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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» (номер-код вида спорта 035 000 1 6 1 1 Я) (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной 

дисциплине «весовая категория 24 кг» (номер-код спортивной дисциплины 035 022 1 8 1 1 Д), 

«весовая категория 26 кг» (035 023 1 8 1 1 Ю), «весовая категория 27 кг» (035 045 1 8 1 1 Д), 

«весовая категория 30 кг» (035 025 1 8 1 1 Д), «весовая категория 32 кг» (035 026 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 33 кг» (035 046 1 8 1 1 Д), «весовая категория 34 кг» (035 027 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 36 кг» (035 028 1 8 1 1 Д), «весовая категория 38 кг» (035 029 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 40 кг» (035 001 1 8 1 1 Д), «весовая категория 42 кг» (035 030 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 44 кг» (035 002 1 8 1 1 Д), «весовая категория 44+ кг» (035 047 1 8 1 1 Д), 

«весовая категория 46 кг» (035 003 1 8 1 1 Ю), «весовая категория 46+ кг» (035 048 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 48 кг» (035 004 1 6 1 1 Б), «весовая категория 50 кг» (035 005 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 52 кг» (035 006 1 6 1 1 Б), «весовая категория 52+ кг» (035 031 1 8 1 1 Д), 

«весовая категория 55 кг» (035 007 1 8 1 1 Ю), «весовая категория 55+ кг» (035 032 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 57 кг» (035 008 1 6 1 1 Б), «весовая категория 57+ кг» (035 049 1 8 1 1 Д), 

«весовая категория 60 кг» (035 009 1 6 1 1 А), «весовая категория 63 кг» (035 010 1 6 1 1 Б), 

«весовая категория 63+ кг» (035 033 1 8 1 1 Д), «весовая категория 66 кг» (035 011 1 6 1 1 А), 

«весовая категория 66+ кг» (035 050 1 8 1 1 Ю), «весовая категория 70 кг» (035 012 1 6 1 1 Б), 

«весовая категория 70+ кг» (035 034 1 8 1 1 Д), «весовая категория 73 кг» (035 013 1 6 1 1 А), 

«весовая категория 73+ кг» (035 035 1 8 1 1 Ю), «весовая категория 78 кг» (035 014 1 6 1 1 Б), 

«весовая категория 78+ кг» (035 015 1 6 1 1 Б), «весовая категория 81 кг» (035 016 1 6 1 1 А), 

«весовая категория 90 кг» (035 017 1 6 1 1 А), «весовая категория 90+ кг» (035 018 1 8 1 1 Ю), 

«весовая категория 100 кг» (035 019 1 6 1 1 А), «весовая категория 100+ кг» (035 020 1 6 1 1 

А), «ката - группа» (035 037 1 8 1 1 Я), «ката» (035 036 1 8 1 1 Я), «дзю-но-ката» (035 040 1 8 1 

1 Я), «катамэ-но-ката» (035 041 1 8 1 1), «кимэ-но-ката» (035 042 1 8 1 1 Я), «нагэ-но-ката» 

(035 043 1 8 1 1 Я), «кодокан-госин-дзюцу» (035 044 1 8 1 1 Я), «командные соревнования» 

(035 038 1 8 1 1 Я), «командные соревнования - смешанные» (035 039 1 6 1 1 Я), «абсолютная 

весовая категория» (035 021 1 8 1 1 Л). 

 

2. Программа разработана Березовским муниципальным автономным учреждением 

«Спортивно-оздоровительный комплекс «Лидер» (далее – Организации) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21.12.2022 №1305, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации»; 

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

Российской Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
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комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 

3. Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 

том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 

4. Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее – НП); 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

5. Целями Программы является: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 №1074 (далее 

– ФССП). 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

В таблице определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
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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 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

2. При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

- формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

- возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

ФССП. 

 

3. Объем Программы 

 

Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До 

год

а 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1 2 3-4 1 2 3 4 5 

Количеств

о часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 24 

Общее 

количество 

часов 

234 
31

2 

41

6 

52

0 

62

4 

72

8 

83

2 

93

6 
1040 1248 

 

4. В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

5.1. учебно-тренировочные занятия; 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочный занятий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы 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; 

- на этапе высшего 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. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

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

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

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. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

5.2. учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ); 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице. 
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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-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

УТМ по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

УТМ по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

УТМ по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

УТМ по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

УТМ по общей и 

(или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 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 
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2.4. 

УТМ в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух УТМ в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые 

УТМ 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 3-кратного численного состава команды. 

 

5.3. спортивные соревнования; 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе 

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

двух лет 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

5.4. иными видами (формами) обучения – инструкторская и судейская практика, 

тестирование и контроль, самостоятельная подготовка. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в Приложении 1 к Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся. 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий и промежуточной аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

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-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
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До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 6-8 8-9 8-10 8-10 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6 

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

8. 
Самостоятельная 

подготовка (%) 
10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

В течение 

года 
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помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида 

спорта 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья. 

В течение 

года 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности 

при занятиях избранным спортом 

В течение 

года 

2.3. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

В течение 

года 
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- 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) 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение 

года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941-1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение 

года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий 

(подъем государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурн

ых 

мероприяти

й и 

спортивных 

соревновани

й 
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4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

 Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводится с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

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

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

них доводится сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

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

персонала спортсменов, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персоналом спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенных во 

внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

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

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в таблице. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 
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Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Практические занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства и 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

 

Теоретическое занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 
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Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «дзюдо». 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

На начальном этапе спортивной подготовки инструкторская и судейская практика не 

предусмотрена. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

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

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь вести протокол боя; 

- участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных боев на татами самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить бои в качестве судьи на татами. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь составить конспект и провести занятие в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства организации; 

- уметь вести протокол боя; 

- участвовать в судействе учебных боев совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных боев на татами (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить бои в качестве судьи на татами. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице. 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 
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(этап спортивной 

специализации) 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе первенства 

организации и иных мероприятий; 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимися необходимо участвовать в 

судействе первенства организации и иных 

мероприятий, уметь составлять Положения 

о проведении спортивного соревнования; 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории» 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице. 
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских 

осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной 

подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
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порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 

№1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. 

 

III. Система контроля 

 

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: 

1.1 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. 

1.2. 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; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.3. 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»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивной разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два 

года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 
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в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 

его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при 

ее реализации). 

 

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду 

спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

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 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6м 

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 90см 

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 
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2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6м 

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 90см 

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 90см 

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 3×10м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

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 3×10м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

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 3×10м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

старше 

8.1. Челночный бег 3×10м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

95 85 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

№ 

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 

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 
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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 

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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства 

 

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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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», 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства 

 

«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 

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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – 

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

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

категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин – «ката», «весовая категория 40 

кг», «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» 

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

не менее 

9 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 

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 мужчин – 

«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 женщин – «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 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

не менее 

7 - 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 19 

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: для 

мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая 

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

категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин – 

«ката», «весовая категория 40 кг», «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» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

195 160 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

мужчин – «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 женщин – «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 



 

27 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

 

Физическая подготовка — это методически организованный процесс двигательной 

деятельности дзюдоистов для оптимального развития их физических качеств и базирующихся 

на них способностей. 

Физическая подготовленность дзюдоистов— это физическое состояние, приобретенное 

в результате физической подготовки и позволяющее достигнуть определенных результатов в 

освоении техники, роста спортивного мастерства, поддерживать должный уровень здоровья. 

Для повышения физической подготовленности дзюдоистов применяют такие методики 

развития физических качеств, которые целенаправленно воздействуют на их развитие при 

помощи конкретных средств и методов. При разработке методики развития физического 

качества для дзюдоистов различного возраста тренеры-преподаватели должны 

последовательно выполнить ряд операций: 

- поставить педагогическую задачу, — для этого проводится тестирование физического 

качества (применяются специальные тесты) и определяется уровень его развития у группы 

дзюдоистов или конкретного обучающегося; 

- подобрать наиболее подходящие физические упражнения и методы их выполнения в 

учебно-тренировочном процессе дзюдоистов с учетом возраста обучающихся; 

- составить план применения упражнений в отдельных занятиях и в системе учебно-

тренировочных занятий дзюдо с учетом изменений в уровне физической подготовленности 

обучающихся и периодов подготовки в годичном цикле (подготовительный, 

соревновательный, переходный); 

- определить временной период воздействия упражнений на физическое качество, 

необходимое количество учебно-тренировочных занятий, перечень упражнений в 

применяемых формах учебно-тренировочных занятий; 

- установить величины учебно-тренировочных нагрузок и их динамику в соответствии 

с закономерностями адаптации дзюдоистов детско-юношеского возраста к учебно-

тренировочным воздействиям. 

Особенности физической подготовки дзюдоистов детско-юношеского возраста силовая 

подготовка дзюдоистов 

Применение силы дзюдоистами способствует преодолению сопротивления соперника 

или противодействию ему за счет мышечных усилий при выполнении двигательных действий 

в стойке и в партере. Силовые способности дзюдоистов делятся на собственно-силовые, 

скоростно-силовые и силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в динамическом и 

статическом режимах работы мышц. Динамическая работа мышц проявляется в 

преодолевающем и уступающем режимах: противоборстве за захват, освобождении от 

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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захвата, выполнении болевых приемов. Статический режим работы мышц (без изменения их 

длины) выражен при выполнении удержаний, некоторых удушающих приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 

непредельными напряжениями мышц и проявляются в максимальной мощности усилий при 

выполнении 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. Ее проявление у дзюдоистов особенно заметно в ситуациях 

противоборства в дополнительное время. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии 2 факторов. 

Ведущим является фактор координационный, определяющий внутримышечную 

координацию. Он влияет на синхронность и частоту импульсации, регулирует количество 

вовлеченных в работу двигательных единиц, а также определяет межмышечную 

координацию. Другим фактором является собственно-мышечный (длина мышцы, количество 

мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медленного типа — композиция 

мышцы). 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов состоят в следующем: 

- сформировать основы для адаптации организма обучающихся к силовым нагрузкам 

(повысить подвижность суставов, укрепить связки). 

- обеспечить у обучающихся гармоничное развитие всех мышечных групп 

двигательного аппарата. 

- совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах работы 

(статическом и динамическом). 

Особенности силовой подготовки дзюдоистов 

Развитие силы имеет различные темпы прироста результатов в зависимости от возраста 

дзюдоистов. Сенситивными (чувствительными) периодами воздействия упражнений, 

стимулирующих развитие силы, являются: 

- высокий темп прироста абсолютной силы мышц у обучающихся дзюдо возможен в 9-

10 лет у девочек, в 10–11 лет у мальчиков и в 16–17 лет у всех обучающихся; 

- прирост относительной силы у девочек наиболее выражен в 10–11 лет; 

- скоростно-силовые способности наиболее эффективно поддаются 

целенаправленному развитию у мальчиков в 10–11 ив 14–16 лет, у девочек — в 11–12 лет. 

Определено, что к 10–11 годам по показателям развития силовых способностей девочки 

и мальчики, обучающиеся дзюдо, почти не различаются. Начиная с 12-летнего возраста, 

силовые способности у девочек возрастают медленнее, чем у мальчиков. 

Средствами развития силы дзюдоистов являются физические упражнения, выполнение 

которых требует большего напряжения мышц, чем в обычных условиях их 

функционирования. 

Средствами развития силы являются: упражнения с отягощением — весом 

собственного тела (подтягивания, отжимания, приседания, прыжки, лазание по канату, 

поднимания ног в висе на перекладине), с внешним отягощением (штанга, гири, гантели, 

набивные мячи), с отягощением — сопротивлением (амортизатор, эспандер, сопротивление 

партнера, сопротивление окружающей среды — вода, песок, самосопротивление, 

перетягивание каната, полотна), с комбинированным отягощением (подтягивание и прыжки с 

отягощением), упражнения на силовых тренажерах и др. Особенно эффективны средства 

противоборства в партере: удержания, перевороты соперника. 

Методами развития силы являются: методы повторного упражнения с использованием 

непредельных отягощений, методы повторного упражнения с использованием предельных и 

околопредельных отягощений, методы повторного упражнения с использованием статических 

положений тела, неспецифические методы развития силы (пассивное растягивание мышц). 

На этапе начальной подготовки у девочек и мальчиков 7–10 лет, закладывается 

«фундамент» качественной силовой подготовленности. Для этого необходимо прежде всего 
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повышать подвижность суставов: плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, 

голеностопных и укреплять мышцы и связки опорно-двигательного аппарата. 

В силовой подготовке юных дзюдоистов необходимо приоритетно применять 

упражнения, повышающие амплитуду движений: повороты, наклоны, вращения, махи. Эти 

упражнения сначала выполняются без отягощения, затем используются незначительные 

отягощения: гантели (1 кг), медболы (1 кг), амортизаторы (упражнение должно без больших 

усилий выполняться 10–12 раз). 

Значительный интерес у юных дзюдоистов вызывают различные силовые комплексы. 

Они включают 6–8 упражнений, выполняются с небольшим отягощением (гантели 1 кг, 

мешочки с солью, песком 1 кг). Приводим примерный комплекс для занимающихся 10–12 лет. 

На учебно-тренировочном этапе дзюдоисты 11–13 лет также усиливают их 

разностороннюю силовую подготовленность. При планировании силовой подготовки 

тренеру-преподавателю следует обращать внимание на изменения в организме обучающихся, 

вызванные процессом полового созревания. В систематические учебно-тренировочные 

занятия рекомендуется включать различные виды силовых упражнений. 

- упражнения с отягощением — массой собственного тела эффективно воздействуют 

на развитие собственно силовых способностей у дзюдоистов 11-13-летнего возраста 

(подтягивания, отжимания) и взрывной силы (прыжки, метания); 

- упражнения с отягощением — весом предметов (набивные мячи, гантели) 

рекомендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в выполнении 

специфических упражнений дзюдо (имитация бросков, уходов с удержаний); 

- упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов (жгутов, 

эспандеров) или перетягивание каната (полотна) укрепляют мышцы по всей амплитуде 

движений дзюдоистов. В зависимости от количества повторений они воздействуют на 

собственно-силовые способности (5–6 повторений в одном подходе), на скоростно-силовые 

способности (8-10 повторений в одном подходе), на силовую выносливость (больше 20 

повторений в одном подходе); 

- упражнения в преодолении сопротивления партнера развивают у дзюдоистов силу в 

учебно-тренировочных условиях, максимально приближенных к соревновательной 

деятельности: противоборство в захватах, выполнение упражнений в партере и стойке с 

партнером большего веса (на 3-5 кг). При выполнении таких упражнений необходимо точно 

дозировать нагрузку; 

- упражнения в самосопротивлении вызывают одновременное напряжение мышц 

антагонистов и синергистов определенного сустава (статический режим работы); 

дзюдоистами может выполняться медленное, напряженное движение по всей его амплитуде, 

при этом одна группа мышц работает в преодолевающем режиме, а другая группа — в 

уступающем. Таким способом совершенствуется имитация приемов и внутримышечная 

координация, увеличивается масса работающих мышц. Применение упражнений в 

самосопротивлении является дополнительным средством силовой подготовки дзюдоистов. 

