  
60  мл  –  в  бутылку  «проба  А».  Спортсмен  сам закрывает крышки.  Затем 
инспектор допинг-контроля проверяет мочу спортсмена на  пригодность  для  
анализа  специальным  прибором – рефрактометром, а показатель вносит в протокол 
допинг-контроля.  

6.​Инспектор  допинг-контроля  спрашивает  спортсмена,  проходил  ли он  
какое-либо  лечение  за  прошедшую  неделю  и  принимал  ли  спортсмен 
какие-либо  лекарства  или  витамины. Если  спортсмен  принимал  лекарства или  
витамины,  он  сообщает  об  этом  инспектору  допинг-контроля,  и  тот записывает  
названия  лекарств  в  протокол  допинг-контроля.  Спортсмен,  его представитель  и  
инспектор  допинг-контроля  внимательно  проверяют  все данные,  которые  
вносятся  в  протокол  допинг-контроля,  и  ставят  свои подписи.  Спортсмену  
выдается  копия  протокола  допинг - контроля,  которую необходимо хранить не 
менее 1,5 месяцев.  

7.​Пробу  спортсмена  отправляют  в  специальную  антидопинговую 
лабораторию  для  анализа.  Пробы  анализируют  только  на  специальном 
оборудовании в специальных антидопинговых лабораториях.  
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Необходимо помнить, что если спортсмену не исполнилось 18 лет, ​
он проходит  допинг-контроль  с  взрослым  представителем.  Им  может  быть 
тренер, врач, мать, отец и др. 

 
 
Тема 5  
Наказание за нарушение антидопинговых правил 
Если  спортсмен  нарушает  антидопинговые  правила,  его  за  это наказывают.  

Об  этом  следует  помнить  всегда.   
И  прежде  чем  принимать препараты  для  улучшения  результата  или  пытаться  

обмануть  соперников, применив допинг ради победы нечестным путем, нужно 
помнить, что обман всегда раскрывается и спортсмена наказывают.  

Наказание  за  нарушение  антидопинговых  правил –  это  запрет спортсмену  
тренироваться  и  выступать  на  соревнованиях  в  течение нескольких лет, а иногда 
даже пожизненно. Если  в  пробе  спортсмена,  проанализированной  в  
антидопинговой лаборатории,  обнаружат  запрещенное  вещество  –  допинг,  то  его 
дисквалифицируют  на  срок  от  двух  до  четырех  лет.  Представьте,  что  вам 
запретят тренироваться и выступать на соревнованиях в течение четырех лет!  

А ваши друзья по команде и соперники будут продолжать свои тренировки, и 
участвовать  в  соревнованиях.  Можно  представить,  как  переживает спортсмен,  
который  за  обман  вынужден  расплачиваться  тем,  что  ему запретят заниматься 
любимым делом.  

Кроме  запрета  на  тренировки  и  участие  в  соревнованиях  спортсмена 
лишают  всех  медалей,  призов  и  наград,  которые  он  получил  нечестным путем 
на соревновании.  

Если  спортсмен  нарушает  правила  во  второй  раз,  его  наказывают  на восемь 
лет, а за третье нарушение – пожизненно. Т.е. ему запрещено навсегда заниматься 
любым видом спорта и даже запрещено будет работать тренером. 

 
Тема 6  
Ответственность спортсмена 
Каждый,  кто  стремится  стать  настоящим  спортсменом,  достичь высоких 

спортивных результатов, должен помнить следующее: 
1.​Спортсмен  несет  ответственность  за  свое  поведение.  Спортсмен должен  

быть  честным,  уважать  соперников  и  уважать  себя.  Он  должен понимать,  что  
только  упорный  труд,  дисциплина,  правильный распорядок дня,  твердость  
характера,  правильное  питание,  правильный  режим тренировок способствуют 
прогрессу результативности, а не допинг. 

