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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Дзюдо» (далее – программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по плаванию с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 года No 1074 

(далее– ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. Достижение максимальных спортивных результатов.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта дзюдо (далее - Программа) разработана и предназначена для реализации в 

государственном автономном учреждении Рязанской области «Спортивная школа 

«Планета спорта»» (далее -СШ). 

 

 

Таблица № 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Дзюдо»  

 

 

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

Весовая категория 24 кг  035  022  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 26 кг  035  023  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 28 кг  035  024  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 30 кг  035  025  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 32 кг  035  026  1  8  1  1  Д  

 

 

 

 

 

 

Весовая категория 34 кг  035  027  1  8  1  1  Ю  
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Весовая категория 36 кг  035  028  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 38 кг  035  029  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 40 кг  035  001  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 42 кг  035  030  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 44 кг  035  002  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 46 кг  035  003  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 48 кг  035  004  1  6  1  1  Б  

Весовая категория 50 кг  035  005  1  8  1  1  Ю  

Весовая категория 52 кг  035  006  1  6  1  1  Б  

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

Весовая категория 55 кг  035  007  1  8  1  1  Ю  

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

Весовая категория 57 кг  035  008  1  6  1  1  Б  

Весовая категория 60 кг  035  009  1  6  1  1  А  

Весовая категория 63 кг  035  010  1  6  1  1  Б  

Весовая категория 63+ кг  035  033  1  8  1  1  Д  

Весовая категория 66 кг  035  011  1  6  1  1  А  

Весовая категория 70 кг  035  012  1  6  1  1  Б  

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

Весовая категория 73 кг  035  013  1  6  1  1  А  

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

Весовая категория 78 кг  035  014  1  6  1  1  Б  

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

Весовая категория 81 кг  035  016  1  6  1  1  А  

Весовая категория 90 кг  035  017  1  6  1  1  А  

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

Весовая категория 100 кг  035  019  1  6  1  1  А  

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

Ката-группа  035  037  1  8  1  1  Я  

Ката  035  036  1  8  1  1  Я  

Командные соревнования  035  038  1  8  1  1  Я  

Командные соревнования - смешанные  035  039  1  6  1  1  Я  

Абсолютная весовая категория  035  021  1  8  1  1  Л  
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Программа разработана ГАУ ДО РО «Спортивная школа «Планета спорта» 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России 

от 24 ноября 2022 г. №1074, приказом Минспорта России от 27 марта 2024 г. 134 

«О внесении изменений в федеральный стандарт спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

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

 

При составлении Программы были учтены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

– направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса 
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и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся, 

применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления); 

– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается 

в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-

тренировочного процесса с учётом видов подготовки (физической, технической, 

тактической, психологической, теоретической), структуры учебно-тренировочного 

и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 

подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки – победы в определённых спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

– индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса 

спортивной подготовки с учётом индивидуальных особенностей конкретного 

обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня 

спортивного мастерства); 

– единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учётом соотношения средств и 

методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей обучающегося, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач (по мере повышения уровня 

спортивного мастерства обучающегося доля специальной физической подготовки 

в общем объёме тренировочных средств должна возрастать); 

– непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости систематического процесса спортивной подготовки, 

одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа 

подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования 

нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с 

учётом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

– взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса 

спортивной подготовки обучающегося должно соответствовать календарю 

проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное 

выступление обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня). 

Программа предназначена для тренеров – преподавателей и иных специалистов 

Спортивной школы, содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки и является документом, регламентирующим 

учебно-тренировочную и воспитательную работу в организации, осуществляющей 
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подготовку спортивного резерва. Основная структура Программы основывается на 

требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо». 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо»  

Ката – это форменные комплексы технических действий дзюдо, имеющие строгий 

порядок и правила выполнения. Качество демонстрации этих комплексов 

определяет уровень мастерства дзюдоистов.   

Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из партнёров (Тори) выполняет 

заданную последовательность приёмов на другом (Укэ).  

Ката  служат  целям  практического  изучения  основных  принципов 

 дзюдо, правильного выполнения приёмов, а также изучению философских 

принципов, лежащих в основе дзюдо.  

На сегодняшний день, существуют 8 утвержденных форм Ката, по первым 5 из 

которых, проводятся чемпионаты Мира и Европы:   

1. НАГЭ-НО-КАТА (Ката бросков);  

2. КАТАМЭ-НО-КАТА (Ката сковывающих приёмов);  

3. КОДОКАН-ГОШИН-ДЗЮЦУ (Ката самозащиты);  

4. ДЗЮ-НО-КАТА (Ката мягкости);  

5. КИМЭ-НО-КАТА (Ката решающих приёмов);  

6. КОСИКИ-НО-КАТА (Ката старинных приемов);  

7. ИЦУЦУ-НО-КАТА (Ката пяти форм);  

8. СЭЙРЁКУ-ДЗЭНЪЁ-КОКУМИН-ТАЙИКУ-НО-КАТА (Ката 

физической культуры).  

При проведении соревнований по Ката каждому спортсмену-дзюдоисту, 

демонстрирующему вместе с партнером одну из форм Ката, судьи выставляют 

оценки за каждое действие, и по сумме оценок за все действия комплекса 

спортсмены занимают соответствующие места.  

Помимо  официально  утверждённых  Кодоканом,  существует 

 также  ряд дополнительных Ката, не включённых в аттестационную 

программу 
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1.2 Цели дополнительной образовательной программы. 

 

Основной целью многолетней подготовки юных дзюдоистов является 

подготовка высококвалифицированных спортсменов, способных показывать 

высокие спортивные результаты на соревнованиях самого высокого уровня. 

Основными задачами многолетней подготовки являются: 

1. Укрепление здоровья подрастающего поколения. 

2. Овладение спортсменами широким диапазоном двигательных умений и 

навыков. 

3. Осуществление всестороннего и общефизического развития. 

4. Обучение спортсменов основам технико-тактических приемов борьбы 

дзюдо. 

5. Освоение необходимого объема теоретических знаний, 

обеспечивающих эффективное выполнение всех видов деятельности 

дзюдоистов. 

6. Обучение и привитие детям навыков личной гигиены. 

7. Формирование у детей устойчивого интереса и мотивации к регулярным 

занятиям спортом и, в частности, борьбой дзюдо. 

8. Воспитание у детей и подростков трудолюбия, дисциплины, морально-

волевых и других необходимых качеств. 

9. Овладение навыками судейской и инструкторской практик; 

10.Повышение спортивно-технического мастерства спортсменов. 

11.Формирование у спортсменов мотивации к высшему спортивному 

мастерству.  

12.Подготовка дзюдоистов высокого класса для сборных команд Рязанской 

области и сборных команд страны. 

Дополнительная программа подготовки по борьбе дзюдо отражает целевые 

установки и содержательную основу подготовки, логику построения, принципы 

выбора технологий обучения, методологию контроля достигнутого уровня 

обучения. 

 

Программа: 

 охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов на весь 

многолетний период обучения; 

 предусматривает последовательность и непрерывность многолетнего 

процесса становления мастерства спортсменов, тесная взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

 определяет последовательность изложения программного материала по 

этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного 

мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 
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тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической 

и технико-тактической подготовленности.  

Дополнительная программа подготовки спортсменов-дзюдоистов 

предусматривает разбивку всего периода обучения на следующие этапы: 

начальной подготовки (4 года), тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) (5 лет), совершенствования спортивного мастерства (не 

ограничен), высшего спортивного мастерства (не ограничен). Учебно-

тренировочный процесс  в  организации  ведется  в  соответствии  с  годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

В группах начальной подготовки и тренировочных группах тренировочные 

занятия проводятся в рамках организованного учебно-тренировочного процесса, 

даются необходимые теоретические знания и выполняются определенные объемы 

тренировочных нагрузок. 

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства основной формой учебно-тренировочного процесса 

становится работа по индивидуальным планам. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

Результатом реализации программы является: 

 на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений 

и навыков; освоение основ техники по виду спорта «дзюдо», 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление 

здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей 

спортивной подготовки. 

 на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации): 

повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«дзюдо», формирование спортивной мотивации, укрепление здоровья. 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение 

функциональных возможностей организма; совершенствование общих и 

специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на официальных межрегиональных и 
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всероссийских спортивных соревнованиях; поддержание высокого 

уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья. 

 на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов 

уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение 

стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных 

соревнованиях. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

Дзюдо – дословно «Мягкий путь»; в России также часто используется название 

«Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное 

единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзюдзюцу 

японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также 

сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения 

состязаний.  Датой рождения дзюдо считается день основания Кано первой школы 

дзюдо в 1882 году.   

Основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в партере. 

Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, 

где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений.   

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на трёх 

главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения большего 

прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться чтобы победить.  

Перед дзюдоистом ставятся цели физического воспитания, совершенствования 

сознания и подготовки к рукопашному бою.  

Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового образа жизни, 

обеспечение необходимых условий для личностного развития детей, 

нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование жизненно-

важных двигательных умений и навыков, создание условий для раскрытия 

физических и психологических способностей детей, привитие навыков личной и 

общественной гигиены. 

Цель многолетней подготовки спортсменов в СШ – воспитание спортсменов 

высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд Рязанской 

области и Российской Федерации, подготовку инструкторов-общественников и 

судей. 

 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

1) При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

 формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 
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 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (п. 4.1. Приказа № 634);  

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «Дзюдо» (п. 36 и п. 42 Приказа №1144н); 

2)  возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа № 

634);  

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице из приложения 1 ФССП (п. 4.3. Приказа № 634). 

 

Таблица 2  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количества лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки   

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3-4 7 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

не ограничивается 
14 1 
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мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста  

На этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.   

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «дзюдо» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам.  

Наполняемость групп определяется СШ с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации Программы.  

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Тренировочный год начинается в учреждении 1 сентября. Тренировочный 

процесс ведется в соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 недели 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса).  
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Таблица № 3 

 

Требования к объему тренировочного процесса (приложение №2 к 

ФССП) 

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух  

лет  

Количество 

часов в 

неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

234-

312 

312-

416 

520-

728 

832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Для каждого этапа спортивной подготовки предусмотрены определенные нормы 

тренировочной нагрузки. Количество тренировок в неделю зависит от 

продолжительности одного учебного занятия, которая не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на 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 учебного 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. 
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Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, составленным 

на основании годового плана спортивной подготовки и согласованного с 

тренерским составом в целях установления наиболее благоприятного режима 

тренировочного процесса. Расписание утверждается директором спортивной 

школы,  

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать  его - 

функциональному состоянию  в  каждый  конкретный  отрезок  времени.  Учебно-

тренировочное занятие, тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

определяется уровнем спортивной подготовки лиц и этапом спортивной 

подготовки.  

Она является важнейшим условием реализации технического потенциала 

спортсменов. В годовых планах конкретизируются нагрузки в часах и средства по 

этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются планируемые 

спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-

либо изменений прошедшего года.  