К выполнению специально-подготовительных упражнений с отягощением следует 

относиться с осторожностью, — несмотря на «внешнее» сходство с соревновательным 

упражнением, «внутренняя» силовая работа мышц часто 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 его сопротивления требует 

проявления дзюдоистами противоположной работы мышц. Следовательно, перенасыщение 

силовой подготовки выполнением упражнений с этим отягощением может ухудшить 

координацию работы мышц и ритмическую структуру движения. 

Занимаясь повышением силовой подготовленности дзюдоистов 11–14 лет, следует по 

возможности исключить статические упражнения и напряжения организма, связанные с 

натуживанием (задержкой дыхания). В учебно-тренировочные занятия необходимо включать 

спортивные игры с элементами взаимодействий (баскетбол, гандбол, футбол) для повышения 
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уровня скоростно-силовых способностей. Силовые способности дзюдоистов 11-14-летнего 

возраста также эффективно развиваются под воздействием средств из других видов спорта. 

На этапе совершенствование спортивного мастерства дзюдоисты 14–16 лет. 

Основная направленность силовой подготовки на этом этапе осуществляется на основе 

максимального повышения у дзюдоистов специальной силы. Для этого применяются 

различные методики. 

На этапе высшего спортивного мастерства у дзюдоистов 16 лет и старше 

продолжается физическая подготовка, направленная на повышение специальных качеств. Для 

этого применяются методики развития взрывной силы, силовой выносливости. Активно 

применяют средства из других видов спорта, которые содействуют повышению уровня 

силовых способностей. 

Гимнастические упражнения, выполняемые дзюдоистами 16 лет и старше, должны 

быть разнообразными. Необходимо повышать количество и качество подтягиваний на 

перекладине, отжиманий на брусьях, подниманий ног до хвата руками на гимнастической 

стенке. Необходимо увеличивать количество упражнений комплексного воздействия на 

снарядах: подъем переворотом в упор (выполняемый разными способами). 

Легкоатлетические упражнения выполняются дзюдоистами 16 лет и старше 

преимущественно в подготовительном и переходном периоде годичного цикла. Основное 

внимание необходимо уделять рациональной технике движений и интенсивности выполнения 

упражнений. Рекомендуется применять упражнения в метаниях набивного мяча массой 4–6 

кг. 

Скоростная подготовка дзюдоистов 

Быстрота (скоростные способности) определяет способность дзюдоистов к срочному 

реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, выполняемых при внешнем 

сопротивлении соперника. 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в 

вариативных ситуациях. Скоростные способности в дзюдо проявляются в 3 видах. 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала восприятия 

раздражителя до начала ответа на него (латентный период реакции). 

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они быстрее реагируют в 

простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и др. То есть в ситуациях, 

требующих известного ответа на знакомый раздражитель (сигнал тренера-преподавателя). 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся условиях 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. При выполнении двигательных 

действий дзюдоистами реагирование производится благодаря комплексной деятельности 

зрительных, слуховых и других анализаторов. Эта группа реакций включает реакции выбора 

(РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). Известно, что многие реакции выбора 

одновременно являются и реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект 

у дзюдоистов наиболее сильно проявляются при противоборстве за захват, взаимодействии с 

партнером (соперником) на разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у 

дзюдоистов проявляются в процессе противоборства и характеризуются способностью 

максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия на действия 

партнера (соперника) в условиях дефицита времени и пространства. 

Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при преодолении 

сопротивления соперника менее 20% от максимального усилия (свыше необходимо проявлять 

силовые способности). В процессе спортивной подготовки проявляется в простых, не 

отягощенных движениях: имитация технических действий, бросок партнера (соперника) после 

выведения из равновесия. 

Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в процессе 

перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в 

стандартных условиях). 
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Развитие скоростных способностей дзюдоистов зависит от определенных факторов. На 

скорость двигательных реакций влияет деятельность анализаторов зрительных и слуховых; 

динамика процессов в центральной нервной системе, обуславливающая частоту нервно-

моторной импульсации, скорость перехода мышц из состояния напряжения в расслабление. 

Скорость одиночного движения в большей степени зависит от сократительных свойств мышц 

и динамики процессов в центральной нервной системе (переход от возбуждения к 

торможению и обратно). Темп движений определяется сложностью координационных 

механизмов движения и степенью освоенности действия. 

Особенности скоростной подготовки дзюдоистов 

Наиболее благоприятный период для развития скоростных способностей наблюдается 

у дзюдоистов от 7–8 до 11–12 лет, в нем наиболее возрастают скорость двигательных реакций 

и темп движений. В этом же возрастном периоде важно совершенствовать межмышечную 

координацию в скоростных движениях. 

У обучающихся дзюдо от 11 — 12 до 14–15 лет (девушки) и до 15–16 лет (юноши) 

наблюдаются высокие темпы прироста скорости выполнения ациклических и циклических 

движений. 

В процессе повышения скоростных способностей применяют скоростные упражнения 

— относительно простые и хорошо освоенные упражнения, выполняемые с околопредельной 

и предельной скоростью. 

К средствам, способствующим развитию скоростных способностей, относятся: 

подвижные игры, эстафеты, спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем 

стандартные, площадках, бег, плавание с форой. 

Основной метод развития скоростных способностей — повторный. 

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов: 

- повышать скорость ациклических движений; 

- совершенствовать скорость двигательных реакций; 

- увеличивать темп движений. 

На этапе начальной подготовки дзюдоистов проявляется сенситивный 

(чувствительный) период развития двигательных реакций и частоты движений. 

Успешность скоростной подготовки юных дзюдоистов основывается на ряде 

показателей: динамическая сила и гибкость, способность мышц к расслаблению, степень 

освоения техники скоростных упражнений. На этом этапе тренеры-преподаватели должны 

ставить перед обучающимися посильные задачи, требующие развития волевых качеств, без 

проявления которых высокой скорости движения добиться очень сложно. Скоростная 

подготовка юных дзюдоистов также должна сочетаться с развитием у них гибкости и силы. 

Скорость простых двигательных реакций у юных дзюдоистов развивается при помощи 

подвижных и спортивных игр (по упрощенным правилам), бега на короткие дистанции (10-

30м), эстафет, прыжков, акробатических упражнений, метаний. Для развития скорости, 

необходимо ориентировать юных дзюдоистов не на восприятие сигнала, а на ответ действием. 

Все скоростные упражнения должны применяться в подготовительной части или в начале 

основной части учебно-тренировочного занятия и проводиться до снижения у дзюдоистов 

скорости выполняемых движений. 

Повышать скорость простых двигательных реакций у дзюдоистов возможно в процессе 

элементарных форм противоборства. Для этого необходима определенная техническая 

подготовленность, т. е. сначала надо учить обучающихся ответной реакции на раздражитель, 

а затем ставить перед ними задачу быстрого выполнения действия. 

Сложные двигательные реакции, развиваемые у юных дзюдоистов, содействуют 

выполнению ими двигательных действий в правую и левую стороны, формируют умения 

предугадывать действия соперника (по стойке, дистанции, направлению усилий), позволяют 

усложнять условия выполнения своих действий. Важно учить юных дзюдоистов замечать 

явные действия партнера (соперника) и правильно реагировать изученным техническим 

действием. По мере освоения этих заданий обучаемые расширяют спектр ответных действий, 
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уменьшают время реагирования. Для решения таких двигательных задач целесообразно 

применять игры с элементами противоборства, игровые задания (на основе средств дзюдо). 

Темп движений и скорость ациклического движения (подворот, бросок) развивают у 

дзюдоистов при помощи хорошо усвоенных упражнений. Во время выполнения задания, 

обучающиеся должны обращать внимание не на технику, а на скорость движений. Для юных 

дзюдоистов ставится задача выполнять упражнение с максимальной скоростью. 

В паузах активного отдыха необходимо выполнять упражнения на расслабление мышц; 

умеренное растягивание; ходьбу в медленном темпе. 

На учебно-тренировочном этапе перед дзюдоистами 11–13 лет ставятся 

специализированные задачи развития скоростных способностей. 

Скорость в ациклических одиночных движениях (специально-подготовительных и 

основных упражнениях) возрастает в том случае, если выполнять их с вариативной скоростью 

(большой, околопредельной, предельной) и в вариативных условиях (усложненных, 

облегченных, стандартных). Изменение условий не должно нарушать технику выполнения 

дзюдоистами упражнения. Усложнять условия выполнения задания можно только для хорошо 

подготовленных дзюдоистов, в остальных случаях может ухудшиться техника и наступить 

перетренированность. Тренерам-преподавателям рекомендуется применять такой подход при 

совершенствовании дзюдоистами скорости преследования партнера после броска, когда 

заранее обусловливается способ выполнения конкретного удержания, болевого приема. 

Скорость двигательных реакций у дзюдоистов повышается с применением упражнений 

в повторном реагировании в условиях, моделирующих условия реального противоборства. 

Для комплексного развития быстроты реакций у дзюдоистов в сочетании с другими видами 

быстроты эффективны подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам и на 

уменьшенных площадках. 

Развитие скорости сложных реакций зависит от диапазона двигательных умений и 

навыков дзюдоистов. И определяется не просто набором освоенных приемов дзюдо, а 

возможностью их проведения в вариативных условиях. Основой методики развития сложных 

реакций в дзюдо служит выполнение упражнения в повторном реагировании с постепенным 

усложнением условий. Реакции выбора у дзюдоистов 11–13 лет совершенствуются в 2 

направлениях. Первое заключается в формировании умения предугадывать действия партнера 

(соперника), используя при этом познотоническую часть действия и его собственное движение 

(направление усилий). Таким образом, у дзюдоистов возможно формировать защитные 

действия на атаки партнера в партере и в стойке. Второе направление предполагает 

постепенное усложнение собственных действий дзюдоистов. Например, сначала 

совершенствуется ответ на 1 известное действие, затем на 2 действия партнера. Перед 

дзюдоистами может ставиться задача: из нескольких вариантов ответа (альтернатив выбора) 

применить наиболее эффективное. По мере совершенствования, необходимо увеличивать 

скорость действий партнера и минимизировать время выполнения ответных действий. 

На скоростные способности дзюдоистов положительно влияют средства других видов 

спорта: гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры, спортивная борьба, плавание, лыжный 

спорт, тяжелая атлетика. 

Частота движений в дзюдо очень важна для ведения поединка в высоком темпе. 

Скорость движений дзюдоистов зависит от динамической силы, гибкости, освоенности 

техники, умения расслаблять мышцы по ходу движения, волевых усилий. Темп движений 

можно повышать, применяя беговые упражнения, прыжки на скакалке, перемещения 

дзюдоистов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства специализации у дзюдоистов 14–17 лет показатели скорости движений могут 

сравниваться с показателями взрослых спортсменов. 

Методика развития скорости простых реакций для дзюдоистов этого возраста 

предусматривает ряд вариантов. Основной вариант — освоение техники движения, 

являющегося ответом на раздражитель. Например, преследование партнера в партере после 
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выполнения броска обусловленным удержанием. Простая реакция чаще проявляется в 

«стандартных» положениях дзюдо (переход от броска к преследованию, защита от удержания 

и болевого приема). Эти компоненты реакции необходимо целенаправленно 

совершенствовать потому, что именно низкая скорость действия в таких ситуациях часто 

лишает дзюдоистов победы. 

Есть и другие варианты развития скоростных способностей: 

- выполнение упражнений соревновательного характера, снижающих скрытый 

(латентный) период реакции. Для этого применяют упрощенные условия противоборства (с 

ограничением технических действий, передвижение в заданном направлении), подвижные и 

спортивные игры; 

- комплексное совершенствование быстроты моторного компонента реакции и времени 

реагирования в специфических условиях выполнения (с более легким по весу партнером, с 

ограничением площади противоборства, с уменьшением времени). 

Методика развития быстроты сложных двигательных реакций строится на освоении 

дзюдоистами различных двигательных умений и навыков. 

- освоить технико-тактические действия, которыми реагируют на атаки противника 

(атакующие, контратакующие, защитные); 

- научиться быстро и адекватно воспринимать информацию от анализаторов и сочетать 

ее восприятие и двигательной ответ; 

- постепенно уменьшать контрастность альтернатив выбора. Если тренер-

преподаватель сначала предупреждает дзюдоиста, что атака будет проводиться конкретным 

броском вправо; затем, что будет выполнен любой бросок подворотом, то после этого 

дзюдоист будет предупрежден: «Атака соперника». Эти уровни освоения скорости реакции 

могут совершенствоваться годами, особенно если учитывать широкий диапазон техники в 

дзюдо. Реализация этого направления в спортивной подготовке позволяет все время 

совершенствовать технику и тем самым увеличивать число альтернатив выбора; 

- стремиться к высокой скорости сложных двигательных реакций, признаком которой 

служит прекращение начатого действия-ответа (в случае неблагоприятных условий) или 

возможность переключаться на другое действие в ходе реагирования (в случае изменения 

ситуации); 

- вариативно сочетать (в пространстве и времени) моторный компонент реакции с 

разными сигнальными раздражителями (в т. ч. и внесение тренером-преподавателем 

оперативных коррекций в действия обучаемых в процессе учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности). 

- дополнять учебно-тренировочные занятия дзюдоистов заданиями с изменением 

скорости выполнения приемов, быстроте перемещения, что требует уменьшения времени 

реагирования. 

Скоростные способности дзюдоистов 14-17-летнего возраста возможно 

совершенствовать при помощи средств других видов спорта: гимнастика, легкая атлетика, 

спортивные игры, спортивная борьба, плавание, лыжный спорт, тяжелая атлетика. 

Развитие выносливости дзюдоистов 

Выносливость — это способность противостоять утомлению и выполнять 

продолжительную работу без снижения ее эффективности. 

Различают 2 вида выносливости. Общая выносливость — это способность дзюдоистов 

к продолжительной работе умеренной интенсивности с функционированием большей части 

мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах). Специальная выносливость 

дзюдоистов является способностью противостоять утомлению в условиях специфической 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности при максимальной мобилизации 

функциональных возможностей. 