2.​Допинг чрезвычайно опасен для здоровья. 
3.​Допинг может сломать спортивную карьеру и испортить  репутацию 

спортсмена навсегда. 
4.​Антидопинговые  правила  должен  знать  каждый  спортсмен.  Если 

спортсмен  по  незнанию,  не  специально  нарушает  антидопинговые правила, он  
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все  равно  будет  наказан,  так  как  спортсмен  обязан  соблюдать антидопинговые  
правила  и  незнание  их  никогда  не  будет  служить оправданием нарушений.  

5.​Спортсмен  обязан  сказать  «нет»  допингу.  Если  спортсмену  кто-то 
предлагает  принимать  запрещенные  препараты,  ни  в  коем  случае  нельзя этого 
делать, а о таких случаях необходимо сообщать родителям и тренеру. 

6.​Если  спортсмен  заболел,  нельзя  самому  решать,  какие  лекарства 
принимать,  даже  если  вам  советует  принять  лекарство  близкие  вам люди  – 
мать, отец, бабушка и др. Спортсмен должен всегда помнить, что одни и те же 
лекарства для людей, не занимающихся спортом, разрешены,  ​
а  для спортсменов  –  запрещены,  потому  что  в  них  может  содержаться  допинг. 
Нельзя  заниматься  самолечением.  Это  опасно  для  здоровья  и  может испортить 
спортивное будущее. Только врач должен назначить лечение. 

7.​Спортсмен должен внимательно следить за тем, что он принимает. Никогда не 
принимайте незнакомые лекарства или витамины  –  в них может быть  допинг.  
Незнакомые  витамины  и  добавки  могут  нанести  серьезный, а иногда и 
непоправимый вред здоровью. 

8.​Спортсмен  должен  помнить,  что  допинг  –  это  обман.  Когда спортсмен  
выступает  на  соревнованиях,  он  представляет  себя,  свою спортивную  школу,  
свой  район,  город,  страну.  Он  должен  помнить,  что  за него  болеют,  
переживают,  им  гордятся.  Если  он  нарушает  антидопинговые правила,  
обманывает,  то  подводит  большое  количество  людей,  которые верили  в  него  и  
надеялись  на  него.  Такому  спортсмену в  будущем  будет сложно доверять. 

9.​Спортсмен должен уметь проигрывать. Это ценное свойство. Точно так  же  
спортсмен  должен  уметь  достойно  и  честно  выигрывать,  не  унижая соперников  
своим  превосходством.  Потому  что  ситуация  всегда  может измениться – тот, кто 
сегодня проиграл, через год может победить, благодаря своему  упорству,  а  тот,  кто  
сегодня  победил,  завтра  может  проиграть.  Тот, кто  обманным  путем  достигает  
победы,  будет  лишен  многого.  Каждый спортсмен должен верить в собственные 
силы.  

 

Итоговое тестирование 

Опасность допинга для здоровья, по большому счету, это миф (да/нет) 

Список запрещенных веществ давно известен и неизменен (да/нет) 

Можете ли вы быть отобранным для прохождения тестирования прямо во время 
тренировки? (да/нет) 

Прошедший официальное лицензирование в России импортный медицинский  
препарат спортсмену можно употреблять без риска для здоровья и спортивной 
карьеры (да/нет) 

Может  ли  употребление  при  болезни  выписанного  врачом  препарата 
привести к допинговому нарушению? (да/нет) 
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Обязан ли юный спортсмен знать антидопинговые правила? (да/нет) 

Можно  ли  в  борьбе  за  спортивную  честь  страны  применять  допинг, даже 
рискуя собственной спортивной карьерой? (да/нет) 

Юный  спортсмен  сдает  пробы  только  во  время  участия  в соревнованиях,  а  
в  подготовительном  периоде  он  не  должен  подвергаться тестированию (да/нет) 

Кто несет главную ответственность, если в пробе обнаружен допинг? Спортсмен. 
Тренер спортсмена (да/нет) 