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Основными формами обучения являются: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные), в т.ч. с использованием дистанционных технологий; 

 учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в т.ч. с 

использованием дистанционных технологий; 

 спортивные соревнования; 

 контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 
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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; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.3.1.  Учебно-тренировочные занятия 

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 

приложении №3 к ФССП по виду спорта «Дзюдо». 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 4 

(Приложение №3 к ФССП по виду спорта «Дзюдо») 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№  

п/п  

Виды 

учебнотренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно 

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к  

международным 

спортивным 

соревнованиям  

- - 21 21 

1.2.  

Учебнотренировочные 

мероприятия по  

подготовке к  

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

- 14 18 21 
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1.3.  

Учебнотренировочные 

мероприятия по  

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

- 14 18 18 

1.4.  

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к  

официальным 

спортивным  

- 14 14 14 

  соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации  

    

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и 

(или) специальной 

физической 

подготовке  

- 14 18 18 

2.2.  
Восстановительные 

мероприятия  
- - До 10 дней 

2.3.  

Мероприятия для 

комплексного  

медицинского 

обследования  

- - 
До 3 дней, но не более 2 раз в 

год 

2.4.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период  

До 14 дней подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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2.5.  

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

-  До 60 дней 

 

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 1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в 

заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных 

дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более. 

 

2.3.2. Спортивные соревнования. Объем соревновательной деятельности. 

 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, предъявляемые к 

обучающимся: 

- 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 дописке к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация реализующая дополнительные образовательные программ 

спортивной подготовки направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, 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 
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мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные). В приложении 

№ 4 к ФССП по виду спорта «дзюдо» представлено рекомендуемое количество 

соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле: 

 

 

Таблица №  5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

 Этапы и годы спортивной 

подготовки 
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Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях (п.4 главы III ФССП). 

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 (п. 7 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).  

Работа по индивидуальным планам 

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 

соревнований Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные  1 4 4 2 3 3 

Отборочные  - - 2 2 2 2 

Основные  - - 1 1 1 1 
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учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (п. 

15.3 главы VI ФССП).  

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 (п. 3.4 Приказа № 634).  

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующем дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 15.1 главы 

VI ФССП).  

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 

таблице 6. 

 

Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

 

п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
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В таблице № 7  представлен примерный учебно-тренировочный план спортивной 

подготовки для спортивных школ, а также возраст, соответствующий этапу 

спортивной подготовки для различных этапов многолетней подготовки. С учётом 

различий детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также 

более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками допускается 

увеличение возраста, указанного в таблице Для одарённых спортсменов, имеющих 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
54-60 50-54 20-25 

17-19 14-18 14-18 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
1-5 5-10 16-20 

18-22 
20-22 20-25 

 Участиев 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 
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высокий уровень общей и специальной физической подготовленности и 

выполнивших программные требования, рекомендованный возраст может быть 

уменьшен на один-два года (по согласованию с врачом). 

 

 

 

 

Таблица № 7 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 
   Этапы и годы подготовки  

    

ап начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап этап  

спортивной 

специализации)  

Этап  

совершенствов

ания 

спортивно

го 

мастерства  

Этап высшего  

№  

п/п  

  
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

спортивного 

мастерства 

Виды подготовки  Недельная нагрузка в часах 

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

    Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

    2 2 3 3 4 4 

    Наполняемость групп (чел) 

    Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного 

количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

  Физическая 

подготовка:  

96-

128 

100-

128 

116-164 188-204 299-344 353-457 

1.  Общая физическая 

подготовка  

48-64 50-64 58-82 94-102 224-258 308-400 

  Специальная 

физическая 

подготовка  

48-64 50-64 58-82 94-102 75-86 45-57 

2.  

Техническая 

подготовка, 

тактическая 

подготовка  

90-

114 

146-

174 
252-352 397-436 384-454 444-598 

3.  Психологическая 

подготовка  
1-3 3-6 7-8 8-10 15-16 16-24 

4.  Теоретическая 

подготовка  

4-5 5-6 8-10 11-12 15-17 18-23 

5.  Аттестация  4-6 4-6 16-20 24-30 24-30 30-40 
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6.  Соревновательная 

деятельность  
1-3 6-12 18-30 44-56 62-94 94-144 

7.  Инструкторская 

практика  

2-3 2-4 4-8 10-12 20-25 25-32 

8.  Судейская 

практика  

1-2 2-4 3-6 6-10 11-14 14-18 

9.  Восстановительные 

мероприятия  
6-8 6-24 32-40 42-50 82-100 100-124 

10.  Медицинское 

обследование  

2-4 2-4 4-6 6-8 8-10 10-12 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

11.  Самоподготовка  23-31 31-41 52-742 83-93 104-124 124 -166 

12.  Интегральная 

подготовка  

- - -  - - 

Общее 

количество 

часов в год  

 234-

312  

312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

*Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 ФССП, 

приложений № 2 «Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к ФССП. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения (п. 15.1 главы VI ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется 

участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)  

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 Приказа № 634)  

3. используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
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дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом олимпийского цикла; 

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

 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. (п. 3.3 Приказа № 

634)  

 

 

 

2.5. 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 (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.  

Воспитательная работа является основной работой тренера-преподавателя. 

Невозможно воспитать высококвалифицированного спортсмена без развития у 

него высоких личностных качеств. Поэтому воспитательная работа проводится на 

всех этапах подготовки на каждом занятии. Центральная фигура во всей 

воспитательной работе – тренер-преподаватель, который должен сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания личности. 

Основными воспитательными задачами группы начальной подготовки и учебно-

тренировочных групп являются воспитание дисциплинированности, трудолюбия, 

работоспособности, умения преодолевать утомление и страх перед неизвестной 

предстоящей деятельностью, готовиться к соревнованиям и соревноваться. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, чёткое 

исполнение указаний тренера-преподавателя. Отличное поведение на 

тренировках, в школе и дома должны контролироваться тренером-
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преподавателем. Тренер-преподаватель также должен следить за успеваемостью 

занимающихся в общеобразовательной школе, еженедельно проверяя дневники. 

На конкретных примерах необходимо убеждать занимающихся в том, что успехи в 

спорте связаны с хорошей учёбой и трудолюбием. Необходимо развивать у 

занимающихся умение преодолевать утомление и нежелание работать. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности тренера-

преподавателя или всего коллектива. Любое поощрение должно быть адекватно 

заслугам и не должно вызывать у других чувства зависти или несправедливости. 

Столь же сильным методом нравственного воспитания является наказание, 

которое может быть выражено в осуждении, отрицательной оценке поступков и 

действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный 

выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, 

отстранение от занятий или соревнований. Поощрения и наказания должны 

основываться на целом комплексе положительных и отрицательных поступков 

спортсмена, а не на случайных примерах. 

Проявление слабоволия, снижение активности является естественной реакцией 

организма на закономерные изменения работоспособности спортсмена. В таких 

случаях большее мобилизующее значение приобретают дружеское участие и 

поддержка, чем наказание. К наказанию следует прибегать, когда слабость воли 

проявляется спортсменом систематически. Однако следует помнить, что задания, 

которые даёт тренер-преподаватель спортсменам, должны быть всегда посильны 

(доступны). Если задание непосильно, то нельзя требовать успешного его 

выполнения. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности. При этом большое внимание уделяется воспитанию таких моральных 

качеств, как: коллективизм, взаимопомощь, дисциплинированность, уважение к 

старшим, патриотизм и интернационализм. Для 

решения задач сплочения коллектива целесообразно проводить коллективные 

походы в театр и кино, отмечать дни рождения непосредственно на тренировках, 

совместно участвовать в общественно полезном труде (например ; уборка зала), в 

проведении вечеров отдыха и т. д. 

С этой же целью с юными спортсменами могут проводиться беседы на 

патриотические темы.  Например  : участие советских спортсменов в Великой 

Отечественной войне; выдающиеся советские и российские спортсмены чемпионы 

мира и Европы; роль спортивных соревнований в укреплении дружественных 

отношений между спортсменами различных городов России, дружбы с народами 

других стран. Воспитательная работа должна быть тесно связана с теоретической 
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подготовкой. Все сведения, сообщаемые спортсменам, должны воспитывать в них 

чувство патриотизма. 

В процессе воспитания морально-нравственных качеств большое место занимает 

обучение инструкторским навыкам, необходимым для самостоятельного 

проведения утренней зарядки со школьниками младшего возраста и занятий 

гимнастикой в школе. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение должно быть доказательным, для 

чего необходимо подбирать примеры, аналогии и сравнения. 

Воспитание волевых качеств является проблемой как воспитательной работы, так 

и психологической подготовки. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. 

Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. 

Примерный календарный план воспитательной работы (Таблица № 9) составлен 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы:  

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление 

здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни;  

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 9 

Примерный календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки 

проведения  
1.  Профориентационная деятельность 
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1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  
- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  - 

приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  
- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; - …  

В течение года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя,  

В течение года  

 

  инструктора; составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; формирование навыков 

наставничества; - формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;   

- формирование склонности к 

педагогической работе;    

 

2.   Здоровьесбережение  
2.1.  Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни  
  

  

  

  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  
- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  
- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта;    

В течение года  
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2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима  
(продолжительности учебно-тренировочного  
процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета);  

В течение года  

  

3.  Патриотическое воспитание обучающихся  
3.1.  Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу  
 спортивной подготовки   

  

В течение года  

3.2.  Практическая подготовка  
(участие в физкультурных 

мероприятиях  и 

спортивных соревнованиях 

 и  иных  
мероприятиях)  

Участие в:  
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях;  

В течение года  

  - тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки;    

 

4.  Развитие творческого мышления  
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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  

 
 

 

 

2.6.  План мероприятий направленный на предотвращение допинга 

в спорте 

 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба 

с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов. С лицами, проходящими спортивную 

подготовку, проводятся занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. Спортсменов знакомят с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

так же с антидопинговыми правилами по  спорта «плавание» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ).  

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. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

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. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
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допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

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

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

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 доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских 

собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 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: 

 Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

 Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

 Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

 Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

 Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 
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стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

 Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

 Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

вне соревновательный период. 

 Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

 Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

 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, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, указан в таблице 10. 

Таблица № 10  

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 
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Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых правил» 

«Последствия допинга в спорте для 

здоровья спортсменов» 

«Ответственность зп нарушение 

антидопинговых правил» 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике. 

 

Физкультурно- спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года 

Составление отчета о проведении 

мероприятия (сценарий, 

программа, фото, видео) 

Онлайн обучение «Антидопинг» 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Участие в региональных 

антидопиноговых меропиятиях 

По 

назначению  
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга 

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка результатов 

в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил» 

 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

http://www.rusada.ru/athletes/


  36  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года по 

плану МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга 

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг» 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка результатов 

в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Участие в региональных 

антидопиноговых мероприятиях 

По 

назначению  
 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга 

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг» 

в течение 

учебно-

тренировочно

го года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка результатов 

в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Участие в региональных 

антидопиноговых меропиятиях 

По 

назначению  
 

 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструктора, к участию в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать 

основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений 

для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для 

совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий. 