При учебно-тренировочных занятиях дзюдо необходимо проявление различных 

компонентов выносливости: 
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- силовой компонент связан с высоким уровнем развития мышечной силы, направлен 

на усиление эффективности двигательных умений и навыков дзюдоистов; 

- скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости движений 

дзюдоистов; 

- личностно-психологический компонент выносливости связан с ориентацией 

дзюдоистов на достижение результатов, психологической установкой на предстоящую 

деятельность, а также с такими качествами личности как выдержка, целеустремленность, 

настойчивость, воля к победе. 

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов: 

- содействовать повышению аэробной производительности путем увеличения 

максимального уровня потребления кислорода; 

- повышать работоспособность в условиях максимального потребления кислорода; 

- совершенствовать согласованность работы систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной и мышечной). 

Средства развития общей выносливости — это разнообразные общеподготовительные 

упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: относительно простая техника 

выполнения; активное функционирование большинства скелетных мышц; повышение 

активности функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости; возможность 

продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут до нескольких часов. К ним 

относятся: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на лыжах), 

ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой тренировки), дыхательные 

упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм дыхания), а также благоприятные условия 

развития систем организма (пребывание в среднегорье). 

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, интервальный. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 

- совершенствование аэробных возможностей организма; 

- повышение анаэробных возможностей организма путем совершенствования 

алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения работы; 

- повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в организме, 

вызванным напряженной работой. 

В подготовке дзюдоистов учебно-тренировочная и соревновательная деятельность 

протекает в различных условиях, которые требуют совершенствования определенных 

режимов энергообеспечения организма. В энергообеспечении скоростно-силовой 

кратковременной работы принимают участие анаэробные алактатные механизмы. Более 

длительная работа (3–4 мин.) зависит от анаэробных лактатных источников, связанных с 

использованием гликогена из печени и мышц. Аэробные источники энергообеспечения 

включаются постепенно и достигают максимума через 3–5 мин. после начала интенсивной 

работы. 

Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) упражнения — 

технические действия в стойке, партере и их комбинации; специально-подготовительные 

упражнения, включающие фрагменты технических действий или их упрощенные варианты. 

Методы увеличения специальной выносливости: переменный, интервальный. 

Особенности проявления выносливости у дзюдоистов 

У мальчиков общая выносливость имеет высокие темпы прироста с 8–9 до 10 лет, с 11 

до 12 лет, с 14 до 15 лет. Девочки проявляют высокие темпы прироста выносливости с 10 до 

13 лет. Скоростная выносливость у мальчиков имеет высокие темпы прироста в возрасте от 

13–14 до 15–16 лет. 

Для повышения уровня выносливости у дзюдоистов следует соблюдать некоторые 

рекомендации. Средства развития выносливости у дзюдоистов должны наиболее эффективно 

влиять на совершенствование работы вегетативных систем организма и содействовать 

укреплению их здоровья. Нагрузки, применяемые в учебно-тренировочном процессе 

дзюдоистов, должны соответствовать индивидуальным возможностям обучающихся. 
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Интенсивные учебно-тренировочные нагрузки, направленные на развитие выносливости, 

могут проводиться только при наличии предварительной подготовки с применением 

продолжительной работы умеренной интенсивности. В учебно-тренировочных занятиях с 

дзюдоистами не рекомендуется преждевременное применение учебно-тренировочных 

нагрузок высокой интенсивности — на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО) и выше. У 

недостаточно подготовленных дзюдоистов это будет вызывать перенапряжение сердца. 

Этап начальной подготовки предполагает постепенную адаптацию организма 

дзюдоистов к последующим учебно-тренировочным нагрузкам, требующим проявления 

выносливости. Наиболее эффективными для развития общей выносливости являются 

длительные упражнения циклического характера (бег, плавание). Они имеют 1 выраженный 

недостаток — монотонность, хотя и очень полезный для юных дзюдоистов. В группах 

начальной подготовки целесообразно применять подвижные и спортивные игры (баскетбол, 

гандбол, футбол). Нужно учитывать, что у новичков трудно дозировать нагрузку в играх, 

более выносливые дзюдоисты дольше сохраняют работоспособность, а менее подготовленные 

играют в «защите» или резко снижают интенсивность деятельности. 

Специальная выносливость у юных дзюдоистов развивается на фундаменте общей 

выносливости. У дзюдоистов 7–10 лет специальная выносливость может повышаться путем 

применения круговой тренировки, проводимой по типу непрерывного длительного 

упражнения с использованием специальных упражнений дзюдо ациклического характера 

(имитационных). 

Основная работа по совершенствованию выносливости юных дзюдоистов проводится 

в летнем оздоровительном лагере, особенно если есть возможность заниматься плаванием в 

бассейне. В спортивном зале рекомендуются прыжки через скакалку, выполняемые 

длительное время в среднем темпе от 1 до 2–3 мин. 

Учебно-тренировочный этап предполагает развитие общей выносливости дзюдоистов, 

применяя длительный бег, плавание, ходьбу на лыжах, ациклические упражнения 

(подтягивания, отжимания, прыжки, приседания), которым придается циклический характер. 

Специальная выносливость дзюдоистов проявляется в устойчивости спортивной 

техники в условиях наступающего эмоционального и физического утомления. У дзюдоистов 

11–13 лет участие в соревнованиях, особенно длительное ожидание поединка, служит 

эффективным подходом к развитию эмоциональной устойчивости и возможности сохранять 

высокую работоспособность в режиме ожидания. Основы развития личностных качеств, 

сопутствующих проявлению специальной выносливости, закладываются у юных дзюдоистов 

в процессе увеличения времени на совершенствование техники, повышения длительности 

противоборства в партере и стойке (2–4 мин). 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства направлен на комплексное совершенствование всех видов выносливости 

дзюдоистов. В возрасте 14–17 лет у занимающихся установлен чувствительный (сенситивный) 

период развития скоростной выносливости. 

Общую выносливость дзюдоистов развивают равномерным и игровым методами, 

круговой тренировкой. Используя средства, применяемые на предыдущем этапе подготовки, 

с увеличением продолжительности упражнения от 20–30 до 40–50 мин. Дзюдоистами, хорошо 

физически подготовленными, задания выполняются с изменением интенсивности нагрузки 

(переменный метод), включающие смену темпа, ритма, амплитуды движений при выполнении 

упражнения. 

Специальная выносливость у дзюдоистов юношеского возраста совершенствуется в 

направлении развития скоростной, силовой и координационной выносливости. 

Развитие скоростной выносливости у дзюдоистов 14–17 лет существенно зависит от 

факторов: высокий уровень технической подготовленности, функциональные возможности 

организма, преодоление утомления при помощи волевых усилий. Использование средств 

дзюдо в тренировке скоростной выносливости рекомендуется в следующих режимах: 
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- продолжительность упражнения от 10–12с до 25–30с, чем выше подготовленность 

обучающихся, тем больше времени может выполняться задание; 

- интенсивность выполнения задания 60–80% от максимальной, с установкой на 

качество выполнения движений, отдых активный до восстановления (3–4 мин.); 

- количество серий в 1 учебно-тренировочное занятии — 2–4, в каждой серии 2–3 

повторения. Тренерам-преподавателям, работающим с дзюдоистами 15-17-летнего возраста, 

следует учитывать возможность развития в 1 учебно-тренировочном занятии скоростной и 

силовой выносливости. Повышение уровня скоростной выносливости возможно сочетать с 

работой над координацией движений и гибкостью. Положительный эффект достигается при 

совершенствовании техники дзюдо и развитии скоростной выносливости. 

Координационная подготовка дзюдоистов 

Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в умении 

рационально согласовывать движения частей тела при решении двигательных задач. 

Координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, чем 

тренируемы. Н. И. Бернштейн писал о том, что из всех физических качеств ловкость является 

«козырной картой» и бьет все остальные масти. Тренеры-преподаватели по дзюдо при 

спортивном отборе обучающихся и переводе дзюдоистов на последующие этапы подготовки 

должны отдавать приоритет обучающимся, имеющим более высокий уровень 

координационных способностей. Эти дзюдоисты потенциально способны усваивать больше 

технических действий, комбинировать их между собой, а также перестраивать движения в 

зависимости от изменения ситуации. Координационные способности у новичков, 

обучающихся дзюдо, проявляются в быстрой обучаемости и умении изменять свои действия 

в зависимости от условий противоборства. 

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов проявления: 

- ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при 

выполнении технических действий; 

- равновесие при проведении атакующих и защитных действий; 

- ориентирование в пространстве и времени; 

- управление кинематическими параметрами движений (временными, 

пространственными и пространственно-временными), динамическими (силовыми), 

качественными (энергичность, пластичность). 

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от различных факторов. 

Важнейший — двигательная память (запоминание и воссоздание движений) охватывает у 

дзюдоистов диапазон двигательных умений и навыков любой сложности, проявляемых в 

вариативных условиях деятельности и в различных состояниях утомления. Важный фактор — 

межмышечная и внутримышечная координация (переход от напряжения к расслаблению, 

взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий уровень координационных 

способностей обеспечивается также пластичностью центральной нервной системы, уровнем 

физической подготовленности дзюдоистов (развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей, гибкости), антиципация действий партнера или соперника (предвосхищение его 

атакующих или защитных действий), установка на решение двигательной задачи в 

вариативных условиях. 

Особенности координационной подготовки дзюдоистов 

Отмечено, что чувствительные периоды развития координации движений у дзюдоистов 

наблюдаются в 8–9 и 11–12 лет, у дзюдоисток в возрасте от 8–9 и до 10–11 лет. Средние темпы 

прироста координации — в 13–14 лет (дзюдоисты) и в 11–12 (дзюдоистки). В учебно-

тренировочном процессе можно акцентировать развитие равновесия у всех обучающихся 

дзюдо с 7 до 14 лет. В отдельных случаях показатели координационных способностей 

одаренных дзюдоистов детского и подросткового возраста практически не уступают 

результатам взрослых спортсменов. 

Задачи координационной подготовки дзюдоистов: 
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- совершенствовать способность к освоению новых двигательных действий дзюдо и 

других видов спорта; 

- научиться перестраивать свою деятельность в зависимости от изменяющихся условий 

противоборства; 

- осваивать сложные движения и составлять комбинации из ранее изученных приемов 

дзюдо. 

Средствами развития координационных способностей являются новые, недостаточно 

освоенные упражнения или известные упражнения, выполняемые в усложненных условиях 

(дефицит пространства, времени, недостаточная информация о сопернике). К ним относятся 

все упражнения, содержащие элементы новизны, спортивные и подвижные игры. 

Основные методы развития координационных способностей — игровой, 

соревновательный, повторный (с интервалами отдыха до полного восстановления). 

В процессе повышения координационных способностей следует избегать 

методических ошибок. Поскольку, координационные способности дзюдоистов проявляются в 

тесной взаимосвязи с другими физическими качествами, то практически все вышеуказанные 

недостатки в организации или в методике развития других качеств могут быть причинами 

травм и при развитии координационных способностей. 

На этапе начальной подготовки 7-10-летних дзюдоистов важно развивать равновесие 

(статическое, динамическое), совершенствовать способность к управлению кинематическими 

и динамическими параметрами движений. 

Для развития равновесия рекомендуется применять общеразвивающие упражнения на 

уменьшенной площади опоры (ходьба по лежащему шпагату, по рейке гимнастической 

скамейки); изменять исходные положения — стоя на одной ноге, упражнения с различными 

положениями рук, туловища; круговые движения рук, ног, туловища; выполнять 

общеразвивающие упражнения по сигналу, с изменением темпа, ритма, амплитуды движения; 

стойки на голове с различными движениями ног. 

Совершенствование способности управления движениями производится путем оценки 

дзюдоистами собственных двигательных действий и регуляции параметров движений. У 

юных дзюдоистов важно заострять мышечные ощущения, возникающие при выполнении 

приемов. Для этого им необходимо отрабатывать технику с партнерами своего веса и более 

легкими (на 2–4 кг), на месте и в движении, в начале основной части учебно-тренировочного 

занятия и в конце (когда наступило легкое утомление). Также рекомендуется развивать 

способность к расслаблению мышц, применяя элементарные упражнения: напрячь-расслабить 

мышцы кисти, предплечья, плеча, спины, живота, бедра, голени, стопы (на 5-10 с). 

Для совершенствования вестибулярной устойчивости юных дзюдоистов 

рекомендуется применять разные кувырки с изменением положения рук и ног. Например, 

кувырок вперед со скрещенными ногами, кувырок вперед руки в стороны, кувырок вперед с 

теннисными мячами в руках. 

Упражнения, направленные на развитие координационных способностей дзюдоистов 

7–10 лет, рекомендуется включать в разминку или выполнять в начале основной части учебно-

тренировочного занятия до наступления утомления. Средства координационной подготовки 

для дзюдоистов необходимо применять с учетом принципов дидактики — от простых 

упражнений к сложным, от легких к трудным, от известных к неизвестным. 

На учебно-тренировочном этапе у дзюдоистов 11–13 лет координация движений 

стабилизируется и даже несколько снижается. Независимо от этого подтверждается 

необходимость продолжать развитие координации движений. Основу методики 

совершенствования точности движений у дзюдоистов этого возраста составляют упражнения, 

требующие дифференцирования усилий, оценки техники движений, воспроизведения 

известных приемов в новых сочетаниях. 

Наиболее трудными для дзюдоистов 11–13 лет являются задания на точность 

дифференцирования кинематических и динамических параметров движений. Рекомендуется 

применение «контрастных» заданий: броски и удержания, выполняемые в обе стороны; 
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совершенствование техники обусловленного броска на высоком и низком партнере (или более 

легком и тяжелом); выполнение «сближаемых заданий», предполагающих преследование 

партнера после различных бросков обусловленным удержанием; совершенствование техники 

с партнером на обусловленной дистанции (средней, ближней). 

Совершенствование пространственной точности движений дзюдоистов 11–13 лет 

имеет 2 направления: совершенствование эталона движения и изменение движения с учетом 

заданных параметров. Для дзюдоистов детско-юношеского возраста первое направление 

реализуется при изучении техники ученических поясов (кю). Второе предполагает 

применение целевых установок: броски только на «иппон», броски в неудобную сторону, 

применение обусловленных тактических действий при проведении бросков (повторная атака, 

выведение из равновесия в разных направлениях). 

Совершенствование точности силовых характеристик движений у дзюдоистов 

возможно, применяя для этого анализ собственных усилий (на силовом динамометре), 

выполняя упражнения с амортизатором, специальные упражнения на выведение партнера из 

равновесия. 