Антидопинговая программа 
Этап  совершенствования спортивного мастерства 

 
тема Кол-во 

часов срок 

1 Что такое допинг. Почему 
он запрещен в спорте 1 Январь 

2 Антидопинговые 
документы 1 Февраль 

3 . РУСАДА 
1 Март 

 4 Что такое антидопинговые 
правила 

5 Тестирование (проба мочи) 1 Апрель  6 Тестирование (проба крови) 
7 Санкции 1 Сентябрь  

8 Запрещенный список. 
Разрешение на ТИ 1 Октябрь 

9 Информация о 
местонахождении  1 Ноябрь  

10 
Последствия применения 

допинга. Итоговое 
тестирование 

1 Декабрь  

Объем программы 8 
 

Тема 1  
Что такое допинг. Почему он запрещен в спорте 
Принято  считать,  что  допинг  –  это  использование  определенных веществ  

для улучшения возможностей организма и достижения высокого спортивного  
результата.   

Во Всемирном антидопинговом  кодексе  дается такое  определение  допинга:  
это  одно  или  несколько  нарушений антидопинговых правил.  

Какие это нарушения? – предложить спортсменам ответить на вопрос. Сверить 
полученные ответы. 

В соответствии с определением, представленным во Всемирном антидопинговом  
кодексе,  допинг  определяется  как  совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. 

Такими нарушениями являются: 
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1.​Наличие запрещенного вещества или его метаболитов в  пробе спортсмена.  
2.​Применение или  попытка  применения  запрещенного  вещества (веществ) 

или запрещенного метода.  
3.​Уклонение от сдачи проб, а также неявка на процедуру сдачи пробы мочи 

и/или крови.  
4.​Непредставление  информации  о  своем  местонахождении,  а  также 

представление ложной или неполной информации.  
5.​Мошенничество или попытка мошенничества в любой составляющей 

допинг-контроля.  
6.​Владение  запрещенными  веществами  и/или  запрещенными методами.   
7.​Распространение запрещенных препаратов/методов, а также попытка 

распространения запрещенных препаратов/методов.  
8.​Назначение  или  попытка  назначения  спортсмену  запрещенных  в спорте 

веществ и/или методов. 
9.​Соучастие.  
10.​ Запрещенное сотрудничество. 
Таким образом, допинг –  это не только использование запрещенных в спорте 

препаратов. Допинг запрещен в спорте в силу ряда причин.  
Во-первых,  применение  допинга  (запрещенных  в  спорте  веществ  и методов)  

противоречит  чистоте  спорта  и  равности  возможностей.  Условия спортивного 
соперничества для всех должны быть равными, а преимущество, полученное 
нечестным путем, должно нейтрализоваться и наказываться.  

Во-вторых,  препараты  и  методы,  которые  запрещены  для использования  в  
спорте,  наносят  вред  здоровью.  Применение  препаратов  в немедицинских  целях  
и  не  по  состоянию  здоровья,  а  якобы  для  улучшения спортивных  результатов,  
может  нанести  непоправимый  вред  здоровью.  

Нередки  случаи,  когда  после  применения  допинга  спортсмены  становились 
инвалидами,  в  организме  некоторых  спортсменов  начинались  необратимые 
изменения,  что  приводило,  в  конечном  счете,  даже  к  смене  пола. Использование  
допинга  отрицательно  сказывается  на  репродуктивной функции. Известны 
смертельные случаи по причине использования допинга. 

 
Тема 2  
Антидопинговые документы 
Основными антидопинговыми документами являются:  
1.​Всемирный антидопинговый кодекс и его стандарты: 
- Стандарт для лабораторий; 
- Стандарт по терапевтическому использованию; 
- Стандарт «Запрещенный список»; 
- Стандарт по тестированию.  
2.​Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте. 
3.​Общероссийские антидопинговые правила. 
В  1999  году  было  создано  Всемирное  антидопинговое  агентство (ВАДА). 