Судейство соревнований по дзюдо – очень сложное дело. Так судейство в 

должности рефери доступно лишь людям с хорошей зрительной реакцией, 

способным быстро разобраться в мгновенно меняющейся обстановке 

стремительного поединка дзюдоистов. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по дзюдо, специально организованных наблюдений за проведением 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей на соревнованиях. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Этап начальной подготовки. Изучение терминологии вида спорта 

начинается уже с первых тренировок на этапе начальной подготовки. Так же уже в 

ходе этапа начальной подготовки спортсмены учатся правильно показывать 

упражнения/приемы, изученные на тренировке.  

Учебно-тренировочный этап. Спортсмены учебно-тренировочного этапа 1-

ого года должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Уже со 2-ого года необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений и технических приемов другими 

учениками, находить ошибки в технике их выполнения. Спортсмены должны 

уметь правильно показывать упражнения пройденного практического материала, 

научиться вместе с тренером проводить разминку.  

Начиная с 3-его года тренировочного этапа спортсмены должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 

занимающимися. Они привлекаются к проведению занятий в младших группах в 
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качестве помощника тренера.  Так же спортсмены привлекаются к судейству 

соревнований путем выполнения отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведению протоколов соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства .Спортсмены групп ССМ и ВСМ должны уметь провести занятие в 

группах начальной подготовки, организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы (в т.ч. уметь составить план подготовки соревнования, 

подготовить место проведения, инвентарь, оборудование, определить характер 

соревнований, весовые категории и возрастные группы, программу соревнований, 

четко знать правила вида спорта дзюдо, в т.ч. обязанности судей и т.д.). 

 

Таблица № 10  

План инструкторской и судейской практики 
 

№ п/п/ 

 

Задачи Виды практических 

занятий 

 

1. 

Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия. 2. 

Самостоятельное 

проведение занятий 

по физической 

подготовке. 3. 

Обучение основным 

техническим 

элементам и 

приемам. 

Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития физических 

качеств. 

Подбор упражнений 

для 

совершенствования 

техники. 

Ведение дневника. 

2. Освоение методики проведения 

спортивно-массовых мероприятий 

Участие в 

организации и 

проведении 

спортивно-массовых 

мероприятий 
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3. Выполнение необходимых 

требований для присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Освоение 

методики судейства 

соревнований по в 

различных 

судейских 

должностях 2. 

Судейство 

соревнований 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

 

 

Медико-биологическое обеспечение – это комплекс мероприятий по 

систематическому контролю состояния здоровья спортсменов, медицинских 

вмешательств, направленных на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов, затрагивающих их психическое и физическое состояние, 

мероприятий по обеспечению спортсменов лекарственными препаратами, 

медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами, а 

также проведению научных исследований в области спортивной медицины, и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999).  

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана:  

 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 
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 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих 

при нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка 

методов их ранней  диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов. 

 Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

 Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов постнагрузочного 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана:  

 Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта 

на здоровье человека. 

 Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов 

мышечной деятельности.  

 Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений. 

 Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, 

отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

 Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и продление 

спортивного долголетия – оценка эффективности используемых 

оздоровительных мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» 

под редакцией Г.А. Макаровой, Москва 2022 стр. 21)  

 

 

Известно, что в современном спорте рост результатов зависит не только от 

генетически обусловленной двигательной одаренности в определенном виде 

спорта, но и от многих внешних факторов: система отбора, спортивной 

тренировки, основанной на современных научных достижениях медицины, 

биохимии, биофизики, техники и других сфер человеческой деятельности. 

Интенсивное развитие мирового спорта и, как следствие, обострение спортивной 

конкуренции, привели фактически к тому, что спортсмены, особенно в спорте 

высших достижений, показывают результаты и выдерживают нагрузки 
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практически на грани возможностей человека как биологического вида. 

Закономерно, что столь мощное воздействие на организм спортсмена предъявляет 

высокие требования к уровню функциональных резервов организма, 

необходимостью их оценки, контроля и своевременного восстановления. Это 

обусловило необходимость активного развития в последние годы важного аспекта 

современного спорта - медицинского и медико-биологического сопровождения не 

только спортсменов высокого класса, но и их смены – детей, подростков, 

молодежи. Данное направление приобретает особую значимость в связи с 

неуклонно возрастающими (с повышением спортивного мастерства) 

психофизическими нагрузками на растущий организм, процессы роста и развития 

которого еще не завершены. 

Характерными чертами современного спорта являются значительное его 

омоложение на фоне неуклонного роста спортивных достижений за счет высоких 

тренировочных нагрузок и требований к волевой и психологической подготовке, 

широкое применение допингов и стимуляторов, коммерциализация спорта, что 

негативно отражается на здоровье юных спортсменов. Для предупреждения 

разрушительного воздействия перечисленных факторов необходимы глубокие 

знания, современные медицинские и медико-биологические подходы к 

организации тренировочного процесса, сопровождению спортсменов на всех его 

этапах, а также эффективная система реабилитации после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Только успешное развитие указанных направлений 

позволяет правильно оценить индивидуальные особенности и функциональные 

возможности организма спортсменов, что позволит наряду с совершенствованием 

методики, научно обоснованным планированием, обеспечить рост спортивных 

результатов и эффективность многолетней спортивной подготовки. 

 

Таблица № 11 
 

Вид медицинского 

контроля 
Сроки Пояснения 

Первичный 

медицинский 

контроль 

При поступлении в 

спортивную школу 

Все поступающие в СШ дети представляют 

справку от врача поликлиники о допуске к 

занятиям избранным видом спорта 

Углубленный 

 

 

 

 

1 раз в 12 месяцев 

 

 

 

На этапе начальной подготовки – 

педиатр/терапевт (по возрасту). 

На тренировочном этапе – педиатр/ терапевт 

(по возрасту), специалисты врачебно-

физкультурного диспансера. 
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1 раз в 6 месяцев На этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного 

мастерства – педиатр/ терапевт (по 

возрасту), специалисты врачебно-

физкультурного диспансера. 

Этапный В течение года (после 

перенесенных 

заболеваний, в  

соревновательный 

период, по 

необходимости) 

Проводится на различных этапах 

спортивной подготовки после перенесенных 

нетяжелых заболеваний, в соревновательный 

период, а так же с учетом необходимости и 

поставленных задач. 

Основная цель – оценка состояния здоровья 

при допуске к занятиям спортом, уровня 

физического развития, функциональных 

возможностей систем организма и общей 

физической работоспособности. 

Текущий В течение года Осуществляется для получения информации 

о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых 

средств восстановления, о переносимости 

нагрузок в ходе одного или нескольких 

тренировочных занятий и является основой 

для рационального управления 

тренировочным процессом. 

Врачебно-

педагогический 

(оперативный) 

В ходе 

тренировочных 

занятий 

Предусматривает наблюдение врача 

непосредственно в процессе тренировочных 

занятий, во время спортивных сборов и 

соревнований. 

Включает: 

- оценку организации и методики 

проведения занятий физическими 

упражнениями с учетом возраста, пола, 

состояния здоровья, общей физической 

подготовленности и тренированности; 

- оценку воздействия занятий, тренировок, 

соревнований на организм занимающихся; 

- проверку условий санитарно-

гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и 

обуви занимающихся; 

- проверку мер профилактики спортивного 

травматизма, выполнение правил 

безопасности. 

 

 

2.8.2. Медицинские и медико-биологические мероприятия 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 
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(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

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 порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н.  

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. (п. 8 Приказа № 1144н)  

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. (п. 36 Приказа 

№ 1144н)  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

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. (п. 42 

Приказа № 1144н)  

 

 

 

 

 

2.8.3. Виды восстановительных мероприятий 

 

 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия 

для развития перенапряжения и утомления. Поэтому в современном спорте особое 

внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  

Восстановительные мероприятия проводятся: 

 повседневно в тренировочном процессе в ходе совершенствования 
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общей и специальной работоспособности;  

 в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему бою или в свободный от поединков день;  

 после тренировочного занятия, соревнования, микроцикла;  

 перманентно.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов 

у конкретного спортсмена. Работоспособность и многие определяющие ее 

функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не 

только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через 

фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации.  

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.  

Педагогические средства восстановления включают:  

 рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и 

специальных средств, построение тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха;  

 разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки;  

 построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона, варьирование 

интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 

технических приемов и тактических действий.  

Педагогические средства восстановления являются основными, т.к. 

определяют режим спортсменов и правильное сочетание нагрузок и отдыха на всех 

этапах многолетней подготовки. 
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Психологические средства направлены на снятие нервно-

психологического напряжения, что в свою очередь, способствует быстрейшему 

восстановлению двигательной сферы физиологических функций организма. Среди 

психологических средств выделяют: 

 психолого-педагогические средства: подход тренера к спортсмену с 

учетом его индивидуальных особенностей; организация интересного 

и разнообразного отдыха; создание хорошего морального климата в 

коллективе; убеждение; внушение; скрытое занижение возможностей 

соперников; формирование «внутренних опор», объяснение 

спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из 

которого легко виден выход; вытеснение направленности мыслей 

спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их 

установкой на определение технико-тактические действие и т.д. 

 комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 

психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок. 

 аппаратурные средства воздействия: использование ритмической 

музыки, цветомузыки, видеоизображения. 

 психофизиологические воздействия: массаж, тонизирующие 

движения, произвольная регуляция ритма дыхания, воздействие 

холодом, фармологическими препаратами естественного 

происхождения (например, элеутерококком), двигательные и 

мимические упражнения из группы "гимнастики чувств". 

Гигиенические средства восстановления включают: полноценное 

сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, физические 

средства восстановления (массаж, душ, сауна), обеспечение соответствия условий 

тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим 

требованиям. Систематическое и рациональное применение гигиенических 

восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий 

уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и 

полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность 

спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным 

экологическим условиям. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию. Фармакологические средства в спортивной 

медицине применяются в следующих целях: для улучшения восстановительных 

процессов; после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; для 

повышения устойчивости и сопротивляемости организма; для профилактики 
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перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они способствуют 

улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению 

иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 

ферментативных систем организма. 

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право 

назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами 

совершенно недопустимо. 

Подбор средств восстановления, удельный вес того или иного из них, их 

сочетание, дозировка, продолжительность и тактика использования обусловлены 

конкретным состоянием спортсмена, его здоровьем, уровнем тренированности, 

индивидуальной способностью к восстановлению, видом спорта и спортивной 

дисциплиной, этапом и используемой методикой подготовки, характером 

проведенной и предстоящей работы, фазой восстановления и т.д. Но при этом во 

всех случаях необходимо основываться на общих принципах использования 

средств восстановления спортивной работоспособности (по А.А. Бирюкову): 

 комплексное использования средств всех групп и различных средств 

определенной группы в целях одновременного воздействия на основные 

функциональные звенья организма; 

 учет индивидуальных особенностей организма спортсмена; 

 рациональное сочетание и совместимость используемых средств; 

 соответствие задачам не только характеру проведенной и предстоящей 

работы, но и этапу тренировки. 