Совершенствование временной точности движений у дзюдоистов этого возраста во 

многом зависит от развития «чувства времени» — способности воспринимать временные 

параметры и распределять свои движения в заданный интервал времени. Дзюдоисты 11–13 лет 

могут самостоятельно выполнять броски с интервалом 10, 15, 20 с или удержание партнера 

(тренер-преподаватель сравнивает правильность отсчета времени обучающимися с 

показателями секундомера). 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства у дзюдоистов 14–17 лет преимущественно совершенствуются чувство 

равновесия, ритм движения, способность к ориентированию в пространстве. 

Равновесие у дзюдоистов может развиваться в статических и динамических условиях с 

использованием специальных упражнений дзюдо. Их выполняют с ограничением 

пространства при совершенствовании техники атакующих и контратакующих действий или в 

противоборстве, с отсутствием зрительного контроля (закрытые глаза). 

Ритм движений дзюдоистов на этапе подготовки улучшается при совершенствовании 

техники с применением различных звуковых ориентиров (свисток, хлопки руками, команды 

голосом), показывающих момент акцентирования усилий или расслабления мышц. Для 

совершенствования ритма движений очень важна идеомоторная тренировка — 

воспроизведение в форме внутренней речи акцентированных усилий, проявляемых при 

выполнении приемов или мысленное воспроизведение рационального ритма движения, 

скорости и ускорения при его выполнении. 

Ориентирование в пространстве помогает дзюдоистам реально оценивать ситуации 

противоборства (выход за рабочую зону, выполнение приемов на краю татами) и реагировать 

в них рациональными действиями. Для этого дзюдоистам важно сосредотачивать внимание и 

не допускать снижения его концентрации. 

Пространственную ориентацию дзюдоистов повышает ряд факторов: высокий уровень 

технико-тактической подготовленности, достаточный соревновательный опыт, знание 

технического арсенала партнеров и соперников, способность регулировать свое физическое 

состояние при утомлении, высокий уровень физической подготовленности. Чтобы успешно 

ориентироваться в пространстве, в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов следует 

усложнять условия выполнения учебно-тренировочных заданий: совершенствовать 

обусловленные приемы в различных сочетаниях, выполнять движения в обе стороны, 

«отыгрывать» или «удерживать» обусловленную оценку, моделировать ситуации 

соревнований (на фоне усталости, противоборство с известным соперником). 

Произвольное расслабление мышц совершенствуется у дзюдоистов при помощи 

упражнений, требующих максимального мышечного расслабления, при чередовании в 

упражнениях напряжения и расслабления мышц (или напряжение одних мышц и расслабление 
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других). Эти средства применяют в различных функциональных состояниях дзюдоистов 

(устойчивое состояние, компенсированное утомление, явное утомление). 

Развитие гибкости дзюдоистов 

Гибкость — это способность дзюдоистов выполнять упражнения с максимальной 

амплитудой движений (размахом). 

У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. По 

признаку проявления движущих сил выделяется активная гибкость — упражнение 

выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость — упражнение выполняется с помощью 

партнера или с незначительным отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность мышц и 

связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может ограничивать), 

возраст и пол. Показатели гибкости увеличиваются у дзюдоистов примерно до 12 лет. 

У девочек и девушек показатели гибкости обычно выше, чем у мальчиков и юношей. 

Время суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость зависит от 

«пакета одежды» и улучшается после посещения сауны. 

Задачи развития гибкости дзюдоистов: 

- содействовать повышению подвижности основных звеньев тела (позвоночник, шея, 

плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы); 

- обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий дзюдо; 

- препятствовать снижению гибкости. 

Основные средства повышения гибкости — это общеразвивающие и специальные 

упражнения. Ведущий метод развития гибкости — повторный. 

В учебно-тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать рекомендации по 

повышению гибкости. Одно из непременных условий — тщательная разминка опорно-

двигательного аппарата. Прежде чем приступать к выполнению упражнений в растягивании, 

следует хорошо разогреть мышцы с помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их 

в таком состоянии в течение всего учебно-тренировочного занятия по развитию гибкости. 

Субъективным признаком достаточности разогревания организма будет появление легкого 

потовыделения. При выполнении упражнений на растягивание с дополнительными 

отягощениями следует точно дозировать их величины. Выполнение дзюдоистами упражнений 

для развития подвижности в суставах начинают с плавных движений. Амплитуду движений 

увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии упражнений 

медленный. 

Наибольший эффект развития гибкости в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов 

дает выполнение упражнений с максимальной амплитудой. Установить границу в 

растягивании мышц, связок и сухожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает 

определенным уровнем гибкости. Особенно это касается упражнений с принудительным 

растягиванием, маховых и резких упругих движений с дополнительными отягощениями. 

Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений у каждого обучающегося служит 

возникновение закрепощения или боли в тканях, которые поддаются растягиванию. Этот 

признак часто свидетельствует об образовании микротравм, для их профилактики следует 

выполнять упражнения медленно, без резких движений. Поэтому при возникновении даже 

легких болевых ощущений у дзюдоистов интенсивность упражнений уменьшают, снижают 

амплитуду движений, величину дополнительных отягощений. При значительных болевых 

ощущениях необходимо немедленно прекратить упражнения в растягивании и возвращаться 

к их выполнению после полного восстановления функциональных свойств соответствующих 

тканей. Для ускорения восстановления мышц дзюдоистов обучают выполнять самомассаж, 

тепловые процедуры. 

Для повышения уровня гибкости дзюдоистам необходимо заниматься растягивающими 

упражнениями 2–3 раза в неделю, с нагрузкой 25–30% от развивающей и доводить амплитуду 

движений до 80 — 90% от максимальной. 
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Растягивающие упражнения рекомендуется выполнять сериями по 10–12 упражнений 

в каждой. Для дзюдоистов 14–17 лет количество повторений в отдельных упражнениях можно 

увеличивать: при сгибании и разгибании в тазобедренных, коленных, голеностопных, 

плечевых суставах до 40–60 повторений. 

У дзюдоистов гибкость является специфичной, наибольшую подвижность 

обучающимся необходимо проявлять при сгибании-разгибании позвоночного столба, при 

движениях верхних конечностей, движений в тазобедренных суставах. Для развития гибкости 

у дзюдоистов необходимо использовать комплексы упражнений 2 видов. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие физических 

качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется 

как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебно-

тренировочной работы, включая соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении фрагментов 

борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся в проведении отдельных 

специальных действий дзюдоиста. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не 

гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений 

проверяется при проведении приемов в учебно-тренировочном занятии и особенно в 

соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной 

связи с результатами обучающихся, показанными в учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в применении 

средств специальной подготовки. Специальная подготовка в непосредственной методической 

связи с соревнованиями на определенных этапах становится соревновательной подготовкой. 

Она способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой подготовки 

обучающихся. 

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения спортивного 

мастерства обучающихся. Однако необходимо помнить, что частые старты утомляют нервную 

систему, у обучающихся пропадает желание состязаться. Поэтому соревновательная 

подготовка должна быть спланирована в интересах всего учебно-тренировочного процесса и 

нацелена на основное соревнование сезона. 

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться путем 

специальной подготовки. Но это не может оказать существенного влияния на 

результативность в борьбе. Очень важно, чтобы дзюдоист овладел всеми формами проявления 

готовности действовать. Спортивная ценность действий дзюдоиста определяется не только по 

принципу «чем быстрее, тем лучше». Гораздо ценнее своевременность применения нужного 

приема. В этом проявляется специфическая форма быстроты, необходимая дзюдоисту. 

Поэтому, когда мы говорим о развитии быстроты дзюдоиста, мы прежде всего имеем в 

виду широкий комплекс учебно-тренировочных занятий, воспитывающих готовность 

дзюдоиста к различным действиям. Такая готовность позволяет ему выполнять приемы так, 

чтобы противник не успевал принять нужную защиту. Готовность к действию в значительной 

мере определяется временем различных реакций дзюдоиста, проявляемых при непрерывном 

слежении за действиями противника. Поэтому в борьбе отдельные виды реакций в чистом 

виде проявляются довольно редко. 

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления быстроты 

является скорость выполнения отдельного движения. Чтобы увеличить скорость движений, 

необходимо использовать наиболее рациональную технику, развить до нужного уровня 

соответствующие группы мышц и многократными повторениями добиться наилучшей 

координации в выполнении движения. 
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Для развития быстроты необходимы также достаточная эластичность мышц и 

подвижность в суставах. Важно, чтобы дзюдоист умел вовремя расслаблять мышцы: 

закрепощенные мышцы не способствуют проявлению скоростных качеств. 

Метод усложнения условий. С целью воспитания быстроты применяют усложненные 

условия, максимально приближенные к соревновательным или более трудные (например, 

выполнение упражнений с партнером более высокой квалификации, более тяжелой весовой 

категории). 

С этой же целью для развития необходимых групп мышц применяют отягощения в 

упражнениях, воспроизводящих точную структуру необходимого движения, выполняемого с 

определенной скоростью. 

Быстрота дзюдоиста проявляется в конкретных технических действиях, которые 

необходимо выполнять в определенной последовательности, своевременно и с большой 

скоростью, ибо этого требует тактическая задача. Конкретные условия проявления быстроты 

создаются только во взаимодействии с партнером. С целью развить быстроту, специфическую 

для борьбы, дзюдоисты упражняются в выполнении приемов, защит, контрприемов и их 

комбинаций. 

Не все элементы борьбы выполняются с максимальной скоростью. Такие действия, как 

переворот захватом руки на ключ, дожим противника в опасном положении, перевороты 

разгибанием, болевые и удушающие приемы, требуют от дзюдоиста своевременности и 

точности действий, отличающихся структурой. 

Выполнение упражнений по внезапно подаваемым командам также является хорошим 

методом воспитания быстроты. 

Индивидуальная особенность спортивной подготовленности дзюдоистов 

характеризуется наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости при 

выполнении отдельных действий в борьбе. Дзюдоист, обладающий выносливостью к 

физическим напряжениям, может длительное время стоять на мосту в опасном положении; 

дзюдоист, обладающий силовой выносливостью, может длительное время держать в захвате 

противника; дзюдоист, обладающий специальной выносливостью, может проводить все 

схватки с любым противником в высоком темпе. 

Подготовка дзюдоистов к соревнованиям совмещается с развитием специальной 

выносливости. Действительно, на уровне высшего спортивного мастерства при наличии 

достаточной технической и тактической подготовленности одной из главных задач 

подготовки является повышение работоспособности дзюдоистов. Работоспособность 

обучающихся обеспечивается с помощью увеличения количества и повышения качества 

учебно-тренировочных занятий, на которых создается определенная нагрузка. 

По мнению ведущих специалистов спорта, резервы дальнейшего повышения учебно-

тренировочных нагрузок почти исчерпаны. Подготовленность дзюдоиста в будущем, по-

видимому, будет осуществляться за счет более совершенного использования различных 

средств подготовки, создания более рациональных соотношений объема и интенсивности 

нагрузки за счет использования различных форм восстановления и др. 

В этих условиях резко возрастает необходимость более точно использовать различные 

средства подготовки. 

 

Техническая подготовка 

 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам техники 

учебно-тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование 

избранных вариантов техники дзюдо. 

В технической подготовке дзюдоистов можно выделить общую и специальную 

подготовки. Общая техническая подготовка содействует освоению дзюдоистами различных 

двигательных умений и навыков, необходимых в спортивной деятельности (средств ОФП, 

действий, необходимых для дальнейшего формирования специфических умений и навыков). 
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Специальная техническая подготовка целенаправленно формирует технику двигательных 

действий в дзюдо. 

Техника в дзюдо — это система движений, действий и операций, содействующих 

решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

- основа техники — совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых 

для решения задач противоборства конкретным способом (согласованность движений, 

порядок проявления мышечных сил); 

- главное звено (звенья) техники — наиболее важная часть конкретного способа 

решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует 

проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия при выполнении 

броска, применение техники болевого приема); 

- детали техники — отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

Главное звено в технике броска — выведение из равновесия 

Японские специалисты выделяют 2 особенности техники современного дзюдо: 

общеизвестные приемы (общие приемы) и вариативные приемы, образованные на основе 

общих. 

Требования к технике дзюдо: 

- результативность — характеризуется эффективностью, стабильностью, 

вариативностью, экономичностью; 

- эффективность — соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности 

дзюдоистов; 

- стабильность — определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.); 

- вариативность — предполагает внесение целесообразных изменений в детали 

действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его 

выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, постоянное 

изменение ситуации и др.); 

- экономичность — рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при 

выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация 

технических действий (несмотря на многократные попытки ее разработки). Для полноты 

представлений о техническом арсенале дзюдо рекомендуется изучить классификацию базовой 

техники бросков школы «Кодокан». 

 

Наге-вадза – техника броска 

Тати-вадза – броски стоя Сутэми-вадза – броски с падением 

Тэ - руками Коси - 

бедрами 

Аси - 

ногами 

Маэ-сутэми – 

броски вперед 

Ёко-сутэми – броски 

в сторону 

 

Выделенные 5 групп бросков включают по 8 видов каждая, следовательно, позволяют 

классифицировать 40 приемов по признаку их выполнения атакующим дзюдоистом (тори) — 

стоя или с падением. В школе «Кодокан» технические действия в партере разделяются на 

удержания, удушающие приемы и болевые приемы (болевые замки). 

В нашей стране чаще используется классификация технических действий, включающая 

следующие основные группы бросков: 

- броски ногами — при осуществлении которых партнер (соперник) падает в результате 

воздействия на него ногой (ногами) атакующего дзюдоиста. К ним относятся подножки, 

подсечки, подхваты, отхваты, зацепы, броски через голову; 
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- броски руками — в которых падение соперника осуществляется в результате действия 

атакующего дзюдоиста руками (захвата ноги или ног, выведения из равновесия); 

- броски туловищем — при выполнении которых дзюдоист осуществляет подбив 

туловищем (чаще всего тазом) партнера (соперника). К броскам туловищем относят броски: 

через спину, бедро, прогибом. 

В партере технические действия разделяются на удержания, удушающие и болевые 

приемы. 

Формирование двигательных навыков в дзюдо 

Дзюдоисты осваивают технику избранного вида спорта на определенном уровне, 

характеризующем степень освоенности действия. Двигательное умение и навык отражают 

уровень владения дзюдоистами техническими действиями. Формирование двигательного 

умения и навыка требует от дзюдоистов активного участия в учебно-тренировочном процессе, 

приучает анализировать сущность поставленных задач, условия выполнения действия, а также 

формирует основы управления движениями. 