ВАДА были разработаны Всемирный антидопинговый кодекс (свод антидопинговых  
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правил)  и  стандарты,  регламентирующие  порядок  допинг-контроля,  выдачу 
разрешений  на  терапевтическое  использование  (ТИ), деятельность 
антидопинговых лабораторий и др. 

Запрещенный список –  это документ, в котором содержатся вещества и методы, 
запрещенные в спорте. Его ежегодно обновляют эксперты ВАДА. Стандарт  по  
терапевтическому  использованию  содержит  правила  и требования к оформлению 
документов для получения разрешений на прием препаратов,  запрещенных  в  
спорте.  Этот  стандарт  также  содержит  условия выдачи таких разрешений. 

Стандарт  по  тестированию  регламентирует  допинг-контроль  и  работу 
инспекторов  допинг-контроля,  а  также  содержит  требования  к предоставлению 
информации о местонахождении спортсмена. 

Стандарт  для  лабораторий  содержит  требования  к  антидопинговым 
лабораториям.  При  несоответствии  установленным  требованиям, деятельность  
лаборатории  могут  приостановить  временно  либо  лишить аккредитации.  

Несмотря на масштабность деятельности ВАДА, в начале 21-го века не все  
государства  приняли  на  себя  обязательства  по  исполнению  положений 
Всемирного  антидопингового  кодекса.  Чтобы  унифицировать  все антидопинговые 
правила и предоставить всем спортсменам равные условия с позиции  
антидопинговой  деятельности,  в  2005  году  была  принята Международная  
конвенция  ЮНЕСКО  о  борьбе  с  допингом  в  спорте.  

Всемирный  антидопинговый  кодекс  и  его  стандарты  стали  Приложением  к 
этой  Конвенции,  а  страны,  не  подписавшие  ее,  не  допускаются  до  крупных 
международных  стартов  –  Олимпийских  игр,  Паралимпийских  игр, чемпионатов 
мира и континентов, и т.д.  

В международных федерациях по  видам  спорта  действуют антидопинговые  
комиссии, а в большинстве стран мира созданы национальные антидопинговые 
организации. Деятельность всех антидопинговых организаций осуществляется в 
соответствии с положениями Всемирного  антидопингового  кодекса  и  
Международной  конвенции ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте. 

 
Тема 3  
РУСАДА 
Российское антидопинговое агентство (РУСАДА) было создано в 2008 году. Это 

организация, в функции которой входит следующее: 
- формирование пулов тестирования; 
- проведение соревновательного  и  внесоревновательного  допинг-контроля; 
- проведение расследований в случае установления факта нарушений 

антидопинговых правил и вынесение решений по определению санкций; 
- организация и проведение информационных  антидопинговых мероприятий для 

спортсменов и тренеров; 
- выдача разрешений на терапевтическое использование. 
В  2015  году  РУСАДА  были  разработаны  и  вступили  в  действие 

Общероссийские антидопинговые правила, которые являются обязательными для 
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всех российских спортсменов. Эти правила разработаны в соответствии с 
положениями  Всемирного  антидопингового  кодекса  и  во  многом  их дублируют.  

 
Тема 4  
Что такое антидопинговые правила 
Антидопинговые  правила  содержатся  в  определении  допинга.   
К  этим правилам относится: 
- отказ от применения допинга, от обладания допингом,  от  его приобретения и 

распространения;  
- соблюдение правил допинг-контроля: явка на пункт сбора проб, предоставление 

пробы; 
- своевременное предоставление правдивой информации о своем 

местонахождении,  соблюдение  правил  доступности  для  реализации вне 
соревновательного тестирования; 

- отказ от сотрудничества с дисквалифицированными спортсменами и 
специалистами; 

- отказ от назначения допинга спортсменам; 
- отказ от соучастия в нарушении антидопинговых правил. 
Каждый  спортсмен  обязан:  не  использовать  допинг,  изучить Всемирный 

антидопинговый кодекс, знать об ответственности и санкциях за несоблюдение  
антидопинговых  правил,  уметь  пользоваться  Запрещенным списком  и  
отслеживать  изменения  в  нем,  знать  о  необходимость  проходить 
соревновательный  и  внесоревновательный  контроль,  знать  процедуру 
оформления разрешений на терапевтическое использование. 