А.Н. Буровых (6) отмечает, что эффективное использование средств 

восстановления спортивной работоспособности возможно при соблюдении 

следующих требований: 

 определение звена функциональной системы организма, несущего основную 

нагрузку и лимитирующего работоспособность, а также учет 

гетерохронности протекания восстановительных процессов, 

подвергающихся стимуляции средствами восстановления; 

 подбор оптимальной технологии использования различных 

восстановительных средств в комплексе; 

 подбор объективных методов контроля за эффективностью применяемых 

комплексов средств восстановления и совершенствование организационных 

форм проведения восстановительных мероприятий в ходе спортивной 

тренировки; 

Тактика применения восстановительных средств зависит от 

направленности тренировочного занятия. Так, для обеспечения срочного 
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восстановительного эффекта необходимо соблюдать следующие условия: 

 при перерыве между тренировками 4-6 часов восстановительные процедуры 

целесообразно проводить сразу после тренировки; 

 средства общего и глобального воздействия должны предшествовать 

локальным процедурам; 

 не следует использовать длительное время одно и то же средство; 

 в восстановительном сеансе не рекомендуется более трех разных процедур. 

Методика применения восстановительных мероприятий включают в себя 

следующие основные элементы: оптимальные тренировочные программы для 

различных недельных микроциклов, комплексы восстановительных средств, 

методы оперативного педагогического контроля для определения эффективности 

тренировочных программ и применяемых восстановительных мероприятий. 

Учебно-тренировочный процесс юных спортсменов должен 

программироваться с учетом педагогических задач этапа подготовки, возрастных и 

индивидуальных особенностей. Тренировочные программы для различных 

недельных микроциклов должны разрабатываться с учетом суммарного 

воздействия специализированной зарядки, дневных и вечерних тренировок. 

Структура и содержание тренировочных программ должны обеспечивать 

повышение спортивной работоспособности. 

При программировании учебно-тренировочного процесса так же 

необходимо широко варьировать тренировочные нагрузки с учетом результатов 

педагогических, врачебно-педагогических наблюдений, данных о динамике 

показателей психофизиологических функций и показателей о самочувствии 

спортсменов, условий проведения тренировочного процесса, климатических 

условий, влияние различных восстановительных средств на организм спортсменов 

и другие факторы. Все это обеспечивает интенсификацию восстановительных 

процессов у спортсменов и повышение эффективности подготовки. 

Педагогические средства восстановления: программирование учебно-

тренировочного процесса с обеспечением оптимальных соотношений различных 

по направленности, объему и интенсивности тренировочных нагрузок; правильное 

чередование тренировочных нагрузок, активного и пассивного отдыха; 

рациональное построение недельных микроциклов, тренировочного дня и 

отдельных тренировок; необходимую вариативность тренировочных нагрузок; 

положительный эмоциональный фон во время тренировок и активного отдыха; 

систематическое применение упражнений в расслаблении; использование после 

тренировок комплексов упражнений для быстрейшего развертывания 

восстановительных процессов. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: оптимальный суточный режим, 
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специализированное питание, закаливание, психогигиена. Дополнительные 

гигиенические (физические) средства целесообразно применять в виде 

комплексов. 

Психологические средства восстановления должны систематически применяться в 

процессе подготовки спортсменов. Вместе с этим необходимо постоянно 

применять и психомышечную тренировку – ПМТ (успокаивающая часть). 

Медико-биологические средства восстановления рекомендуется использовать в 

виде приема кислородного коктейля (КК) и белкового коктейля (БК). 

При планировании использования как отдельных физических средств 

восстановления, так и их сочетаний в предсоревновательной подготовке и во 

время соревновательного микроцикла следует учитывать, что между 

тренировочными занятиями в режиме дня, когда продолжительность отдыха до 

следующего занятия составляет 5-6 часов и менее, или во время соревнований в 

режиме дня, когда продолжительность отдыха до следующей нагрузки составляет 

3-5 часов и менее, необходимо назначать физические средства восстановления, 

обладающие только тонизирующей направленностью. Использование средств 

восстановления тонизирующей направленности в течение тренировочного и 

соревновательного дня способствует формированию наиболее оптимальной 

готовности организма спортсменов к предстоящей деятельности (ко второй 

тренировке и ко второй половине соревновательного дня) за счет мобилизации 

резервов организма, улучшения функционального состояния нервно-мышечного 

аппарата (значительного прироста уровня проявления скоростно-силовых 

возможностей спортсменов). 

Физические средства восстановления, технологические параметры которых 

вызывают релаксирующую направленность действия, целесообразнее всего 

использовать в конце тренировочного или соревновательного дня, когда 

продолжительность отдыха до следующей нагрузки составляет 12 часов и более. 

Релаксирующая направленность средств восстановления, таким образом, ускоряет 

переход организма от состояния активного функционирования во время 

тренировочной или соревновательной работы к состоянию более экономного 

после  

 

 

рабочего функционирования, временного снижения функционального состояния 

нервно-мышечного аппарата, снижения уровня проявления скоростно-силовых 

возможностей. И чем быстрее произойдет этот переход, тем быстрее организм 

восполнит затраченные ресурсы и достигнет фазы суперкомпенсации. Такое 

сочетание физических средств восстановления различной направленности 

(тонизирующей и релаксирующей) создает предпосылки к взаимодействию 

«срочного» и «отставленного» восстановления, благодаря которому имеется 

возможность выводить организм на качественно более высокий уровень 

функционирования. 

 

Из числа физических средств восстановления, технологические режимы которых 

обеспечивают тонизирующую направленность, целесообразно применять 
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ручной массаж на мышцах и соединительно-тканных структурах с 

использованием таких приемов, как растирание от 1 до 2 минут, разминание 

(только на мышцах) от 2 до 6 минут, и все это в сочетании с поглаживанием, 

выжиманием и вибрацией от 1,5 до 2 минут на рабочем сегменте: 

вибровоздействия при помощи вибромассажа области спины (от 2 до 3 минут) и 

вибростимуляций от 10-30 секунд на верхних и от 15-40 секунд на нижних 

конечностях; 

гидровоздействия при давлении воды на уровне порога болевой чувствительности, 

время воздействия – до появления эритемы (специфическое покраснение кожи, 

вызванное приливом крови к капиллярам) на массируемом сегменте, температура 

воды 20°С, продолжительность сеанса 15-17 минут. 

В целях снижения тонизирующего эффекта средств восстановления (при 

повышенных значениях индекса напряжения, адаптационного потенциала) 

рекомендуется уменьшение дозировки тонизирующих воздействии 

восстановительных мероприятий. Это обеспечивается: при проведении ручного 

массажа и гидровоздействий уменьшением времени обработки сегментов и 

количества рабочих сегментов; при проведении вибровоздействий - уменьшением 

времени обработки сегментов. При сниженных значениях индекса напряжения 

необходимо усиливать тонизирующий эффект средств восстановления за счет 

увеличения времени обработки рабочих сегментов при проведении используемых 

средств, а также применять последние в сочетаниях (учитывая 

однонаправленность воздействий). 

Физические средства восстановления, технологические параметры которых 

вызывают релаксирующую направленность действия, целесообразнее 

использовать в конце тренировочного или соревновательного дня, когда 

продолжительность отдыха до следующей нагрузки составляет 12 часов не более. 

Релаксирующая направленность средств восстановления, таким приемом, 

ускоряет переход организма от состояния активного функционирования во время 

тренировочной или соревновательной работы к состоянию более экономного 

после рабочего функционирования, временного снижения функционального 

состояния нервно-мышечного аппарата, снижения уровня проявления скоростно-

силовых возможностей, формируя преимущественно «отставленное» 

восстановление работоспособности спортсменов. И чем быстрее произойдет этот 

переход, тем быстрее организм восполнит затраченные ресурсы и достигает фазы 

суперкомпенсации 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 12 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий 
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Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методичес

кие 

указания 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение роли 

разминки, предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Частичный массаж, 

самомассаж. Растирание 

массажным полотенцем. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Контрастный душ 

Перманент

но. 

Обеспечен

ие 

биоритмич

еских, 

энергетиче

ских, 

восстанов

ительных 

процессов: 

сбалансир

ованное 

питание, 

витаминиз

ации, 

щелочные 

минеральн

ые воды, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегул

яция. 

Медико-

восстанов

ительные 

средства 

должны 

назначатьс

я только 

врачом и 

применять

ся только 

под 

контролем 

врачебног

о 

персонала. 

Каждая 

восстанов

ительная 

процедура 

сама по 

себе 

является 

дополните

льной 

нагрузкой 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения. 

Рациональное построение 

тренировки, чередование 

тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности в  

процессе тренировки 

Кратковременный 

восстановительный массаж, 

возбуждающий и точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание). Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена. 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Комплекс восстановительных 

упражнений, дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/прохладный. 

После тренировочного 

занятия локальный массаж, 

массаж мышц спины. Душ – 

теплый, умеренно холодный, 

теплый. Психорегуляция. 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Восстановительная 

тренировка. Упражнения 

ОФП восстановительной 

направленности. 

После восстановительной 

тренировки частичный 

массаж 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений. 

Восстановительная 

тренировка.  Упражнения 

ОФП восстановительной 

направленности, 

восстановительное плавание. 

После восстановительной 

тренировки: сауна/ 

инфракрасная сауна, общий 
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массаж, гидромассаж. 

Психорегуляция. 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

на 

организм, 

предъявля

ющей 

определен

ные 

требовани

я, часто 

весьма 

высокие, к 

деятельнос

ти 

различных 

функциона

льных 

систем 

организма. 

Игнориров

ание этого 

положения 

может 

привести к 

обратному 

действию 

восстанов

ительных 

средств – 

усугублен

ию 

утомления

, 

снижению 

работоспо

собности, 

угнетению 

восстанов

ительных 

реакций. 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 

переутомления. 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки, 

сауна/инфракрасная сауна 1 

раз в неделю 

 

 

 

 

 

 

 

3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 
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 к участию в спортивных соревнованиях 

 

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.  

Результатом реализации Программы является:  

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта «дзюдо»; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

 - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных межрегиональных и всероссийских спортивных 

соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов на официальных всероссийских и международных 

спортивных соревнованиях. 

 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 
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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 в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. (п. 12 Примерной 

Программы) 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634)  

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. (п. 5 Приказа № 634)  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе (при 

его наличии). (ч. 5 ст. 32 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

 

 

 

 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации. 
 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки (указываются комплексы контрольных упражнений с 

учетом приложений № 6-9 к ФССП и тесты) и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной  
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Прием и перевод детей в группы на этапах спортивной подготовки 

осуществляется на основании отборочных испытаний. Для каждой группы 

спортивной подготовки существуют нормативы общефизической, специальной 

физической и технической подготовки как для юношей так и для девушек. С их 

помощью тренеры проверяют готовность спортсмена и делают предложение о 

переводе ребенка на следующий этап спортивной подготовки.  

Зачисление и перевод на определенный этап спортивной подготовки производится 

по приказу директора организации, осуществляющей спортивную подготовку, с 

учетом стажа занятий и выполнения контрольно-переводных нормативов.  

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

обучения. 

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность 

посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных 

нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического 

раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства основными критериями 

оценки являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы.  