Признаки того, что техника освоена дзюдоистами на уровне двигательного умения, 

заключаются в следующем: 

- постоянная концентрация внимания на составляющих действие операциях; 

- нестабильность результата действия, изменчивость техники действия, возникновение 

нарушений в технике исполнения под влиянием сбивающих факторов; 

- низкая слаженность движений, приводящая к относительно невысокой скорости 

выполнения технического действия во времени. 

Несмотря на то, что дзюдоисты могут успешно освоить достаточно много технических 

действий до стадии умения, навык сформировать очень сложно. По П. Я. Гальперину, если мы 

повышаем требования к действию, то приходится переучиваться, потому что многие действия 

усваиваются в таком качестве, которое повышенных требований не выдерживает. 

По мере многократного повторения дзюдоистами действия оно становится 

отлаженным и привычным (иногда на это уходят месяцы и годы). Связи между операциями 

становятся прочными, гарантирующими их слитность, у дзюдоистов отпадает необходимость 

в постоянной концентрации внимания. Это приводит к тому, что двигательное умение 

автоматизируется и превращается в двигательный навык. 

Основными факторами, усиливающими эффективность формирования навыков у 

дзюдоистов, являются: 

- врожденные способности — они характеризуются генетической информацией, 

выявляемой при отборе для учебно-тренировочных занятий дзюдо, учитывается также 

специфическая тренируемость в отношении двигательных координаций, свойственных дзюдо; 

- прошлый двигательный опыт (или ранее выработанная координация), который 

предполагает имеющиеся у дзюдоистов двигательные навыки в виде врожденных движений 

или двигательные навыки, приобретенные в результате специального обучения на протяжении 

индивидуальной жизни (бег, кувырки и др.); 

- статокинетическая устойчивость — состояние вестибулярного аппарата и функции 

равновесия, психическое и функциональное состояние организма и др. 

Тренеры-преподаватели в процессе организации технической подготовки должны 

учитывать, что формирование одних двигательных навыков может оказывать определенное 

влияние на усвоение других. Это так называемый перенос навыков. В дзюдо выделяют 

следующие разновидности переноса навыков. 

Положительный перенос навыков определяет такое взаимодействие навыков, при 

котором ранее сформированный навык облегчает процесс формирования последующего. 

Например, навык броска через спину помогает освоить бросок через спину с колен. 

Отрицательный перенос навыков предполагает такое взаимодействие навыков, при 

котором ранее сформированный навык затрудняет процесс формирования последующего. 

Например, навык броска задняя подножка замедляет освоение броска отхват. 

Перенос навыка в тренировке дзюдоистов может иметь различный характер. 
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- односторонний перенос возникает в тех случаях, когда формирование одного навыка 

содействует образованию у дзюдоистов другого, а обратного влияния не обнаруживается; 

- взаимный перенос наблюдается с одного двигательного действия на другие и обратно; 

- прямой перенос характеризуется тем, что формирование одного навыка сразу же 

влияет на создание другого в конкретном упражнении; 

- косвенный (опосредованный) перенос основывается на том, что ранее 

сформированный у дзюдоистов навык создает только благоприятные предпосылки для 

приобретения нового. На явлениях косвенного переноса основано использование средств 

общей физической подготовки в целях увеличения фонда неспецифических двигательных 

умений и навыков в избранном виде спорта; 

- ограниченный (частичный) перенос происходит в тех случаях, когда структура 

изучаемых действий имеет большое сходство. На принципе структурного сходства главных 

фаз осваиваемых движений в дзюдо планируется система специально-подготовительных 

упражнений; 

- обобщенный перенос наблюдается, если ранее освоенный навык влияет на 

формирование целого ряда движений, которые могут и не иметь структурного сходства с ним; 

- перекрестный перенос — это перенос навыков на симметричные органы тела, когда, 

например, движение, освоенное правой рукой или ногой, без специальной подготовки может 

быть выполнено левой (приемы в обе стороны). 

Тренерам-преподавателям по дзюдо необходимо учитывать характер взаимодействия 

навыков при планировании учебно-тренировочного процесса — в рамках одного или серии 

занятий и при подборе систем специально-подготовительных упражнений. 

Процесс обучения техническому действию в дзюдо условно делится на 3 этапа. 

Этап начального разучивания (у дзюдоистов формируется предумение, изучаемое 

действие выполняется ими в общих чертах). Методические особенности изучения новых 

технических действий заключаются в следующем: обучение необходимо осуществлять при 

хорошем психофизиологическом самочувствии дзюдоистов; по возможности исключить 

воздействие на обучаемых сбивающих факторов; прекращать повторение действия при 

возникновении утомления, при снижении качества выполнения; интервалы отдыха должны 

быть достаточными для восстановления; в структуре одного учебно-тренировочного занятия 

обучение необходимо планировать в начале основной части, пока не снизилась 

работоспособность обучающихся. 

Этап углубленного разучивания (формируется умение в деталях). Методические 

особенности этого этапа заключаются в следующем: обучение осуществляется при хорошем 

самочувствии обучающихся; число повторений можно постепенно увеличивать, при 

снижении качества выполнения задания — обучение прекращать; интервалы отдыха 

постепенно сокращаются; обучение проводится в первой половине основной части учебно-

тренировочного занятия. 

Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. Методические особенности 

этого этапа заключаются в следующем: дзюдоистам необходимо стремиться к стабильности и 

автоматизму выполняемых действий; довести до необходимой степени совершенства 

индивидуальные особенности техники; добиться выполнения дзюдоистами технического 

действия с максимальными усилиями и скоростью, точностью и экономичностью. 

При ознакомлении дзюдоистов с изучаемым двигательным действием главной задачей 

является создание у обучающихся представлений, необходимых для правильного выполнения 

технического действия, и побуждение обучающихся дзюдо к сознательному и активному 

освоению двигательного действия. 

Обучение технике у юных дзюдоистов начинается с осознания ими задачи и 

формирования представлений о способе ее решения. Представление очень важно в обучении 

дзюдоистов, оно является чувственно-наглядным образом двигательного действия, возникает 

на основе того, что он видит, слышит и чувствует, опираясь при этом на свои знания. Чем 

точнее поймет дзюдоист значение и сущность двигательного действия, тем точнее будут его 
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представления о нем. Тренер-преподаватель при формировании у дзюдоистов представления 

о техническом действии условно акцентирует их внимание на 3-х звеньях: 

- осмысливание задачи обучения (юные дзюдоисты должны понять основу техники); 

- составление проекта решения двигательной задачи (логика выполнения изучаемого 

действия); 

- попытка выполнения технического действия по образцу (позволяет расширить 

ориентировочную основу действия, полученную от тренера-преподавателя). 

Обучение дзюдоистов новому техническому действию необходимо начинать при 

наличии у дзюдоистов готовности к практическому разучиванию двигательного действия. Она 

имеет несколько компонентов проявления. 

Собственно физическая готовность к разучиванию двигательного действия — 

определяется уровнем развития физических качеств (скоростно-силовых, выносливости, 

гибкости). 

Двигательный опыт обучаемых— чем он разнообразнее, тем вероятнее наличие в нем 

представлений, необходимых дзюдоистам при освоении нового действия. 

Психологическая готовность— определяется степенью развития у дзюдоистов волевых 

качеств, особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и 

выполнения самостраховки. Этот компонент очень важен: если юный дзюдоист боится 

падений при отработке бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Страх Уке к 

падениям делает невозможным для Тори качественную отработку техники. Тренер-

преподаватель в процессе обучения техническим действиям преимущественно должен 

формировать у юных дзюдоистов навыки рационального падения (самостраховки при 

падениях), а затем осваивать технику приемов. 

Этапы технической подготовки в дзюдо. 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у дзюдоистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и 

дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов подготовки (годичных 

или полугодичных). Этапы технической подготовки должны соответствовать общей структуре 

годичных циклов. В каждом большом цикле у прогрессирующего дзюдоиста можно выделить 

3 этапа технической подготовки. 

1 этап совпадает с первой половиной подготовительного периода, когда вся подготовка 

дзюдоистов подчинена необходимости становления спортивной формы, создания модели 

новой техники соревновательных движений (ее улучшения, практического освоения, 

разучивания отдельных элементов, входящих в состав соревновательных действий) и 

формирования их общей координационной основы. На этом этапе у дзюдоистов 

подросткового и юношеского возраста идет приспособление техники к измененным 

параметрам физического развития и подготовленности. 

2 этап охватывает большую часть второй половины подготовительного периода 

больших учебно-тренировочных циклов (специально-подготовительный, 

предсоревновательные этапы). Техническая подготовка дзюдоистов на этом этапе направлена 

на углубленное освоение и закрепление целостных навыков соревновательных действий как 

компонентов спортивной формы. 

3 этап начинается с завершающей части подготовительного периода и 

распространяется на соревновательный период. Техническая подготовка дзюдоистов на этом 

этапе строится в рамках непосредственной предсоревновательной подготовки и направлена на 

совершенствование приобретенных навыков, моделирование соревновательных ситуаций, 

увеличение диапазона их вариативности. 

На всех этапах технической подготовки дзюдоистов следует избегать двигательных 

ошибок. В дзюдо под ошибкой в технике понимается отклонение от модели техники, 

снижающее эффективность действия. Тренеры-преподаватели по дзюдо знают, что 

отклонение от модели не всегда ошибочно, часто такие отклонения являются 

индивидуальными особенностями техники. В подготовке дзюдоистов встречаются несколько 
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видов ошибок: технические ошибки, связанные со структурой действия, тактические ошибки, 

искажающие смысловую сторону действия, и фоновые ошибки — ошибки перемещений, поз 

выполнения упражнений, ритма действий. В учебно-тренировочном процессе у дзюдоистов в 

первую очередь устраняются технические ошибки, затем тактические, только после них — 

фоновые. 

Особенности технической подготовки дзюдоистов детско-юношеского возраста 

Основой в изучении техники дзюдо с дзюдоистами младшего возраста должны стать 

базовые упражнения: перемещения, самостраховки при падениях и захваты. По мере освоения 

движений этого уровня, можно переходить к дальнейшему освоению техники более сложных 

упражнений. 

На успешность обучения дзюдоистов техническим действиям влияют индивидуальные 

показатели обучаемости: скорость и качество усвоения знаний, умений и навыков в процессе 

спортивной подготовки. Обучаемость у дзюдоистов определяется двумя группами факторов. 

К 1-й группе относятся внешние факторы — сложность изучаемого технического действия, 

эффективность применяемой методики обучения. 2-я группа охватывает внутренние факторы, 

преимущественно зависящие от юных дзюдоистов, — двигательная одаренность, возрастные 

и половые особенности, двигательный опыт, активность изучения техники. 

В процессе технической подготовки особое влияние на юных дзюдоистов оказывает 

оптимизация обучения их технике в следующих направлениях. 

Первое направление предполагает, что началу изучения технических действий должно 

предшествовать определение у дзюдоистов функциональных асимметрий: 

- обучение сложным по координации техническим действиям следует всегда начинать 

с ведущей стороны (у правшей — справа, у левшей — слева) независимо от возраста 

дзюдоистов; 

- перенос навыков технического действия эффективнее проходит с ведущей на 

неведущую сторону (техника изучается дзюдоистами сначала в удобную сторону). 

Второе направление требует пристального внимания к дзюдоистам, отстающим в 

технической подготовленности от ровесников. С такими обучающимися необходимо не 

просто дополнительно заниматься, а важно проводить с ними «прицельную коррекцию», 

направленную на возмещение недостающих, пропущенных ранее форм действий, которые 

дзюдоисты должны были освоить. 

Третье направление акцентирует внимание тренеров-преподавателей на формирование 

у юных дзюдоистов комбинационного стиля противоборства.  

 

Тактическая подготовка 

 

В дзюдо существует совокупность закономерностей подготовки и ведения 

соревновательного противоборства — стратегия. Стратегический план учитывает различные 

варианты построения подготовки, соревновательного противоборства, а также средства, 

методы и формы достижения результата. Тактика считается подчиненной частью стратегии и 

в широком смысле определяется как искусство противоборства в дзюдо. 

Тактику дзюдо определяют как выбор средств и методов спортивного противоборства, 

применяемых для решения задач в конкретно сложившихся условиях поединка. Чем больше 

дзюдоисты владеют тактикой, тем больше имеют возможностей реализовать свой технический 

арсенал в поединке с любым соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей 

затрате сил и энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параллельно с 

изучением техники. 

Виды тактики в дзюдо 

В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: 

- тактика соревнований; 

- тактика ведения поединка; 

- тактика выполнения приемов. 
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Тактика соревнований 

Задача тактики соревнований — определить направления действий дзюдоиста для 

достижения спортивного результата. Составление тактического плана к соревнованиям в 

общих чертах включает: 

- разведку (сбор информации); 

- оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

- выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в соревнованиях; 

- уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации в ходе 

соревнований и его реализации. 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку дзюдоиста на 

предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких видов: на достижение 

первенства — «на победу»; на превышение собственного результата — «на личный рекорд»; 

на демонстрирование определенного результата — «отбор к другому старту», «на призовое 

место». У каждого вида установок существуют особенности формирования. 

При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант тактической 

установки «на победу». Он должен базироваться на всесторонней подготовленности 

обучающегося. Опора на собственную подготовленность внушает дзюдоистам уверенность в 

своих силах и возможностях ее реализации в конкретных соревнованиях. 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в соревнованиях. Для ее 

реализации необходимы: высокий уровень физической подготовленности и готовность 

дзюдоистов строить противоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно 

проводимого в соревнованиях тактического плана. 

Факторы успешности ведения поединка: 

- технико-тактические факторы – техническая подготовка, представление о 

рациональной и нерациональной технике, тактика; 

- внутренние факторы (настрой) – психологическое состояние, способность к анализу, 

понимание спортивной этики, поведение в обычной жизни; 

- физические качества – здоровье, физические качества, умение использовать 

физические кондиции в противоборстве. 

Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для участия в других 

соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических действий) чаще всего 

применяется в практике дзюдо. Соревнования, в которых «проверяются» наработанные 

умения и навыки, очень важны для дзюдоистов, поскольку позволяют установить уровень 

сформированности «коронных» приемов, эффективность формируемых умений и навыков. 

Тактическая установка «на результат» позволяет рассчитывать силы и в то же время 

навязывать сопернику свой стиль противоборства. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, зависит от 

комплексного проявления их физической, технической, психологической подготовленности. 