 
Тема 5  
Тестирование (проба мочи) 
Отказ  от  тестирования  –  это  невыполнение  антидопинговых  правил, поэтому 

может повлечь дисквалификацию. Спортсмена  информируют  о  необходимости  
пройти  тестирование; сообщают  его  права,  обязанности.   

Спортсмену  разрешается  находиться  в месте  проведения  допинг-контроля  с  
представителем,  а  именно:  тренером, переводчиком  и  т.д.  Кроме  того,  в  
обязанности  спортсмена  входит находиться  под  наблюдением  инспектора 
допинг-контроля до момента окончания тестирования.  

Спортсмен  ставит  свою  подпись  в  специальной  графе  протокола 
допинг-контроля или подписывает уведомительный бланк. В  месте  организации  и  
проведения  допинг-контроля  спортсмен предъявляет  свой  документ  с  
фотографией,  сообщает  инспектору  допинг-контроля свои контактные данные.  

Спортсмену  запрещено  самовольно  уходить  из  пункта  допинг-контроля. Это  
может  расцениваться  как  нарушение  правил.  Уйти  с  места проведения 
допинг-контроля можно только с разрешения инспектора и в его сопровождении.  

Во  время  ожидания  спортсмен  может  пить  воду,  чтобы  ускорить процедуру  
прохождения  тестирования.  Следует  помнить,  что  максимально разрешимый  
объем  выпитой  жидкости  не  должен  превышать  1,5  л.   
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Также надо помнить, что нельзя брать чужую  воду, а за своей бутылкой следить, 
чтобы ее никто не брал в руки.  

Непосредственно  перед  сдачей  пробы  спортсмен  выбирает  комплект для 
сбора мочи  –  мочеприемник. Следует помнить, что не инспектор выдает 
мочеприемник, а спортсмен сам выбирает комплект из предложенных ему на выбор.   

После  этого  спортсмен  и  инспектор  (одного  со  спортсменом  пола) уходят в 
туалет, и спортсмен сдает пробу мочи под наблюдением инспектора 
допинг-контроля.  Наблюдение  за  процессом  мочеиспускания  является 
обязательным  требованием.  Это  необходимо  для  того,  чтобы  избежать 
манипуляций  с  мочой  (использование  катетеров,  емкостей  с  чужой мочой и др.).  
Спортсмен заполняет мочеприемник. Необходимо сдать 90 мл мочи.  

Спортсмен  и  инспектор  возвращаются  в  комнату  для  завершения 
оформления процедуры сдачи пробы. Спортсмен выбирает комплект для хранения 
проб. В комплект входят: пенопластовая/картонная коробка, липкая лента, бутылка 
«А», бутылка «Б». Спортсмен должен проверить, что комплект ранее никем не 
вскрывался. Для этого  он  снимает  ленту  –  она  должна  поменять  цвет –  это  
означает,  что упаковка  вскрывается  впервые.   

Спортсмен  должен  сверит  все  номера  –  на крышках  бутылок,  на  самих  
бутылках,  на  коробке  –  они  везде  должны совпадать.  После  этого  спортсмен  
наливает  из  мочеприемника  30  мл  в бутылку «Б», а 60 мл  –  ​
в бутылку «А», после чего крышки бутылок плотно закручивает.   

Следует  помнить:  крышки  невозможно  открыть – их срезают специальным 
оборудованием в антидопинговой лаборатории. По остаткам мочи в мочеприемнике 
проверяется пригодность мочи для анализа, используя  рефрактометр,  значения  
вносятся  в  протокол  допинг-контроля.  