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного 

мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и 

международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, 

состояние здоровья. 

           Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 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 в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

Обязательное контрольное тестирование включает:  
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нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

(Приложение 6,7,8,9 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному приказом № 1074 от 24 11.2022г). 

 

Таблица №14  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

(Приложение №6 к ФССП) 

 

N  

п/п  Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики  девочки  

 1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 

лет  

1.1.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  раз  
не менее  

2  1  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
раз  

не менее  

4  3  

1.3.  Наклон вперед из положения стоя на  см  не менее  

 

 гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)  

 +1  +2  

1.4.  

Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция  

6 м  

количество  

попаданий  

не менее  

2  1  

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет  

2.1.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  раз  
не менее  

3  2  

2.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
раз  

не менее  

6  5  

2.3.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+2  +3  

2.4.  

Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция  

6 м  

количество  

попаданий  

не менее  

3  2  
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3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет  

3.1.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  раз  
не менее  

5  4  

3.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
раз  

не менее  

8  7  

3.3.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

и старше  

4.1.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  
раз  

не менее  

7  6  

4.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  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 x 10 м  с  
не более  

11,0  11,4  

5.2.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)  
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 x 10 м  с  
не более  

10,6  11,2  

6.2.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)  
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 
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9 лет  

7.1.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  

10,4  11,0  

7.2.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)  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 x 10 м  с  
не более  

10,2  10,8  

8.2.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)  
раз  

не менее  

10  8  

8.3.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

95  85  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «дзюдо».  

  

N  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  

девушки  
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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  
раз  

не менее  

10  9  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  
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  
раз  

не менее  

8  7  

2.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  
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+ 
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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  
раз  

не менее  

14  13  

3.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  
раз  

не менее  

 15   14  

3.3.  
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см  

не менее  

+4  +5  

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет 

и старше для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 

кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг";  

для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 

кг", "весовая  

категория 63+ кг"  

4.1.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  
раз  

не менее  

11  10  

4.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  
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 3 x 10 м  с  
не более  

10,0  10,6  

5.2.  Поднимание туловища из положения лежа на раз  не менее  
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спине  

(за 30 с)  

12  10  

5.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

105  100  

5.4.  Техническое мастерство  
Обязательная 

техническая программа  

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 3 x 10 м  с  
не более  

10,1  10,7  

6.2.  

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине  

(за 30 с)  

раз  

не менее  

11  10  

6.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

 100   90  

6.4.  Техническое мастерство  
Обязательная 

техническая программа  

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 3 x 10 м  с  не более  
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9,8  10,4  

7.2.  

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине  

(за 30 с)  

раз  

не менее  

14  112  

7.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

125  120  

7.4.  Техническое мастерство  
Обязательная 

техническая программа  

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 

13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая 

категория 60 кг", "весовая  

категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", 

"весовая категория 73+ кг";  

для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 

кг", "весовая  

категория 63+ кг"  

8.1.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  

10,0  10,6  

8.2.  

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине  

(за 30 с)  

раз  

не менее  

12  11  

8.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

115  105  

8.4.  Техническое мастерство  
Обязательная 

техническая программа  

 
 

Таблица № 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«дзюдо» 

  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/  

мужчины  

девушки/  

женщины  
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных 

дисциплин:  для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 

38 кг», «весовая категория 42 кг»,   

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

категория 50 кг»,   

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

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

категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 

кг», «весовая категория 44+ кг»,  «весовая категория 48 кг»  

1.1.  
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

18  15  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

20  16  

1.3.  

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных 

дисциплин:  

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

66 кг»,   

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

категория 73+ кг»,   

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

категория 90 кг»,   

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

категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 52 

кг», «весовая категория 52+ кг»,   

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

категория 63 кг»,   

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

категория 70+ кг»,  «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ 

кг»  

2.1.  
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

14  12  

2.2.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

17  15  

2.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя  на 

гимнастической 

скамье  (от уровня 

см  

не менее  

+4  +5  
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скамьи)  

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 см  не менее  
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толчком двумя ногами   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»  

 

 

Таблица № 17 

Обязательная техническая программа для перевода   

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого 

года:  

  

 

I.  Техника бросков:  II.  Партер и стойка:  

задняя подножка  удержание сбоку  

передняя подножка  удержание поперёк с захватом руки  

бросок через бедро с захватом 

шеи  

удержание со стороны головы с 

захватом руки  

  

Таблица 18 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) второго 

года:  

  

I.  Техника бросков:  II.  Партер и стойка:  

зацеп изнутри  удержание сбоку  

задняя подножка  удержание поперёк с захватом руки  

передняя подножка  удержание со стороны головы с 

захватом руки  

бросок через бедро с захватом 

шеи  

уход с удержания сбоку  

  

Таблица 19 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3-го года:  

 

 I.  Техника бросков:   II.  Партер и стойка:  
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бросок через голову подсадом 

голенью с захватом туловища  
удушение спереди двумя отворотами  

подхват изнутри (под одну ногу)  удушение сзади двумя отворотами  

подхват под две ноги  удушение сзади плечом и предплечьем  

  

 

 

Таблица № 20 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4,5-го 

годов: 

 

 I.  Техника бросков:   II.  Партер и стойка:  

бросок через грудь  удушение захватом головы и руки 

ногами  

подсад от бедра  
рычаг локтя через предплечье из стойки 

с падением  

боковая подсечка падением  
удушение одноимёнными отворотами 

петлей вращением из стойки  
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4.  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных групп по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом 

этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном 

цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, 

основные).  

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и 

формирование специфической структуры спортивных способностей к этапу 

реализации высших достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

 определить целевые показатели - итоговые и промежуточные 

(текущие), по которым можно судить о реализации поставленных 

задач; 

 разработать общую схему построения соревновательного и учебно-

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

 определить динамику параметров учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также системы восстановления 

работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый процесс, который должен строиться на основе 

следующих методических положений: 

 целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп; 

 преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных 

групп; 

 поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении 

принципа постепенности; 

 своевременное начало спортивной специализации; 

 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей 

и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса 

объема СФП по отношению к удельному весу ОФП; 

 одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие 
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отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные 

периоды (сенситивные периоды). 

 учет закономерностей возрастного и полового развития; 

 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих 

процессы восстановления после напряженных нагрузок и 

стимулирующих рост работоспособности. 

 Организационно-методические особенности многолетнего 

тренировочного процесса 
 

Эффективность обучения двигательным действиям значительно 

повышается, если тренер сочетает традиционные методы физического упражнения 

с методами слова и наглядности. Обучение любому движению начинается с 

создания представления о нем. 

В технической подготовке используют два методических подхода: 

целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим 

расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененным (раздельное 

обучение фазам и элементам и их сочетание в одно движение). 

Интеграция видов обучения позволяет в большей мере индивидуализировать 

подготовку юных дзюдоистов. 

Классификация видов обучения 

Таблица №20 

 

№ 
п/п 

Виды обучения 
Действия тренера-преподавателя и 

спортсмена 

1 Сообщающее 

Тренер-преподаватель сообщает учебную 

информацию. 

Дзюдоист слушает, воспринимает, копирует 

способ действия, выполняет учебное задание. 

2 Программированное 

Тренер-преподаватель предлагает программу, 

расчлененный учебный материал по дозам 

(шагам). 

Контроль тренера и самоконтроль дзюдоиста. 

Спортсмен усваивает учебную информацию 

последовательно, по частям. 

3 Проблемное 

Тренер-преподаватель ставит проблему, 

выделяет основные ее части. 

Тренер-преподаватель заинтересовывает 

(вскрывает противоречие), дзюдоист 

формирует побудительные стимулы к решению 

проблемы. 

Дзюдоист осознает, понимает проблемную 

ситуацию, осуществляет поиск ответа, 

обеспечивает поиск ответа, обеспечивает 

процесс разрешения проблемы, получает 

результат, усваивает знания, вырабатывает 

способ их приобретения. 
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4 Игровое 

Присвоение ролей субъектов обучения, 

игровой эксперимент, результат, обсуждение, 

выводы. 

5 Самостоятельное 

Спортсмен находит, осознает, творчески 

преобразовывает, усваивает, применяет, 

вырабатывает способы формирования умений, 

использует знания, умения, навыки в практике. 

На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами 

являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем 

подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую 

роль по мере того, как спортсмен овладевает его частями. 

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных 

методов в определенной логической последовательности: разбор, анализ, 

самоотчет. 

При построении учебно-тренировочного процесса на отдельных этапах 

многолетней подготовки, определение объемов отводимых на отдельные виды 

подготовки, нагрузок разной направленности, динамики средств и методов 

необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(благоприятные) фазы развития того или иного физического качества. В таблице 

(см. далее) приведены обобщенные данные по срокам сенситивных фаз развития 

физических качеств. Опираясь на эти данные, в соответствии с указанными 

сроками, целесообразно определять и преимущественную направленность 

тренировочного процесса. 

Таблица № 21 

Общебиологические, половозрастные и сенситивные периоды развития 

физических качеств и формируемых на их основе умений и навыков 

Физические качества и 

морфофункциональные 

показатели 

Возраст, лет 

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Рост   + + + +      

Мышечная масса   + + + +      

Быстрота + + +         

Скоростно-силовые качества + + + + +       

Сила   + + + +      

Выносливость (аэробные 

возможности) 

+     + + +    

Анаэробные возможности + +    + + +    

Гибкость +           

Координационные 

способности 

+ + +         

Равновесие + + + + +       

Ловкость + + + +        

Гибкость            

Равновесие по прямой +           
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Быстрота бега + + + +        

Устойчивость + + +         

Динамическая сила + + +         

Статическая сила рук + + + +        

Статическая сила бедра  + + + + + + + +   

Прыгучесть + + + +        

Время простой реакции + + +         

Точность движения на 

близком расстоянии 

 + + + +       

Точность движения на 

далеком расстоянии 

   + + + +     

Выносливость общая      + + + + + + 

Собственно-силовые 

способности: 
м д 

    +   +    

  +    + +    

Скоростно-силовые 

способности: 
м д 

 +    + +     

+   + +       

Частота движений: 
м д 

   +        

 +          

Скорость одиночного 

движения: 
м д 

 +    + +     

+           

Время двигательной 

реакции: 
м д 

  +    +     

 +          

Статический режим 

длительной работы: 
м д 

    + + +     

+ + +         

Динамический режим 

длительной работы: 
м д 

  + +  +      

+ + +         

Зона максимальной 

интенсивности: 
м д 

     + +     

 +   +       

Зона субмаксимальной 

интенсивности: 
м д 

 +     + +    

+    +       

Зона большой 

интенсивности: 
м д 

+ +     + +    

+ + +  +       

Зона умеренной 

интенсивности: 
м д 

 +    + +     

           

Простые 

координацион-ные 

движения 

м д 

     +      

   +        

Сложно- 

координацион-ные 

движения 

м д 

 +    +      

+   +        

Равновесие: 
м д 

     +      

+  +         

Точность движений: 
м д 

     +      

   +        
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Гибкость: 
м д 

  +         

+  + +  +  +    

Представленные в таблице данные отражают наиболее благоприятные 

периоды развития физической качеств и, формирования на их основе, умений и 

навыков. Учет сенситивных периодов предоставляет возможность осуществлять 

коррекцию программы для оптимизации многолетней подготовки, осуществление 

которой основывается на учете индивидуальных особенностей. 