Основой тактического мастерства в дзюдо являются тактические знания, умения, навыки и 

тактическое мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к 

восприятию, оценке, переработке информации, а также предвидение возможных действий 

соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной подготовке 

дзюдоистов. Для этого тренер-преподаватель использует планирование, заключающееся в 

распределении по времени средств и методов тренировки, необходимое для накопления 

подготовленности дзюдоиста к успешному выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактики 

дзюдоисты применяют следующие действия: 

- подавление — действия дзюдоиста, направленные на создание превосходства над 

соперником и состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или нескольких 

сторонах собственной подготовленности (технической, тактической, физической или 

психологической); 
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- маскировка — применяется дзюдоистом с целью скрыть свои намерения и 

тактические планы или вынудить соперника принять необходимое для собственной победы 

тактическое решение. 

Тактика ведения поединка 

Задача тактики поединка — предварительно наметить и при необходимости 

перестроить тактический план действий в противоборстве с конкретным соперником. 

Особенности этого вида тактики тесно взаимосвязаны с физической и обусловлены 

психологической подготовленностью дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение дзюдоистов 

в противоборстве. 

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой 

противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из различных 

тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками выполнения приемов. 

Контратакующая тактика имеет свой признак — построение противоборства на 

встречных и ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при активных 

действиях со стороны соперника. 

Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением внимания на 

защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в случае его ошибок. 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом определенных 

условий: 

- способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами 

соревнований по дзюдо; 

- реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию дзюдоиста 

(уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному соревнованию); 

- тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках 

(«коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, особенности психики и др.). 

Тактика выполнения технических действий 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при выполнении 

атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий также как и другие виды 

тактики в дзюдо неотделим от степени освоенности дзюдоистами технических действий. В 

ходе поединка с их помощью решаются 2 задачи: создание динамической ситуации, удобной 

для выполнения оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет тактика 

подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она характеризуется действиями 

дзюдоиста, которые заставляют соперника нарушить свое равновесие в нужном направлении. 

Такие действия применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и 

неустойчивые для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым создать 

благоприятные условия для проведения бросков. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у дзюдоистов в 

использовании благоприятных условий, возникающих в ходе поединка, и в умении их 

создавать. На успешность проведения технических действий в поединке влияют: 

- положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, они могут 

способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 

- направления усилий соперника; 

- физическое ослабление соперника; 

- слабая психологическая подготовленность соперника. 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий — выведение из равновесия 

партнера (соперника). Существуют следующие основные направления выведения из 

равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-

назад. Выполняя выведение из равновесия, атакующий дзюдоист должен сохранять 

устойчивое положение тела, позволяющее провести техническое действие. 
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В период соревнований благоприятная для проведения атакующего действия 

динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться дзюдоистом 

преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор правильного решения в различных 

ситуациях, поэтому важно изучать и моделировать в учебно-тренировочном процессе 

различные тактико-технические действия применительно к ситуациям, возникающим в ходе 

поединка. Применение тактических действий зависит от реакции соперника: 

- при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем 

использования способов тактической подготовки — угроза, выведение из равновесия и 

сковывание; 

- при атакующих (контратакующих) действиях применяются тактические действия — 

встречная атака и вызов; 

- заставить противника ошибиться можно, применяя тактику повторной атаки, 

обратного вызова, двойного обмана. 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий в результате 

ответной реакции соперника следующие: 

- способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему защитной 

реакции соперника — угроза, сковывание, выведение из равновесия; 

- способы, обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную реакцию со стороны 

соперника — вызов; 

- способы, в результате которых соперник либо не реагирует на действия дзюдоиста, 

либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним относятся повторная атака, 

обратный вызов, двойной обман. 

Анализ структуры тактических действий при проведении бросков в дзюдо. 

В дзюдо тактическое действие отделять от технического можно только теоретически. 

Обычно тактико-технические действия в дзюдо рассматриваются как сложные 

координационные структуры, четко подразделяемые на 2 фазы: первая — предварительные 

действия, направленные на приведение соперника в положение, удобное для реализации 

приема; вторая — собственно прием. Критерием мастерства дзюдоистов является умение 

выполнять их при различных сбивающих факторах и, прежде всего, сопротивлении соперника. 

В процессе изучения тактических действий при проведении бросков, тренеру-

преподавателю нужно не только объяснить и показать технику выполнения движения в 

стандартных условиях, но и возможность его применения в усложненных условиях. Для этого 

важно конкретизировать структуру тактического действия на его модели. Согласно 

положениям концепции П. Я. Гальперина о поэтапном формировании действий и понятий при 

анализе тактико-технических действий при выполнении броска целесообразно выделить их 

информационно-наглядную модель, включающую ориентировочную, исполнительную и 

контрольно-корректировочную части действия. 

Ориентировочная часть тактического действия состоит из аналитического и 

синтетического звена. Аналитическое звено включает осознание обучаемыми двигательной 

задачи тактического действия, формирование представлений о технике выполнения 

тактического действия, выделение главных моментов концентрации внимания (основных 

опорных точек — ООТ) в изучаемом тактическом действии. 

Синтетическое звено включает обобщение благоприятных условий для выполнения 

бросков, технические особенности их выполнения, рассмотрение изучаемых тактических 

действий в единстве с проведением приема. 

Исполнительная часть включает выполнение изучаемых тактических действий в 

стандартных условиях, когда каждый дзюдоист решает двигательную задачу без активного 

сопротивления партнера. Решение двигательной задачи в усложненных условиях 

предусматривает наличие постепенно усложняющихся сбивающих факторов. В зависимости 

от заданного способа тактического действия, дзюдоисты применяют самостоятельный выбор 

вида или характера тактического действия, наиболее подходящего к данной ситуации. 
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Контрольно-корректировочная часть осуществляет контроль за выполнением 

тактического действия. Тренер-преподаватель оценивает правильность техники выполнения 

тактического действия, дзюдоисты проводят рефлексивный анализ способа решения 

двигательной задачи, дают экспертные оценки действий партнеров для определения степени 

согласованности тактического действия и выполняемого броска. При контроле также 

учитывается результативность применения тактического действия в условиях обоюдного 

сопротивления. 

 
На основе информационно-наглядной модели возможно проанализировать любое 

тактико-техническое действие, применяемое в дзюдо, на основе полученной информации 

разработать методику его изучения в учебно-тренировочном процессе. 

Основные подходы к преобразованию тактических действий 

Тактические действия при проведении бросков часто описаны в общем виде или в виде 

перечня условий, способствующих созданию благоприятных ситуаций, выражающихся: в 

преодолении оборонительных усилий соперника; в потере им равновесия в конкретном 

направлении; в провоцировании соперника на конкретные действия (захваты, перемещения, 

защиту, нападение); в использовании его усилий при проведении броска. 

При проведении бросков выделяют следующие способы тактических действий: 

выведение из равновесия, угроза, сковывание, повторная атака, вызов. Эти способы относятся 

к тактико-техническим действиям, в которых помимо технической стороны (что нужно 

выполнить) существует тактическая сторона (каким образом это выполнить). 

Преобразование тактических действий — это изменение их формы. В процессе 

преобразования тактического действия важно использовать преобразующий принцип, 

который способствует изменению одной формы тактического действия в другую. 

Для изучения особенностей тактических действий необходимо их преобразовать, в 

частности тактическую сторону при помощи мотивационного преобразования 

ориентировочной основы действия. 
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Такой подход позволяет разграничить форму тактического действия и изучать его с 

дзюдоистами различного возраста на основе ориентировочной основы действия (ООД). 

Выделены несколько типов ООД. 

ООД атакующего характера направлена на преодоление оборонительных усилий 

соперника и выполнение намеченного броска. 

Угроза атакующего характера — это активные действия, вынуждающие соперника 

защищаться, или преодоление его защитных действий. 

Сковывание атакующего характера — это активные действия, направленные на 

ограничение подвижности звеньев и частей тела соперника, защищаясь от сковывания, он 

отвлекается, чем создает условия для проведения броска. 

Выведение из равновесия атакующего характера — это действия, направленные на 

преодоление защитных усилий соперника в направлении выполняемого броска Вызов 

атакующего характера — это действия способствующие ослаблению внимания сопернике и 

вызванные его защитными действиями. 

Повторная атака — это действия, направленные на повторное преодоление защитных 

усилий соперника и выполнение броска. 

ООД обманного характера провоцирует соперника на конкретные действия (захват, 

направление перемещения, бросок) и использование усилий противника для выполнения 

броска. 

Угроза обманного характера — это действия, направленные на переключение внимания 

соперника на предварительное действие, отвлекая его от основного броска Сковывание 

обманного характера — это действия, направленные на ограничение подвижности звеньев и 

частей тела соперника с созданием для него ощущения легкого освобождения от сковывания 

что способствует расслаблению. 

Выведение из равновесия обманного характера — это действия, направленные на 

потерю соперником равновесия в противоположном выполняемому броску направлении, его 

стремление восстановить равновесие создает благоприятную ситуацию. 

Вызов обманного характера — это действия, способствующие провоцированию 

соперника на активные действия, которые помогают выполнению планируемого броска. 

Повторная атака обманного характера — это действие в направлении, 

противоположном основному броску (например, попытка выполнить бросок влево), что 

вызывает активное противодействие соперника и ослабляет его реакцию на проведение атаки 

в другом направлении к повторной атаке (иногда без смены захвата) соперник часто не готов. 

ООД оборонительного характера направлена на срыв атаки соперника Угроза 

оборонительного характера — это ответные действия активного характера на каждую атаку 

соперника. 

Сковывание оборонительного характера — это ответные действия, ограничивающие 

подвижность соперника в начале его атаки. 

Выведение из равновесия оборонительного характера — это ответные действия на 

атаку соперника, способствующие потере им равновесия в момент выполнения броска. 

Вызов оборонительно характера — это действия, при помощи которых соперник 

вынужден становиться в неудобное для своей атаки исходное положение. 

Ложная атака — это ответные действия на атаку соперника, имеющие цель 

замаскировать усталость. 
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Техническую сторону тактического действия возможно преобразовать структурно, с 

учетом внесения изменений в детали действия. Преобразование направлено на изменение 

характера захвата, направление перемещения, способа выполнения предварительного броска, 

способствующих созданию благоприятной ситуации для проведения основного броска. 

 
Тактические действия посредством захвата. 

Сковывание атакующего характера захватом — это действия, направленные на 

ограничение действий соперника, вынуждающие его защищаться, стимулирующие процесс 

его освобождения от неудобного захвата. 

Выведение из равновесия атакующего характера захватом — это действия, 

направленные на потерю соперником равновесия в направлении проводимого броска. 

Вызов атакующего характера захватом — это действия, отвлекающие соперника на 

выполняемый захват, защищаясь от которого он ослабляет внимание. 

Повторная атака захватом — это действия, направленные на повторное преодоление 

защитных усилий соперника при помощи выполняемого захвата. 

Сковывание обманного характера захватом — это действия, ограничивающие 

подвижность звеньев тела соперника, защищаясь от которых он легко и быстро освобождает 

одно из звеньев тела (руку) от сковывающего захвата, что создает благоприятную ситуацию 

для проведения броска. 

Выведение из равновесия обманного характера захватом — это действия, 

направленные на выведение соперника из равновесия в разных направлениях — 

«раздергивание», что вызывает его растерянность. 

Вызов обманного характера захватом — это действия, проводимые в обоюдном захвате 

с соперником, направленные на ожидание его атаки, способствующей выполнению 

контрприема. 

Повторная атака обманного характера захватом — это действия с применением 

определенного захвата, которому соперник активно сопротивляется, быстрая смена одного 

захвата на другой создает благоприятные условия для проведения броска. 

Сковывание оборонительного характера захватом — это ответные действия, 

ограничивающие свободу подвижности одного из звеньев тела соперника (руки) или 

нескольких звеньев (рука, туловище). 

Выведение из равновесия оборонительного характера захватом — это ответные 

действия, препятствующие атаке соперника при помощи захвата, способствующие выведению 

его из равновесия в направлении выполняемого броска. 

Вызов оборонительного характера захватом — это действия, провоцирующие 

соперника на определенный захват, из которого ему неудобно выполнить бросок. 

Ложная атака захватом — это действия, заключающиеся в смене и разрыве захватов, 

изменении дистанции с соперником (ближняя, дальняя), стойки (высокая, низкая, 

правосторонняя, левосторонняя), что затрудняет проведение броска. 

Тактические действия посредством перемещения 

Угроза атакующего характера перемещением — это действия, направленные на 

преодоление защитных усилий соперника при помощи перемещения, разгоняя массу его тела 

в направлении выполняемого броска. 

Сковывание атакующего характера перемещением — это действия, ограничивающие 

подвижность сегментов тела соперника, выполняются «повисанием» на нем и нагружают 

массу его тела на выставленную ногу, что вызывает его защитную реакцию. 
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Выведение из равновесия атакующего характера перемещением — это операции 

(отшагивание, подшагивание), направленные на преодоление защитных действий соперника, 

способствующие потере им устойчивости в направлении выполняемого броска. 

Вызов атакующего характера перемещением — это действия, позволяющие 

посредством целенаправленных перемещений стимулировать передвижение соперника в 

направлении выполняемого броска, преодолевая его защитные усилия. 

Угроза обманного характера перемещением — это действия, акцентирующие 

направление перемещения тела соперника противоположное направлению выполняемого 

броска, что вынуждает того двигаться в направлении выполняемого броска. 

Сковывание обманного характера перемещением — это действия, направленные на 

сковывание сегментов тела соперника, нагружая его туловище, ногу. Защищаясь от 

неудобного положения, соперник начинает перераспределять массу тела, и направление его 

усилий создает благоприятную ситуацию для проведения броска. 

Выведение из равновесия обманного характера перемещением — это действия, 

направляющие перемещения противника в направлении броска, снижающие его внимание и 

«заводящие» его в положение, благоприятное для выполнения броска. 

Вызов обманного характера перемещением — это действия вне захвата с соперником 

(перемещение в сторону, отступление назад), показывающие уклонение от борьбы, что 

способствует провоцированию противника на активное движение вперед, использование его 

усилий. 

Угроза оборонительного характера перемещением — это ответные действия на атаку 

соперника, заключающиеся в неудобном для него «зеркальном» перемещении. 

Сковывание оборонительного характера перемещением — это ответные действия, 

направленные на срыв атаки соперника, заключающиеся в перемещении в направлении его 

движения, «повисая» на нем в момент попытки выполнить бросок. 

Выведение из равновесия оборонительного характера перемещением — это ответные 

действия на атаку соперника, заключающиеся в отшагивании от противника в направлении, 

выполняемого им броска, что нарушает его устойчивость. 