Если  плотность  мочи  не  соответствует  требуемым  значениям, спортсмен 
вынужден сдавать пробы мочи до тех пор, пока плотность мочи не станет 
соответствовать требуемому стандарту. Спортсмен  должен  сообщить  инспектору  
допинг-контроля  обо  всех медицинских  препаратах,  витаминах  и  т.д., которые он 
принимал  в  течение последней  недели.   

Всю  эту  информацию  инспектор  записывает  в  протокол допинг-контроля.  
Спортсмен, его представитель и инспектор проверяют   всю информацию  в  

протоколе  и  подписывают  его.  Инспектор  отдает  копию протокола спортсмену, 
которую следует хранить не менее 1,5 месяцев. 

Пробу  отправляют  в  антидопинговую  лабораторию  для  анализа. Анализ 
может длиться от нескольких часов до нескольких дней. Это зависит от классов 
веществ, на которые анализируют пробу. В лабораторию не  сообщают  имя  
спортсмена,  в  распоряжении лаборатории  есть  только  следующая  информация:  
номер  пробы,  пол спортсмена,  вид  спорта,  данные  об  использованных  
медицинских препаратах. 

 
Тема 6  
Тестирование (проба крови) 
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Тестирование  крови  осуществляют  специально  обученные  инспектора 
допинг-контроля, уполномоченные проводить отбор пробы крови.  

До  сдачи  пробы  крови  спортсмен  должен  находиться  в  спокойном состоянии 
не менее 10 минут. Спортсмен выбирает один комплект для взятия крови, причем он 
должен убедиться в стерильности упаковки и содержимого комплекта.  

Спортсмен  расставляет  флаконы  в  вертикальном  положении,  снимает крышки  
и  защитные  кольца  с  обоих  флаконов.  Необходимо  сверить  все номера на 
флаконах, крышках, коробке, а также на стикере штрих кода. Они все должны 
совпадать. 

Спортсмен выбирает по 2 пробирки для каждого вида гематологического анализа 
и упаковку с иглами. Необходимо проверить все оборудование  на  предмет  
стерильности.  Спортсмен  приклеивает  на каждую пробирку стикер со штрих 
кодом номера.  

Спортсмен предоставляет инспектору неведущую руку (если спортсмен левша, 
то он предоставляет правую руку; если спортсмен правша, то левую руку).  Если  
после  осмотра  руки  инспектор  решит,  что  она  непригодна  для взятия пробы 
крови, спортсмен предоставляет ведущую руку. Если обе руки не подходят для 
взятия крови, инспектор вместе со спортсменом решают, с какого участка тела будет 
произведен отбор крови. 

Разрешено сделать максимально 3 попытки взятия пробы. После  сдачи  пробы  
спортсмену  не  следует  выполнять  активные упражнения,  требующих  
использования  руки,  как  минимум  в  течение 30  минут,  поскольку  это  
существенно  уменьшит  возможный  риск возникновения кровоизлияния.  

По  указанию  инспектора  спортсмен  запечатывает  флаконы  с  пробами А и Б, 
закручивает крышки. Вместе с инспектором спортсмен сверяет номер кода  пробы  и  
ставит  свою  подпись  в  соответствующих  графах протокола  

допинг-контроля. 
 
Тема 7  
Санкции 
Санкции зависят: 
- от вида нарушения,  
- от  класса  и  количества  запрещенного  вещества,  обнаруженного  в пробе, 
- от того, в первый ли раз совершено нарушение. 
Если  нарушение  антидопинговых  правил  произошло  во  время соревнований, 

все результаты спортсмена аннулируются, самого спортсмена лишают завоеванных 
медалей и призов.   