 Отбор спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 
 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки и учитывает влияние физических качеств на 

результативность по виду спорта «дзюдо». 

Таблица № 22 

 
Влияние физических качеств на результативность по виду спорта «дзюдо» 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 1 – 

незначительное влияние. 

Для групп начального обучения, тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является 

важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап 

многолетней спортивной тренировки. 

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей 

и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных 

нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического 

раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства основными 

критериями оценки являются состояние здоровья, уровень общей и специальной 

физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные 

результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.  
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Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего 

спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на 

российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной 

команды России, состояние здоровья.  

Прием детей в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется на 

контрольно-переводных нормативов. Для каждой группы спортивной подготовки 

существуют нормативы общефизической, специальной физической, технической и 

тактической подготовке как для юношей так и для девушек. С их помощью 

тренеры проверяют готовность спортсмена и делают предложение о переводе 

ребенка на следующий год или этап спортивной подготовки. Лицам, не 

выполнившим требования программы,  решением педагогического (тренерского) 

совета предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том 

же этапе спортивной подготовки. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в группу следующего года или этапа 

спортивной подготовки производится по приказу директора организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего этапа спортивной 

подготовки, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерского совета при персональном разрешении врача.  

Общая физическая подготовка 
 

В группах начальной подготовки 1-4 годов обучения используют 

упражнения для развития общих физических качеств: 

Упражнения для развития общих физических качеств Силы: гимнастика – 

подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа 

на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

Быстроты: легкая атлетика – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; 

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 

20с. 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения 

для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки 

вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные 

игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, 

в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; 

стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в 

сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; 

кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с 
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набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье 

по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка 

вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - 

выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по 

одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в 

сторону руки. 

В тренировочных группах 1 года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 

места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости 

- бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 

канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 

Для развития быстроты -подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в 

упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки 

на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 

мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 

вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 

гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 

сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги -

25кг.Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 

ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 

влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 

ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на 

живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С 

сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, 

захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, 

захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на 

спине, бедре» руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, 

партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием 

манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: 

упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

В тренировочных группах 2 года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, 

для развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 

400 м, 800 м. 
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Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук 

в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития 

быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 

с., сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости - 

сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боковой переворот, сальто 

рондат. 

Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 

подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития 

гибкости - упражнения на мосту, с партнером, без партнера. 

Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; 

упражнения с гантелями, гирями. 

Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, 

волейбол. 

Кросс: для развития выносливости - 0,8 - 1,5 км. 

Плавание: для развития быстроты - проплывание коротких отрезков 

дистанции - 10 м, 25 м; для развития выносливости - проплывание 50м, 100м, 

200м. 

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски 

набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости - упражнения в парах - 

спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, 

одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не 

распуская захватов; партнер в положении упора лежа - борец удерживает его за 

ноги - перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками 

от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами 

противоборства. 

В тренировочных группах 3 года обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 

канату с помощью ног, без помощи йог; для развития быстроты - подтягивание на 

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа 

на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - 

сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости -

переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - уп-

ражнения у гимнастической стенки. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны 

(партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера 

захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости - 

упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с 

резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя на коленях или стоя 

лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна 
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рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за 

обусловленный предмет. 

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим 

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 

16 кг, 32 кг. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Лыжные гонки: 

для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 

35 км; 

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, для 

развития выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м. 

В тренировочных группах 4-5 годов обучения используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 

местности. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук 8 упоре иа брусьях, поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и без помощи ног; 

для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки 

через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 

20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости - 

сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто 

вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на 

растягивание. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с 

партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 

сзади; упражнения на борцовском мосту. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 

Лыжные гонки, плавание. 

Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности): круговая 

тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной 

скоростью, отдых между станциями 15с. 1-я станция -трехкратное повторение 

упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках; 2-я 

станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 4-

я станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 5-я станция - переноска 

партнера на спине с сопротивлением — 20 метров; 6-я станция - полуприседы с 

партнером на плечах - 10 раз; 7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа - 10 раз; 8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до 

уровня груди - 10 раз; 9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для 
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перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция -лазанье по 

канату - 2 раза по 5 м. 

Силовые возможности (работа максимальной мощности) Круговая 

тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной 

скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут, 1 -я станция - 

рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция -имитация 

бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3-я станция - 

сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция - подтягивание на 

перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой 

резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 7-

я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами. 

Выносливость (работа большой мощности) Круговая тренировка: I круг, 

выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические задачи, без 

отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты; 2-я 

станция — борьба за захват - 3 минуты; 3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, 

лежа - 1,5 минуты; 4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-я станция - 

переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа 

партнера; 6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний -3 минуты; 7-я 

станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 8-я станция - перенос партнера на 

плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 9-я станция - 

борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 10-я станция - приседания с 

партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1.5 минуты приседает его партнер; 

11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват 

туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 

13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - 

его партнер; 14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция - 

прыжки со скакалкой ~ 3 минуты. 

В группах совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства используют упражнения для развития общих 

физических качеств: 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и со-

вершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 

упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту 

проявлять быстроту, ловкость, силу. 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности. 

Специальная физическая подготовка 
В группах начальной подготовки 1-4 годов обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств:  

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. Быстроты: 

проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 
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Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

В тренировочных группах 1 года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 

подхвата - харай-гоши - удар пяткой по лежащему; о-сото-гари - удар голенью по 

падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата - харай-гоши - махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц, 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действий противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 

противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических 

действий. 

В тренировочных группах 2 года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств:  

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

минуты. 

Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых 

между сериями 30 секунд, 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 

максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 

минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 

минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления 

до 10 минут. 



  77  

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 

повторными атаками. 

В тренировочных группах 3 года обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств:  

Развитие скоростно-силовых качеств: 

В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение 

бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор 

до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы 

и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным 

сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков 

(контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, 

потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

Развитие скоростной выносливости: 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 

серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

Развитие «борцовской» выносливости: 

Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. Развитие ловкости: 

Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 

болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и 

оторвать его от татами. 

В тренировочных группах 4-5 годов обучения используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, 

- бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 

чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при 

движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его от татами), Воспитание скоростно-силовой 

выносливости (работа субмаксимальной мощности) 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 

30 с, между кругами - 4-6 минут, 1~2-я серии - имитация бросков с поворотом 

спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом 

к партнеру влево, вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь, 
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Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять 

броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают 

дзюдоисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в 

медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски 

партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом 

в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней 

подсечкой, в .медленном темпе, 10 с в максимальном. 

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

минуту между 5 и 6. 1-я станция - борьба за захват -1 минута; 2-я станция - борьба 

лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция - борьба в стойке по заданию - 2 

минуты; 4-я станция - борьба лежа по заданию - 1 минута; 5-я станция -борьба без 

кимоно - 2 минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7-я станция -борьба в 

стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9-я станция - 

борьба в стойке за захват - 1 минута;  10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 

минута; 11-я станция -борьба в стойке - 2 минуты. 

В группах совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства используют упражнения для развития специальных 

физических качеств: 

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-

силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, 

выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для совершенствования 

координации. 

Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты 

отдельных двигательных действий, точности, вариативности техники дзюдо. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных 

напряжений и расслаблений. 

Техническая подготовка 

 

Для групп начальной подготовки 

Стоя 

Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 

высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) - 

обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, 

дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) - на 90*, 180* с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) 

- за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). 

Падения (укеми) - на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, 

со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при 

выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка 

позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге. 

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 

одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 
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стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание 

партнера. 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), 

усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 

руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. 

Рандори. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение 

комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести 

противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. 

Броски - Nage Waza 

1. Боковая подсечка - De Ashl-Barai 

2. Передняя подсечка в колено - Hiza Gumma 

3. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi 

4. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi 

5. Отхват - О Soto Gari 

6. Бросок через бедро - О Goshi 

7. Зацеп изнутри - О Uchi Gari 

8. Бросок через спину - Seoi Nage  

Приемы борьбы лежа - Ne Waza 

1. Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame 

2. Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame 

3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame 

5. Удержание верхом - Tate Shiho Gatame 

6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude - Hishigi Gatame  

Самооборона 
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи 

спереди, сзади. 

Для тренировочных групп 1 года обучения 

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 

плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 

набивного мяча. 

Выведение противника из равновесия (кузуши) – движение вперед (тяга, 

рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, 

движение вперед - влево, движение вперед - вправо, движение назад - вправо, 

движение назад - влево. 
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Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 

пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги 

снаружи, изнутри, одной руки двумя. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. 

Рандори. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного 

сопротивления. 

Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), 

имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 

Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной 

платформы (угол наклона 15-30*). 

Броски - Nage Waza 

1. Задняя подсечка - Ко Soto Gari 

2. Подсечка изнутри - Ко Uchi Gari 

3. Бросок через бедро с захватом ворота - Koshi Gumma 

4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава - Tsuri Komi Goshi 

5. Подсечка в темп шагов - Okuri Ashi Barai 

6. Передняя подножка - Tai Otoshi 

7. Подхват под две ноги - Harai Goshi 

8. Подхват изнутри - Uchi-Mata  

Приемы борьбы лежа — Ne Waza 

1. Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame 

2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame 

3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame 

4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami Shiho 

Gatame 

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

6. Удержание верхом захватом руки - Kuzure Tate Shiho 

Gatame 

Самооборона 

Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. 

Защита от ударов ножом сверху. 

Для тренировочных групп 2 года обучения 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, 

одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника 

локтевым сгибом. 

Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения 

дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два 

колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно). 

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: 

влево - вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. 

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 

ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, 

дистанциях, продвижениях. 
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ТЕХНИКА 3 КЮ, ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС 

Броски - Nage Waza 

1. Зацеп снаружи - Ко Soto Gake 

2. Бросок через бедро захватом за пояс - Tsuri Goshi 

3. Боковая подножка (седом) с падением - Yoko Otoshi 

4. Бросок через ногу в сторону - Ashi Gumma 

5. Подсад голенью - Hane Goshi 

6. Передняя подсечка под отставленную ногу - Harai Tsuri Komi Ashi 

7. Бросок через голову - Tomoe Nage 

8. Мельница - Kata Gumma 

9. Бросок захватом двух ног - Morote-Gari  

Приемы борьбы лежа - Ne Waza 

1. Удушающий предплечьем спереди - Kata Juji Jime 

2. Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх - GyakuJuji Jime 

3. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз - Nami Juji Jime 

4. Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок - Hadaka 

Jime 

5. Удушающий сзади двумя отворотами - Okuri Eri Jime 

6. Удушающий отворотом сзади, выключая руку - Kata На Jime 

7. Узел поперек - Ude Garami 

8. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame  

Самооборона 
Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой 

(другими предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его 

руки. 