Вызов оборонительного характера перемещением — это действия, провоцирующие 

соперника на атаку в определенном направлении (в котором отработан надежный бросок). 

Тактические действия посредством броска. 

Угроза атакующего характера броском — это действия, акцентирующие проведение 

подготовительного броска в том же направлении, что и основного, от подготовительного 

броска соперник защищается и снижает концентрацию внимания, пропуская основной бросок. 

Вызов атакующего характера броском — это действия, направленные на создание 

условий движения соперника в направлении основного броска, применяя подготовительный 

бросок в противоположном основному направлении. 

Повторная атака броском — это действия, направленные на проведение броска 

сопернику, повторно преодолевая его защитные усилия. 

Угроза обманного характера броском — это действия, акцентирующие внимание 

соперника на проведении подготовительного броска в направлении, противоположном 

основному броску, реагируя на который соперник создает благоприятные условия для 

проведения основного броска. 

Вызов обманного характера броском — это действия, показывающие сопернику 

благоприятную ситуацию для выполнения броска, начиная атаковать, противник ослабляет 

внимание к защите и пропускает бросок. 

Повторная атака обманного характера броском — это действия, направленные на 

выполнение нескольких (2–3) предварительных попыток выполнения броска не в полную 

силу, при этом соперник расслабляется. 

Угроза оборонительного характера броском — это ответные действия на атаку 

соперника, показывающие возможность выполнения контрприема на атаку соперника. 
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Вызов оборонительного характера броском — это действия, показывающие 

возможность выполнения контратаки, заставляющие соперника останавливать атаку, что 

вызывает ее срыв. 

Ложная атака броском — это ответные действия на попытку соперника выполнить 

бросок, заключающиеся в стремлении опередить его движения с целью защиты. 

Тактические действия при проведении бросков необходимо изучать с дзюдоистами 

различного возраста. Это позволит совершенствовать технику броска в различных условиях и 

создаст предпосылки к внесению изменений в детали техники в процессе противоборства. Для 

юных дзюдоистов 7-10-летнего возраста целесообразно начинать изучение тактических 

действий при проведении бросков с повторной атаки и выведения из равновесия. В учебно-

тренировочном процессе дзюдоистов 11–13 лет необходимо совершенствовать ранее 

изученные тактические действия и осваивать новые — угроза, вызов, обман. По мере 

повышения уровня тактической, технической и физической подготовленности дзюдоистами 

15–17 лет изучаются сковывание, обратный вызов, двойной обман. 

Особенности тактической подготовки дзюдоистов детско-юношеского возраста. 

Тактическая подготовка — это процесс приобретения и совершенствования 

дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в ходе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих положений тактики 

дзюдо, правил судейства соревнований, положения о конкретных соревнованиях, анализ 

тактики сильнейших спортсменов, разработка тактического плана, сбор и анализ информации 

о сильнейших соперниках. 

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 

- изучить общие положения тактики дзюдо; 

- освоить тактические действия в стандартных и вариативных условиях; 

- создать целостное представление о тактике противоборства; 

- сформировать индивидуальный стиль ведения поединка. 

Средства тактической подготовки дзюдоистов — это тактические упражнения 

(специально-подготовительные или соревновательные упражнения, направленные на решение 

тактических задач). В содержании тактического упражнения моделируются ситуации 

противоборства, а при необходимости и внешние условия соревнований. 

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться включением в 

учебно-тренировочный процесс сбивающих факторов: смена противников в поединке для 

одного обучающегося; удлинение (укорочение) времени поединка; противоборство на 

меньшей (чем требуется в правилах соревнований) площади татами или на краю татами; с 

форой — «обусловленным преимуществом для соперника», в условиях дефицита времени, 

предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделены 3 основных раздела: 

- тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и рациональных 

формах тактики, выработанных в дзюдо; 

- тактические умения и навыки дзюдоистов, предполагающие практическую 

реализацию тактических знаний; 

- тактическое мышление (способность быстро перерабатывать информацию, 

предвидеть действия соперника, находить оптимальное тактическое решение), которое 

формируется у дзюдоистов на основе единства тактических знаний, умений и навыков. 

Виды тактических упражнений: 

- упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо (целесообразная потеря 

устойчивости атакующим, способствующая выведению соперника из равновесия при 

организации входа в прием и др.); 

- упражнения, способствующие максимальному использованию кинетической энергии: 

движения, выполняемые с амортизатором, с манекеном, с партнером (имеющим задачу 

усложнить условия выполнения приема); 
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- упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения приема 

(удерживание соперника в определенном захвате; использование выгодных ситуаций при 

атаке соперника, контратакующие действия); 

- упражнения по решению эпизодов, в процессе учебно-тренировочных поединков, а 

также участие в игровых комплексах по выполнению элементарных тактических действий. 

Тактические действия и способы тактической подготовки приемов изучаются 

дзюдоистами в 3 этапа: 

1 этап— показ тренером-преподавателем изучаемого способа в наиболее часто 

применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами этого способа с обусловленным 

сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в удобном для атаки положении (на 

месте и в движении), а также выполнение способа с обусловленным сопротивлением, но 

быстрым уходом партнера из удобного для атакующего дзюдоиста положения (на месте и в 

движении); 

2 этап— выполнение способа тактической подготовки в учебно-тренировочном 

поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту или произвольно); 

3 этап— выполнение способа тактической подготовки в учебно-тренировочном 

поединке. 

У дзюдоистов необходимо формировать тактические знания, умения, навыки на всех 

этапах подготовки. При этом необходимо учитывать возрастные особенности, уровень 

подготовленности дзюдоистов. 

На этапе начальной подготовки юных дзюдоистов необходимо учить основам тактики 

участия в соревнованиях. Для этого следует ознакомить их с режимом соревновательного дня 

(предварительная подготовка документов, спортивная форма, прохождение процедуры 

взвешивания); дать сведения о жеребьевке на соревнованиях (влияние на цвет кимоно или 

пояса участника, особенности утешительных встреч); сформировать умения выполнения 

самостоятельной разминки перед соревнованиями и каждым поединком. Эти несложные 

операции являются основами составления тактического плана подготовки к соревнованиям у 

юных дзюдоистов. Важно обращать их внимание на анализ проведенного соревновательного 

поединка и соревновательного дня в целом. 

У дзюдоистов на этапе предварительной подготовки следует акцентировать внимание 

на наступательной тактике. Важно формировать у юных дзюдоистов потребность в 

выполнении активных действий. Преимущественное формирование у них арсенала защитных 

действий приводит к закрепощению движений, снижению количества атакующих действий. 

Приоритетно формировать контратакующие действия у дзюдоистов 7-10 лет нецелесообразно. 

В этом возрасте их надо планомерно учить простым способам контратаки и доводить такие 

умения до уровня навыка сначала в учебно-тренировочных условиях. 

Основами тактической подготовки на этапе начальной подготовки являются: тактика 

проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в соревнованиях по 

общефизической подготовке с установкой «на демонстрирование определенного результата». 

Важно освоить использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных действий для проведения захватов, бросков, удержаний. 

Дзюдоисты 11–15 лет на учебно-тренировочном этапе уже подготовлены к сбору 

информации о соперниках по заданию тренера-преподавателя (по наблюдениям отработки 

техники в разминке, по анализу противоборства). В этом возрасте у дзюдоистов в начальной 

стадии формирования находится умение оценивать обстановку и прогнозировать возможные 

ситуации, возникающие в ходе соревнований. 

У дзюдоистов совершенствуется применение техники и тактики в условиях 

соревновательных поединков. Обращается внимание на распределение сил на все поединки 

соревнований. Важный аспект тактики — подготовка к поединку (разминка, эмоциональная 

настройка). 

На учебно-тренировочном этапе необходимо совершенствовать активные действия, 

реализуемые дзюдоистами в поединке. По мере накопления технического арсенала в 
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соревнованиях необходимо опробовать защитные и контратакующие действия. У дзюдоистов 

11–15 лет необходимо формировать умения применять в поединке различные виды тактики. 

Тактический план поединка с известным противником составляется по следующим 

пунктам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- оценка обстановки — сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, волевые качества, индивидуальный стиль ведения противоборства, 

эффективные приемы); изучение условий проведения поединка (зал, зрители, судьи, масштаб 

соревнований); 

- цель поединка — победить (с конкретным счетом), не дать победить противнику. 

Тактика проведения технических действий включает: однонаправленные комбинации 

на основе действий 5, 4 кю: боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) — бросок 

через бедро с захватом пояса (Tsuri-goshi), подхват бедром (Harai-goshi) — подхват изнутри 

(Uchi-mata); самостоятельное составление комбинаций из известных бросков; 

разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) — 

отхват (O-soto-gari), боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) — бросок через 

спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage); самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Более сложные варианты тактики соревнований осваивают дзюдоисты 14–17 

лет. Эти обучающиеся уже имеют отдельные тактические навыки. Наибольшее внимание 

тренера-преподавателя в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов этого возраста 

уделяется построению тактического плана предстоящих соревнований (тактические 

наработки по противоборству с известным соперником; с дзюдоистами, имеющими различные 

антропометрические показатели и другие особенности), корректировка плана соревнований с 

учетом изменений (субъективное судейство, недостаточный отдых между поединками). 

В тактике ведения поединка с дзюдоистами 14-17-летнего возраста помимо 

наступательных, контратакующих и оборонительных действий возможно изучать и 

совершенствовать тактические маневры — передвижения дзюдоистов с целью занять более 

выгодное положение по отношению к сопернику, создать благоприятную ситуацию для 

выполнения действий. По мере освоения такие действия могут опробоваться дзюдоистами в 

условиях соревнований. 

Проведение технико-тактических действий предусматривает владение дзюдоистами 

различными комбинациями и умение использовать подготовительные действия при 

проведении бросков. Рекомендуется изучение 2 видов комбинаций. 

- однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) — отхват (O-

soto-gari), передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) — бросок через 

спину захватом руки под плечо (Soto-makikomi), передняя подножка (Tai-otoshi) — подхват 

изнутри (Uchi-mata), подхват под 2 ноги (Harai-goshi) — подхват изнутри (Uchi-mata), задняя 

подножка (O-soto-otoshi) — зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри (Uchi-

mata) — передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsuriko-mi-ashi). Самостоятельное 

составление комбинаций из известных бросков. 

- разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) — боковая 

подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai), передняя подсечка под отставленную ногу 

(Harai-tsurikomi-ashi) — зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри (Uchi-mata) 

— зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari), бросок через спину захватом руки под плечо (Soto-

makikomi) — задняя подножка (O-soto-otoshi). Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 
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Психологическая подготовка 

 

Под психологической подготовкой дзюдоистов понимается организованный, 

управляемый процесс реализации их потенциальных психологических возможностей в 

объективных результатах. 

В широком смысле, учебно-тренировочная деятельность различного возраста 

дзюдоистов направлена на достижение и проявление высокой работоспособности — 

состояние тренированности. Такое состояние характеризуют следующие психологические 

признаки: 

- протекание психологических процессов (быстрое реагирование на действия 

соперника и перестраивание собственных действий с учетом изменения ситуации, точное 

восприятие, ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие решений); 

- концентрация внимания, большая возможность распределять и сосредотачивать 

внимание; повышение динамики внимания — более быстрое переключение с одного 

технического действия на другое; 

- способность дзюдоистов к высокому самоконтролю и управлению своими 

действиями; 

- уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

- воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном волевом усилии 

в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности; 

- проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство дистанции. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам 

необходимо соблюдать ряд требований: 

- соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, неблагоприятное 

судейство, моделировать противоборство в разных ситуациях), не поддаваться влиянию 

других людей (зрители, тренеры-преподаватели соперников). Соблюдение этого требования 

позволит расширить границы потенциальных возможностей обучающихся. 

Экспериментально установлено, что учебно-тренировочного занятия дзюдо детей и 

подростков содействуют адаптации их организма к эффективной деятельности в 

вероятностных и неожиданных условиях; 

- выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности (на 

фоне утомления, с неудобным соперником). Обращать внимание дзюдоистов на это 

требование необходимо с младшего возраста. Определено, что эффективность атакующих 

действий дзюдоистов 12–14 лет имеет наибольшие величины, у них же отмечена самая низкая 

эффективность защитных действий; 

- быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать тактические 

решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к действиям соперника. У дзюдоистов 

условие переключаемости проявляется в том, чтобы заранее представлять себе возможные 

варианты развития ситуации. В противоборстве важна внимательность, известно, что хороший 

спортсмен всегда ожидает неожиданности; 

- самостоятельно регулировать состояние нервно-психологического напряжения 

(тревожность). Установлено, что спортивная деятельность в дзюдо, требуя проявления 

тревожности и агрессивности в рамках существующих правил и условий деятельности, 

приводит к их регулированию. 

Успешность выступлений дзюдоистов в соревнованиях подкрепляется требованиями к 

их психофизической подготовленности. Дзюдоисту необходимо: знать свои резервы 

подготовленности, болевой порог (и предполагать его у соперника); уметь обращать силу 

соперника в свою пользу; просчитывать свои движения; сдерживать себя согласно правилам; 

контролировать эмоции. В воспитательной работе японских тренеров по дзюдо один из 

важных аспектов — поведение воспитанников после выигранного поединка. Радоваться 

эмоционально не принято, это оскорбляет чувства проигравшего соперника. 
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Принято различать 3 основных вида психологической подготовки дзюдоистов, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач: 

Общая психологическая подготовка — в обобщенном виде представляет 

психологическую адаптацию дзюдоиста к нагрузкам. Реализуется в 2 направлениях. Первое 

предполагает обучение дзюдоистов приемам, обеспечивающим психологическую готовность 

к деятельности в экстремальных условиях. К нему относятся способы саморегуляции 

эмоциональных состояний; концентрации и распределения внимания, мобилизации организма 

на проявление максимальных волевых и физических усилий. Второе направление 

предполагает обучение приемам моделирования условий соревновательного противоборства 

(безотносительно к конкретному соревнованию). 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена прежде всего 

на формирование готовности дзюдоиста к эффективной соревновательной деятельности. 