Дисквалификация на четыре года устанавливается за первое нарушение  
в следующих случаях: 
- наличие в пробе допинга; 
- отказ от прохождения допинг-контроля;  
- фальсификация во время сдачи пробы; 
- владение допингом;  
- использование или попытка использования допинга. 
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Пожизненная  дисквалификация  устанавливается  за  следующие нарушения: 
- распространение или попытка распространения допинга; 
- назначение или попытка назначения допинга. 
Особо серьезным рассматривается нарушение, совершенное 

несовершеннолетним спортсменом. В данном случае, если доказано участие 
персонала,  то  лиц,  входящих  в  персонал,  дисквалифицируют  на пожизненный 
срок. 

За  нарушения,  связанные  с  неверным  представлением  информации  о 
местонахождении  или  непредставлением  информации,  спортсмен  подлежит 
двухлетней дисквалификации.  

При  втором  нарушении  антидопинговых  правил  срок  определяется  с 
учетом  каждого  конкретного  случая,  принимая  во  внимание  тяжесть  обоих 
нарушений.  

За третье нарушение спортсмена дисквалифицируют пожизненно. Помимо  
дисквалификации  могут  также  накладываться  финансовые санкции. ​
За такие нарушения, как  непредставление  информации  о местонахождении,  
представление неверной информации и пропуск тестов, срок дисквалификации 
составляет, как правило, два года.  

 
Тема 8  
Запрещенный список. Разрешение на ТИ 
Запрещенный  список – это  стандарт  ВАДА,  содержащий  перечень 

запрещенных в спорте веществ и методов. Запрещенный список публикуется ВАДА 
в октябре текущего года и вступает в силу с января следующего года.  

Запрещенный список  ежегодно  обновляется.  Спортсменам  и  их  персоналу 
необходимо отслеживать изменения в новой версии Запрещенного списка. 

В  Запрещенный  список  входят  препараты  и  методы,  которые запрещены  в  
спорте  все  время,  которые  запрещены  только  во  время соревнований,  а  также  
препараты,  запрещенные  к  использованию  в отдельных видах спорта.  

Терапевтическое  использование  запрещенных  в  спорте  субстанций (ТИ). 
Если спортсмену для лечения болезни необходим прием препаратов из 
Запрещенного  списка,  Международный  стандарт  по  терапевтическому 
использованию предусматривает их использование при наличии разрешения, 
выданного Комитетом по терапевтическому использованию антидопинговой 
организации. 

Спортсмены,  входящие  в  регистрируемый  пул  тестирования, получают  
разрешение  на  терапевтическое  использование  только  в соответствии с 
Антидопинговыми регламентами федераций по видам спорта.  

Спортсмены,  которые  входят  в  регистрируемый  пул  тестирования 
национальной антидопинговой  организации,  подают запрос  на ТИ  ​
в Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Спортсмен  должен  получить  разрешение  на  использование запрещенного 
препарата обязательно до начала его использования. Для  препаратов,  запрещенных  
только  во  время  соревнований, необходимо подать запрос за 21 день до 
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соревнования. Для веществ, запрещенных все время, запрос подается после того, как 
поставлен  диагноз,  требующий  применение  запрещенного  препарата  и/или 
метода. 

Несмотря  на  то,  что  запрос  на  ТИ  оформляет  спортсмен,  детальное знание  
данного  вопроса  относится,  в  первую  очередь,  к  компетенции медицинского 
персонала.  

 
Тема 9 
Информация о местонахождении 
Информацию о местонахождении представляют спортсмены, входящие в  пул  

тестирования  международной  федерации  или  национальной антидопинговой 
организации. Представление информации о местонахождении  является  
обязательным  требованием  Всемирного антидопингового кодекса. 

Точная  информация  о  местонахождении  спортсмена  необходима  для 
эффективного проведения внесоревновательного допинг-контроля.  

Международные  спортивные  федерации  формируют  международный пул 
тестирования, а национальные антидопинговые организации формируют 
национальный  пул  тестирования.   

Всемирное  антидопинговое  агентство (ВАДА)  не  принимает  решения  о  
включении  спортсмена  в  регистрируемый пул тестирования.  