Для тренировочных групп 3 года обучения 

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 

преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение 

дзюдоистов: асимметричные - равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. 

Способы преследования противника перехода в борьбу лежа. 

Броски - Nage Waza 

1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi 

2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi 

3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi 

4. Передний переворот - Sukui Nage 

5. Обратный переворот через бедро - Utsuri Goshi 

6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Gumma 

7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi 

8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi 

9. Задняя подножка - О Soto Otoshi 

10.Боковой переворот - Те Gumma 

Приемы борьбы лежа - Ne Waza 

1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame 

2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame 

3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Нага Gatame 
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4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame 

5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame 

6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, - 

Ude Hishigi UdeGatame 

7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime 

8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime 

Для тренировочных групп 4-5 годов обучения 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 

действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 

действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, 

болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в 

максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники. 

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, 

опережающих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения 

противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. 

Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных 

частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения 

поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами. 

Броски - Nage Waza 

1. Отхват под две ноги назад - О Soto Gumma 

2. Подножка вперед седом - Uki Waza 

3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare 

4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Gumma 

5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро - Ushiro Goshi 

6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage 

7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi 

8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake  

Комбинации — Renzoku Waza 

1. Uchi Gari - Tai Otoshi 

2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage 

3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari  

Контрдействия — Kaeshi Waza 

1. Harai Goshi - Ushiro Goshi 

2. Ushi Mata - Tai Otoshi 

3. Seoi Nage - Те Gumma 

Болевые и удушающие приемы в стойке 

1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki - 

Gatame 

2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху - Aiji-Makikomi 

3. Удушающий в стойке предплечьем - Tomoe-Jime Самооборона 

Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 

2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек. 



  83  

Для групп совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях (с различными партнёрами, с выполнением 

различных тренировочных заданий). 

 

 

 

Тактическая подготовка 
 

Для групп начальной подготовки 1-4 года обучения 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения; 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа. 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим 

питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня. 

Для тренировочных групп 1 года обучения 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации 

Зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка на пятке, зацеп 

стопой - захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок захватом 

руки под плечо, передняя подсечка - выведение из равновесия рывком, передняя 

подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги 

-подхват изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя 

подсечка. 

Разнонаправленные комбинации 

Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - зацеп снаружи, 

подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, зацеп 

изнутри - бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи - бросок через спину, 
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задняя подножка - передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - 

задняя подножка. 

Тактика ведения поединка 

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов - 

показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая 

тактика. Оценка ситуации - подготовленность противников, условия ведения 

поединка, замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным 

противником. Коррекция модели. Подавление действий противника своими 

действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка. 

Тактика участия в соревнованиях 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 

соревнования. 

Для тренировочных групп 2 года обучения 

Тактика проведения технико—тактических действий 

Однонаправленные комбинации - передняя подножка - подхват, через спину -

передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка - бросок, через 

бедро. Подхват - подхват изнутри. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая 

подсечка - бросок через спину, боковая подсечка - отхват. 

Тактика ведения поединка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборство, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка - 

состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить 

противнику с конкретным счетом. 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку - разминка, настройка. 

Для тренировочных групп 3 года обучения 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации 

Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - 

подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри - 

бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи - подсад бедром сзади, передняя 

подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, 

бросок подсечкой в темп шагов - бросок через плечи. 

Разнонаправленные комбинации 



  85  

Бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в 

темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, подсад 

тазом - боковое бедро. 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 

поединка и до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для 

анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 

поединка на краю татами. 

Тактика участия в соревнованиях 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 

действий путем организации учебных соревнований. 

Для тренировочных групп 4-5 годов обучения 

Однонаправленные комбинации 

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри 

-бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром 

сзади -бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад 

голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри. 

Разнонаправленные действия 

Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через 

спину, бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват 

изнутри, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя 

подножка, подсечка изнутри - бросок через плечи. 

Тактика ведения поединка 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 

партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 

левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в поединке - 

увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения 

бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 

атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами 

перейти на действия руками), защита позой, положением. 

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 

усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 

маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в 

борьбе лежа. 

Тактика участия в соревнованиях 

Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 

внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач 

-правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво 

(инициативно). Накопление двигательного опыта. 
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Для групп совершенствования спортивного мастерства, 

высшего спортивного мастерства 

Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение 

приемами быстрого восприятия и анализа (переработки информации), прогноза 

действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском. 
 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 

 
Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения спортсменами 

специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, с направленностью 

на расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса 

знаний в области общих и специальных основ спортивной тренировки, на 

осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно связанных с ней 

явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без которых 

невозможно достижение высоких спортивных результатов.    

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и 

анализировать действия па татами как свои, так и соперника, не механически 

выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих 

дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и 

тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их 

реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать видеоматериал по дзюдо и 

спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, 

как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и 

волевыми качествами. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. 

Примерный учебно-тематический план представлен в таблице № 23. 
 

 
 
 

Таблица № 23 

Учебно-тематический план  
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Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки  

Темы по теоретической 

подготовке  

Объе

м 

време

ни в 

год  

(мин

ут)  

Сроки 

прове

дения  

Краткое содержание  

Этап 

начально

й 

подготов

ки  

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения:  

≈ 

120/1

80  

  

  

История возникновения вида 

спорта и его развитие  

≈ 

13/20  

сентя

брь  

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.  

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека  

≈ 

13/20  

октяб

рь  

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков.  

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом  
≈ 

13/20  

ноябр

ь  

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  
≈ 

13/20  

декаб

рь  

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом.   



  88  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом  

≈ 

13/20  

январ

ь  

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 ≈ 

13/20  
май  

Понятие о 

технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения.  

Учебно-

трениров

очный  

этап (этап  

спортивно

й  

специализ

ации)  

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта  

≈ 

14/20  

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  

≈ 

14/20  

    

август  

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 
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питание.  

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта  

≈ 

14/20  

ноябр

ь-май  

Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря.  

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения:  

≈ 

600/96

0  

  

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  

≈ 

70/107  

сентяб

рь  

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах.  

История возникновения 

олимпийского движения  

≈ 

70/107  

октябр

ь  

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  

≈ 

70/107  

ноябрь  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание.  

Физиологические основы 

физической культуры  

≈ 

70/107  

декабр

ь  

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 
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мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  ≈ 

70/107  
январь  

Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.   

Теоретические основы технико-

тактической  

≈ 

70/107  
май  

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления.  

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной  

 подготовки. Основы техники 

вида спорта  

  техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.   

Психологическая подготовка  

≈ 

60/10

6  

сентя

брь-  

апре

ль  

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта  

≈ 

60/10

6  

декаб

рь-

май  

Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.   
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Правила вида спорта  

≈ 

60/10

6  

декаб

рь-

май  

Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

совершен

ствовани

я  

спортивн

ого 

мастерст

ва  

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства:  

≈ 

1200  
  

  

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта  

≈ 200  
сентя

брь  

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.  

Перетренированность/ 

недотренированность  

≈ 200  

октяб

рь  

Понятие 

 травматизма. 

 Синдром 

 «перетренирова

нности». 

 Принципы 

спортивной 

подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

≈ 200  
нояб

рь  

Индивидуальный план 

спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.  
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Психологическая подготовка  ≈ 200  
декаб

рь  

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 

≈ 200  
янва

рь  

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный  

 Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта  

≈ 200 февра

ль-

май 

продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления 

спортивной 

тренировки.  

  

Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований.  

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений.  



  93  

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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.  ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 



  94  

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны  на особенностях вида спорта 

«дзюдо» и его спортивных дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «дзюдо», по которым осуществляется спортивная подготовка.   

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся:  

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки;  

 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований.  

 в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо».  

  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение: 

− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

− 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. 

Учреждение объединяет (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. 
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Проводит (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, 

− не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза в 

год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося 

посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки, а также результатов выступления обучающихся на 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации 
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Программы 

 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных 

в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала;  

 наличие тренажерного зала;  

 наличие раздевалок, душевых;  

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)
2
;  

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 24);  

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 25);  

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

 

 

Таблица № 24 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП по виду 

спорта «дзюдо»)  

 

№  

п/п  

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Амортизатор резиновый   штук  20  
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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  
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27.  

Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250  

кг)  

штук  1  

2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России  

28.02.2022, регистрационный № 67554). 

 

Таблица № 25 

Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП по виду 

спорта «дзюдо»)  

 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 

пользование  

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

 

 

1.  

Кимоно для 

дзюдо 

белое 

(«дзюд»: 

куртка  и 

брюки)  

комп

лект  

на 

обучаю

щегося  

-  -  1  2  -  -  

2.  

Кимоно для 

дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнован

ий 

(«дзюдога»: 

куртка  и 

брюки)  

комп

лект  

на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  1  2  

ср

ок  

эк

сп

лу

ат

ац

ии  

( 

) 
ле

т 
  

ко

ли

че

ств

о 

  

ср

ок  

эк

сп

лу

ат

ац

ии  

( 

) 
ле

т 
  

ко

ли

че

ств

о 

  

ср

ок  

эк

сп

лу

ат

ац

ии  

( 

) 
ле

т 
  

ко

ли

че

ств

о 
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3.  

Кимоно для 

дзюдо 

синее 

(«дзюдога»: 

куртка  и 

брюки)  

комп

лект  

на 

обучаю

щегося  

-  -  1  2  -  -  

4.  

Кимоно для 

дзюдо 

синее для 

спортивных 

соревнован

ий 

(«дзюдога»: 

куртка  и 

брюки)  

комп

лект  

на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  1  2  

  

5.  

Костюм 

весосгоночны

й  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

6.  Костюм 

спортивный  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

7.  

Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый  

штук  

на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

8.  Кроссовки  пар  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

9.  

Куртка 

зимняя 

утепленная  

штук  

на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

10

.  

Пояс для 

дзюдо  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  1  2  1  2  

11

.  

Сумка 

спортивная  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

12

.  

Тапки 

спортивные  

пар  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  
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13

.  

Тейп 

спортивный  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

14

.  

Футболка  штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

15

.  

Шапка 

спортивная  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

16

.  

Шорты 

спортивные  

штук  на 

обучаю

щегося  

-  -  -  -  -  -  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации программы. 
 

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 
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привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 No 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный No 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 No 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный No 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 No 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный No 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 No 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный No 54475) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 No 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный No 22054). 
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6.3. Перечень информационного обеспечения программы. 

Список литературных источников: 

Интернет-ресурсы:  

1. 1.Официальный  сайт  федерации  дзюдо  России 

 [Электронный  ресурс]  URL:  

2. http://www.judo.ru/  

3. Официальный сайт федерации дзюдо Московской области 

[Электронный ресурс] URL:  https://www.judo-fdmo.com/  

4. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/  

  

Литература:  

1. Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная 

программа. - Москва: Советский спорт, 2003.  