Очень важно, чтобы планируемый дзюдоисту результат в данных соревнованиях 

соответствовал его подготовленности, иначе повысится значимость соревнований и усилится 

эмоциональная возбудимость. Специальная психологическая подготовка направлена на 

решение следующих задач: 

- формирование у дзюдоистов психологических «внутренних опор», определяющих 

уверенность в собственных силах; 

- преодоление психологических барьеров, снижающих эффективность двигательной 

деятельности, особенно тех, которые возникают в противоборстве с конкретным соперником; 

- психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, 

включающее эмоциональную самонастройку; 

- создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного соревнования 

является специальной системой стабилизации личности, направленной на возможное 

устранение до минимума чувства тревоги. Психологическую защиту обычно связывают с 

формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности действий у 

дзюдоистов, т. е. в конечном итоге с проявлением их надежности. Подобные мероприятия в 

дзюдо должны быть направлены на создание психологической защиты у обучающихся 

различного возраста против негативных воздействий, психологически напряженных 

ситуаций. 

Воспитательная работа и психологическая подготовка дзюдоистов детско-юношеского 

возраста. 

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуется на всех этапах 

учебно-тренировочного процесса дзюдоистов. Решение воспитательных задач с дзюдоистами 

различного возраста осуществляется через формирование у них нравственного сознания, 

нравственных чувств, воли и характера. Установлено, что начальные учебно-тренировочные 

занятия дзюдо, с одной стороны, требуют связи со спецификой вида спорта определенного 

уровня развития нравственно-волевых качеств, а с другой, способствуют, при правильной 

организации учебного процесса, их целенаправленному формированию. 

Личностные и индивидные особенности у дзюдоистов должны формироваться в 

единстве. Сила педагогических воздействий тренера-преподавателя на сознание, чувства и 

поведение воспитанников должна соответствовать их возрастным и индивидуальным 

особенностям. Прежде чем ставить воспитательные задачи, необходимо определить уровень 

воспитанности у дзюдоистов, их готовность к формированию познавательных, 

эмоциональных и поведенческих ответов на внешние воздействия. Для тренеров-

преподавателей по дзюдо важно ставить не только общие педагогические задачи, реализуемые 

в процессе подготовки дзюдоистов. Необходимо решать частные задачи, используя 

индивидуальный подход к обучающимся в зависимости от особенностей проявления 

личностных качеств юных дзюдоистов. 

Нравственное воспитание дзюдоистов. 
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Нравственность — совокупность норм и правил, регулирующих взаимодействие с 

окружающими людьми; стимулирующих или тормозящих поведение дзюдоистов в 

спортивной подготовке и в быту. Нравственные нормы у дзюдоистов детско-юношеского 

возраста формируются под воздействием воспитания и обосновываются идеалами добра, 

справедливости. 

Организация нравственного воспитания в процессе подготовки дзюдоистов 

осуществляется в 3 направлениях: 

Нравственное просвещение— это действия тренера-преподавателя, направленные на 

формирование у юных дзюдоистов нравственного сознания, помогающего оценивать свои 

поступки. Просвещение воспитанников основывается на практических спортивных примерах 

из прошлого и настоящего, на систематическом воздействии тренера-преподавателя на 

сознание и чувства дзюдоистов словом и личным примером. Одной из основных 

воспитательных задач тренера-преподавателя является содействие формированию у детей и 

подростков, обучающихся дзюдо, нравственного идеала и нравственного поведения. 

Формирование нравственного опыта в процессе учебно-тренировочных занятий дзюдо 

достигается при условии, что учебно-тренировочные занятия доставляют обучающимся 

эмоциональное удовлетворение (если педагогически правильно организованы). Начиная с 

младшего возраста в учебно-тренировочных занятиях дзюдоистов создаются воспитывающие 

ситуации при проведении подвижных игр, элементарном противоборстве, в подготовке 

обучающимися инвентаря для учебно-тренировочного занятия, выполнении заданий по 

самостоятельной подготовке. 

Учебно-тренировочные занятия дзюдо сами по себе не оказывают целенаправленного 

воспитательного воздействия на детей и подростков. Успеха в воспитании обучающихся 

возможно достичь в том случае, если на каждом учебно-тренировочном занятии ставить и 

решать конкретные воспитательные задачи. 

Нравственное стимулирование оказывает важную роль в воспитательном процессе. В 

практике спортивной подготовки это направление реализуется через поощрение и наказание 

— стимулирующие факторы, позволяющие закрепить хорошие привычки и переформировать 

плохие. Тренеру-преподавателю при проведении воспитательного процесса с дзюдоистами 

важно учитывать индивидуальные особенности воспитанников. Так, один дзюдоист — 

скромен и стеснителен, другой — честолюбив и тщеславен, третий судит о себе строго и 

справедливо. Все это нужно учитывать при поощрении или наказании в коллективе. Нужно 

избегать наказаний провинившегося при коллективе, часто беседа с порицанием поступка 

воспитанника, проведенная наедине, имеет большее воспитательное значение, чем «разбор» 

перед всей группой. 

Японские коллеги при воспитании дзюдоистов применяют методы наглядности. В 

частности, во многих залах дзюдо над выходом вывешена картина с одной и той же надписью. 

Ее содержание не позволяет чувствовать превосходство над другими и зазнаваться всем 

спортсменам, изучающим дзюдо. Надпись на картине гласит «Сколько бы Вы ни 

отрабатывали технику, в ней всегда присутствует высшая сила». 

Воспитание волевых качеств 

Учебно-тренировочные занятия дзюдо требуют от обучающихся любого возраста 

обязательного проявления воли, волевого усилия не только в соревновательной деятельности, 

но и в учебно-тренировочном процессе. Воля проявляется не только в противоборстве, еще 

больше она нужна в соблюдении режима учебно-тренировочных занятий (регулярное 

посещение), стремлении преодолеть трудности (если не получается выполнение технического 

действия) или в успешном совмещении учебно-тренировочных занятий и 

общеобразовательной школы и других ситуациях. 

Существуют волевые качества, преимущественно проявляемые в учебно-

тренировочных занятиях дзюдо, это целеустремленность, настойчивость, упорство, 

решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, выдержка и самообладание. 

Многие тренеры-преподаватели недостаточно осознают воспитательное воздействие учебно-
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тренировочных занятий дзюдо. Они культивируют агрессивность, обучая детей восточным 

единоборствам, учат владению телом, но упускают из виду философские аспекты, связанные 

с умением управлять своим духом и эмоциями. Это не соответствует духу дзюдо и философии, 

сформированной Д. Кано. 

Воспитание целеустремленности— непростой педагогический процесс при работе с 

юными дзюдоистами. Осложнен тем, что потребность в спортивной деятельности у многих из 

них необходимо активно развивать, а также формировать ведущий мотив деятельности — 

стремление к учебно-тренировочным занятиям для укрепления здоровья и развития личности. 

Настойчивость и упорство необходимо проявлять обучающимся дзюдо, чтобы 

добиться поставленной цели. Для дзюдоистов различного возраста цели тоже будут разными. 

Юные дзюдоисты имеют возможность показать максимальный результат в соревнованиях по 

общей физической подготовке или выполнить аттестационные требования по технике кю. Для 

дзюдоистов подросткового возраста это выполнение аттестационных требований, достижение 

спортивного разряда или успешное выступление в отборочных соревнованиях. Цель, к 

которой стремятся дзюдоисты, должна ставиться под руководством тренера-преподавателя и 

соответствовать возможностям обучающихся. 

Решительность и смелость дзюдоистов основаны на эмоциональной устойчивости 

юного спортсмена. Воспитанию этих качеств в первую очередь способствует готовность 

дзюдоистов к изучению технических и тактических действий, выполнению заданий по 

физической подготовке. Это позволит укрепить уверенность в своих силах при помощи 

самоубеждения, основанного на объективных фактах. В основе формирования решительности 

и смелости лежит система знаний и умений дзюдоистов. В процессе психологической 

подготовки важно приучать дзюдоистов быстро принимать и реализовывать принятые 

решения, предупреждать и подавлять в нужный момент сомнения, страх и неуверенность в 

своих силах. 

Инициативность и самостоятельность необходимо воспитывать у дзюдоистов на 

основе определенного опыта спортивной подготовки. Эти качества проявляются в учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности только тогда, когда для преодоления 

трудностей недостаточно привычных средств и методов. Активность и самостоятельность 

воспитываются у дзюдоистов в подвижных и спортивных играх, противоборстве в 

непривычных условиях (без куртки, на песке или с незнакомым соперником). 

Выдержка и самообладание определяются эмоциональной устойчивостью в условиях 

стресса, влияющей на учебно-тренировочную и соревновательную деятельность дзюдоистов. 

У юных дзюдоистов, обучающихся в группах начальной подготовки, целесообразно 

воспитывать в учебно-тренировочном процессе умение преодолевать утомление и страх перед 

предстоящими соревнованиями путем формирования личностных качеств, необходимых для 

победы над соперником. В учебно-тренировочных группах возможно проводить обучение 

дзюдоистов приемам психорегулирующей тренировки (умению произвольно расслаблять 

мышцы с целью быстрого восстановления или самонастройки вхождения в оптимальное 

боевое состояние). 

Тренерам-преподавателям следует корректировать действия воспитанников, не 

подавляя их личности. Воспитание дзюдоистов — это сложный педагогический процесс, 

основой которого должна стать диалогичность. Эффект воспитательного воздействия 

возрастет, если тренер-преподаватель своим поведением и деятельностью наглядно 

подтверждает требования к воспитанникам. 

Воспитание личности дзюдоистов в период соревнований 

Для юных дзюдоистов соревнования имеют не только «спортивное» значение, но и 

воспитательное. Основой воспитания дзюдоистов является формирование их нравственных 

качеств и развитие самостоятельности. Начиная с юного возраста обучающихся необходимо 

учить переживать ситуации поражения. В дзюдо поражение часто намного лучше влияет на 

дальнейшее спортивное совершенствование, чем победа. При организации воспитательной 

работы необходимо учитывать, что юные обучающиеся могут быть эмоционально незрелыми 



 

61 
 

и ранимыми. Их нужно учить, что поражение — это факт и итог их сегодняшней 

соревновательной деятельности. Важно, чтобы дзюдоисты уже в детском и подростковом 

возрасте анализировали причины неудач и старались в дальнейшем их исправить. Тренеру-

преподавателю не следует допускать неэтичного поведения обучающихся после поражений и 

обвинять во всем сложившиеся обстоятельства. 

Формирование нравственных качеств, проявляемых в соревнованиях, требует 

соблюдения юными дзюдоистами ряда условий: 

- приобретение знаний о нравственном поведении на соревнованиях. Для этого 

тренером-преподавателем применяются формы нравственного просвещения — 

индивидуальные и коллективные беседы, организация встреч с известными дзюдоистами, на 

которых обсуждаются ситуации проявления настойчивости, честности, целеустремленности в 

период соревнований; 

- организация жизни и деятельности юных дзюдоистов в коллективе, содействующая 

приобретению ими положительного опыта нравственного поведения. Тренер-преподаватель 

должен быть примером поведения в условиях соревнований, независимо от возникающих 

ситуаций — проигрыш учеников, предвзятое судейство и др.; 

- формирование у юных дзюдоистов потребности нравственного поведения, что 

требует воспитывать у них стремление к честному противоборству, уважению соперников, 

внимание к замечаниям старших, проявление культуры поведения, критическое отношение к 

неспортивному поведению, соблюдение правил соревнований; 

- проявление взаимопомощи, дружбы и уважения к окружающим, особенно в период 

соревнований. 

Развитие самостоятельности выражается в осуществлении дзюдоистом спортивной 

деятельности (принятие решения, реализация намеченного плана, самоконтроль, 

ответственность за поступки). Соревнования по дзюдо эффективно развивают 

самостоятельность обучающихся. С одной стороны это обусловлено ответственностью за 

результат выступления, с другой — самоорганизацией (подготовка спортивной формы, 

документов, контроль веса, планирование соревновательного дня). Для юных дзюдоистов, 

участвующих в соревнованиях, тренер-преподаватель должен разрабатывать задания на 

развитие самостоятельности. Например, совместное планирование с занимающимися 

соревновательного дня. 

 

2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план указан в таблице. 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

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. 
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Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

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. 

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. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 

(э
та

п
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

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). 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

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 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован-

ность/недотрениро-

ванность 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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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. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

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. 

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. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 
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Социальные 

функции спорта 

октябрь Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

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. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

1. 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» (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. 

2. 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». 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. 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. 

5. 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». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают (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) специалированных мест для размещения 

тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 
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- 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); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

 

№ 

п/п 
Наименование 

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 

11. Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26. Тренажер эллиптический  штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 

 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Этапы спортивной подготовки 
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п/п 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

НП УТ ССМ ВСМ 
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1.  

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 - - - - 

2.  

Кимоно для дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект - - - - 1 2 1 2 

3.  

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект - - 1 2 - - - - 

4.  

Кимоно для дзюдо 

синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект - - - - 1 2 1 1 

5.  
Костюм 

весосгоночный 
штук - - - - - - 1 1 

6.  Костюм спортивный штук - - - - - - 1 1 

7.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук - - - - - - 1 1 

8.  Кроссовки пар - - - - - - 1 2 

9.  
Куртка зимняя 

утепленная 
штук - - - - - - 1 2 

10.  Пояс для дзюдо штук - - 1 2 1 2 1 1 

11.  Сумка спортивная штук - - - - - - 1 2 

12.  Тапки спортивные пар - - - - - - 1 1 

13.  Тейп спортивный штук - - - - - - 3 1 

14.  Футболка штук - - - - - - 3 1 

15.  Шапка спортивная штук - - - - - - 1 2 

16.  Шорты спортивные штук - - - - - - 1 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; 
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- обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

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

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

2. Кадровые условия реализации Программы: 

2.1. Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации 

которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Работники направляются организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя организации. 

 

3. Информационно-методические условия реализации Программы 

________________________________________________________________________. 

(указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в том 

числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического 

обеспечения) 

 



 

Приложение 1 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 
1 2 3-4 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 6-12 1-2 1-2 

1. Общая физическая подготовка 125 135 185 105 125 145 140 160 145 170 

2. Специальная физическая подготовка 2 15 20 85 100 115 150 170 200 250 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - 30 35 40 65 70 80 100 

4. Техническая подготовка  69 111 144 186 226 263 283 320 363 439 

5. Тактическая подготовка 3 4 5 13 16 20 22 24 24 20 

6. Теоретическая подготовка 3 4 5 13 16 20 22 24 24 20 

7. Психологическая подготовка 3 4 5 13 16 20 22 24 24 20 

8. Инструкторская практика - - - 3 3 4 8 9 10 13 

9. Судейская практика - - - 2 3 3 8 9 10 12 

10. 

Медицинские, медико-

биологические и восстановительные 

мероприятия 

1 1 2 6 8 10 10 10 32 50 

11. Тестирование и контроль 1 2 2 4 4 4 6 8 8 10 

12. Самостоятельная подготовка 27 36 48 60 72 84 96 108 120 144 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 
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