При включении спортсмена в пул, ему направляют следующую информацию: 
именное уведомление, инструкцию по использованию системы для  предоставления  
информации  о  местонахождении,  логин  и  пароль  для регистрации  и  входа  в  
систему,  в  отдельных  случаях  –  регистрационную форму.  

Спортсмен,  включенный  в  пул,  должен  представлять  информацию  о своем  
местонахождении,  а  именно:  адрес  проживания  и  тренировок, места посещения и 
одночасовое окно на каждый день (в интервале с 5 до 23 часов).  

Спортсмен несет полную ответственность за представленную информацию и 
должен всегда точно и своевременно ее обновлять. 

 
Тема 10 
Последствия применения допинга 
Спортсмены  должны  знать,  что  использование  допинга  чревато серьезными 

последствиями для здоровья и спортивного будущего. 
Последствия для здоровья. 
Использование  запрещенных  препаратов  не  в  медицинских  целях может  

вызвать  развитие  серьезных  заболеваний,  а  также  спровоцировать необратимые 
изменения в организме спортсмена, привести к инвалидности и преждевременной 
смерти. 

Например,  использование  анаболических  стероидов  ведет  к нарушениям 
гормонального статуса, заболеваниям печени, риску сердечнососудистых 
заболеваний; бесплодию, агрессии и т.д.  

Использование гормона роста  может  вызвать  акромегалию,  гигантизм,  диабет.  
Применение эритропоетина  может  привести  к  заражению  крови  и  повышенному  
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риску тромбообразования,  а  генный  допинг  может  вызвать  развитие 
онкологических заболеваний и гормональных нарушений. 

Последствия допинга для спортивного будущего. 
Допинг  противоречит  духу  спорта.  Его  использование,  как  известно, 

наказуемо.  Спортсмен,  прежде  чем  решиться  на  прием  допинга,  должен 
понимать,  чего  он  лишится  в  будущем.   

Допинг  разрушит  его  здоровье  и карьеру,  так  как  за  использование  допинга 
спортсмена  лишают  права  на тренировочную  и  соревновательную  деятельность.  
Дисквалификация  может быть на несколько месяцев, а  может  быть  и  
пожизненной.  Во  время дисквалификации,  а  также  во  время  временного 
отстранения (до вынесения окончательного решения)  спортсмену  запрещено  
участвовать  в соревнованиях,  выезжать на  тренировочные  мероприятия  и 
тренироваться на спортивных объектах, финансируемых государством. Также  на  
спортсмена,  не  соблюдающего  антидопинговые  правила, могут накладываться 
финансовые санкции. 

 
Итоговое тестирование 

Что такое РУСАДА, и какие функции она выполняет (………) 

Если  спортсмен  не  может  сдать  требуемый  объем  мочи,  он  может вместо 
этого сдать кровь (да/нет) 

Полноценный допинг-контроль бывает только соревновательным (да/нет) 

После  уведомления  о  необходимости  сдать  пробу  спортсмену разрешено 
явиться на пункт допинг-контроля в течение 60 минут  (да/нет) 

РУСАДА  –  это  организация,  которая  проводит  анализ  проб спортсменов в 
России (да/нет) 

Запрещенный список действует только во время соревнований (да/нет) 

Если  спортсмен  случайно  нарушил  антидопинговые  правила  и своевременно 
об этом заявил, то к нему не будут применяться санкции (да/нет) 

Если установлена вина тренера в совершении спортсменом нарушения 
антидопинговых правил, то дисквалифицируют тренера, а не спортсмена (да/нет) 

Если спортсмен серьезно заболел, ему можно всегда применять любые 
препараты для лечения (да/нет) 

Разрешение на терапевтическое использование выдает ВАДА (да/нет) 

Информацию  о  местонахождении  во  время  подготовительного периода, в 
отличие от соревновательного, спортсмен может представлять по желанию (да/нет) 

 