2. Бойко В. В. Целенаправленное развитие двигательных способностей 

человека. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 144 с.   

3. Букварь дзюдоиста/ Е.Я. Гаткин. - М., 1997.  

4. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996. - 47 с.  

http://www.judo.ru/
http://www.judo.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.   

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: 

Физкультура и спорт, 1977. - 142 с.   

7. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

- М.: Физкультура и спорт, 1980. - 135 с.   

8. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств//Современная 

система спортивной тренировки. - М.: «СААМ», 1995.   

9. Дзюдо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001.  

10. Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, 

А.В. Конаков. - М.: Советский спорт, 2008.  

11. Ерегина С.В., Свищев И.Д., Соловейчик С.И., Шишкин В.А., 

Дмитриев P.M., Зорин H.JL, Филиппов Д.С. Дзюдо: программа 

клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. - 

М.: Советский спорт, 2005.  

12. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А. А. Энциклопедия 

физической подготовки: Методические основы развития физических 

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

13. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. 

Игуменов, Б.А. Подливаев. - М.: Просвещение, 1993.  

14. Игуменов В.М., Подливаев Б. А. Спортивная борьба. - М.: Просве-

щение, 1993. - 128 с.   

15. Каплин В.Н., ЕгановА.В., Сиротин О.А. Оценка уровня специальной 

и общефизической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод, 

рекомендации. - М.: Госкомспорт, 1990. - 22 с.   

16. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов. - К.: Олимпийская литература, 1999. - 320 с.   

17. Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И. Мишин. - 

М.: ACT Астрель, 2003.  

18. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. - ООО 
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С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки 

спортсменам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих 

спортсменов, их соперников, мировых лидеров дзюдо и различные 

общероссийские и международные соревнования  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

 

Программный материал для практических занятий физической 

подготовки 

Воспитание силовых способностей   

Средствами развития силы являются физические упражнения с 

повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют 

увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. 

Они условно подразделяются основные и дополнительные. В число основных 

средств воспитания силовых способностей входят:  

1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором  

дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера 

и т.д.;  

2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:  

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет 

веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, 

удержание  

равновесия в упоре, в висе);  

- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом 

внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);  



  106  

- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет  

использования дополнительной опоры;  

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается 

за счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки 

возвышения 25—70 см и более с мгновенным последующим вшиванием 

вверх).  

3. Упражнения с использованием тренажерных 

устройств общего типа (например, силовая скамья, силовая 

станция, комплекс «Универсал  и др.).  

4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность 

заключается в быстрой смене напряжений при работе мышц-

синергистов и мышц-антагонистов во время локальных и 

региональных упражнений с дополнительным отягощением и без 

них.   

5. Статические упражнения в изометрическом режиме 

(изометрические упражнения):  

- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых 

усилий с использованием внешних предметов (различные упоры 

удержания, поддержания, противодействия и т.п.);  

- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых 

усилий без использования внешних предметов в само сопротивления.  

Дополнительные средства:  

1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и 

прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра 

и т.д.).  

2. Упражнения с использованием сопротивления 

упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и 

т.п.).  

3. Упражнения с противодействием партнера.  

По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые 

упражнения подразделяются на локальные (с усилением функционированием 

примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с 

преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, 

или общего воздействия вневременным или последовательным активным 

функционированием всей скелетной мускулатуры).    

Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если 

воспитание силы - его главная задача. В других случаях силовые упражнения 

выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на 
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выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на 

растягивание и расслабление.  

Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. 

Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для отдельных 

небольших групп мышц.  

При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют 

или весом поднятого груза, выраженного в процентах  от максимальной 

величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что 

обозначается термином повторный максимум  (ПМ).  

В первом случае вес может быть минимальным (60%  от максимума), малым 

(от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% максимума), большим (от 80 

до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от максимума).  

Во втором случае вес может быть:     

предельным — 1 ПМ,      

около предельным — 2—3 ПМ,     

большим — 4—7 ПМ,      

умеренно большим — 8—12 ПМ,     

малым - 19-25 ПМ,      

очень малым — свыше 25 ПМ.   

В практике физического воспитания используется значительное количество 

методов, направленных на воспитание различных видов силовых способностей.   

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, 

связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления 

(например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает 

развитие способности к концентрации  нервно-мышечных усилий, дает больший 

прирост силы. Однако в работе с детьми и начинающими спортсменами его 

применять не рекомендуется.  

Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от 

величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и 

направленности в развитии силовых способностей используется строго 

нормированное количество повторений от 5 - 6 до 100. Суть этого метода в 

физиологическом плане состоит в том, что степень мышечных напряжений по 

мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности 

увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, 

в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает 

синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой работы с 

непредельными отягощениями содействуют сильной активизации 

обменнотрофических процессов в мышечной и других системах организма, 



  108  

способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей 

организма.  

Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании 

максимального силового напряжения посредством работы с непредельным 

отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с 

полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. 

способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений.  

«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с 

мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной 

мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения 

высотой 25-115 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или 

прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания наблюдается 

более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления  задается массой 

собственного тела и высотой падения.   

Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты 

спрыгивания для квалифицированных спортсменов 0,75 - 1,15 м. Однако практика 

показывает, что для недостаточно подготовленных спортсменов и школьников 

целесообразно применение более низких высот- 0,25 - 0,5 м.  

Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, 

решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает 

применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, 

когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют 

изометрические напряжения в 80 – 90 % от максимума продолжительностью 4 - 6 

с и в 100 % - 1 - 2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют 

изометрические напряжения в 60 – 80 % от максимума продолжительностью 10 - 

12 с в каждом повторении. Обычно на занятии  выполняется 3 – 4 упражнения по 

5—6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин.  

При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует 

развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений 

необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в 

течение 10 - 15 мин.   

Изометрические упражнения следует включать в занятия как 

дополнительное средство для развития силы. Недостаток таких упражнений 

состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при 

которых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее время, 

чем после динамических упражнений.  

Статодинамический метод характеризуется последовательным сочетанием в 

упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и динамического. Для 

воспитания силовых способностей применяют 2 - 6-секундные изометрические 
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упражнения с усилием в 80 - 90% от максимума с последующей динамической 

работой взрывного характера со значительным снижением отягощения (2—3 

повторения в подходе, 2—3 серии, отдых 2—4 мин между сериями). Применение 

этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые 

способности именно при вариативном режиме работы мышц в соревновательных 

упражнениях.  

Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 

подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу 

новую группу мышц. Число упражнений воздействующих на разные группы 

мышц, продолжительность из выполнения на станциях зависят от задач, 

решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных 

отягощений повторяют 1—3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением  

комплекса должен составлять не менее 2—3 мин, в это время выполняются 

упражнения на расслабление.  

Игровой метод - метод частично регламентированного упражнения - 

предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой 

деятельности, где игровые  ситуации  вынуждают менять режимы напряжения 

различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма. К 

таким средствам относятся игры, требующие удержания внешних объектов 

(например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего 

сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием 

режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные 

эстафеты с переноской грузов разного веса).   

Воспитание скоростных способностей   

Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три 

основные группы:  

1 – упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты 

скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных 

движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; 

скоростной выносливости.  

2 – упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, 

единоборства).  

3 - упражнения сопряженного воздействия: а – на скоростные и другие 

способности (силовые, координационные, выносливость); б – на скоростные 

способности и совершенствование двигательных действий.  
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В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений 

применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без 

отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения.   

Основными методами воспитания скоростных способностей служат:  

1) методы строго регламентированного упражнения; 

2) соревновательный метод; 3) игровой метод.  

Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы 

повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость 

движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием 

скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. 

Во втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) 

и движения с меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем 

поддерживают ее и замедляют. И так несколько раз.  

Специфические закономерности развития скоростных способностей 

особенно тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных 

соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение движений с 

максимальной скоростью способствует возникновению так называемого 

«скоростного барьера», преодоление которого требует значительных усилий и 

времени.   

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей 

предполагает отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной 

деятельностью. Должная степень восстановления достигается определенной 

продолжительностью пауз отдыха, представленных в таблице. 

  

 Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании 

скоростных способностей 

  

Продолжительность 

выполнения упражнений, с  
Интенсивность работы, 

% от максимума  
Продолжительность пауз отдыха 

между повторениями, с  

До 5  95-100  20-40  

5-6  95-100  30-60  

8-10  95-100  40-90  

15-20  
95-100  60-120  

85-95  40-90  

30-40  
95-100  90-180  

85-95  60-120  

  

Воспитание координационных способностей   

 Основными средствами воспитания координационных способностей 

служат физические упражнения повышенной сложности и содержащие элементы 

новизны. Сложность упражнений регулируется:  
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- изменением пространственных, временных и динамических параметров их 

выполнения;  

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их веса, 

высоты, площади опоры и ее подвижности;  

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с 

прыжками, бег и ловлю предметов и т.п.);  

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного задания, 

а также его выполнением по сигналу.  

Выделяют следующие группы упражнений для воспитания 

координационных способностей:  

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание 

равновесия (гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс, лыжный 

слалом и т.п.);  

- двигательные  задания,  связанные  с  манипуляцией 

 (жонглированием)  

предметами (мячами, булавами, обручами и т.п.);  

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, 

временной и силовой точности движений (броски и удары мяча в цель, 

реагирование заданным движений на сигнал и т.п.); - спортивные 

единоборства; - спортивные и подвижные игры.   

 Упражнения  приносят  положительный  эффект  воспитания  

координационных способностей до тех пор, пока они не будут выполняться 

автоматически, т.е. до формирования двигательного навыка. Затем они теряют 

свою значимость в качестве средства воспитания координационных способностей.  

Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую 

половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит к 

утомлению.   

Общая же установка при совершенствовании координационных 

способностей базируется на следующих положениях:  

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического 

состояния занимающихся;  

- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления;  

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для 

восстановления работоспособности;  

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в тесной 

связи с развитием других двигательных способностей.  

Воспитание различных видов выносливости   

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона физиологических 

резервов и большими возможностями их мобилизации.  
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Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются 

упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечнососудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за 

счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть 

умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения 

упражнений составляет от нескольких до десятков минут.  

Основные требования, предъявляемые к упражнениям:  

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности;  

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут;  

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц.  

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на организм 

достаточно полно характеризуется компонентами:  

- продолжительностью выполнения;  

- интенсивностью;  

- числом повторений;  

- продолжительностью интервалов отдыха; - характером отдыха.  

Интервалы отдыха трех типов:  

- полные;  

- неполные;  

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал 

отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная 

работоспособность, наступающая при определенных условиях в силу 

закономерностей восстановительных процессов в организме.  

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным.  

Основные средства воспитания общей выносливости  – циклические 

упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. Для 

детей 8-10 лет продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 15-20 

мин; 14-15 лет – 20-30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; 

подготовленных – 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин.   

Характеристика упражнений воспитания общей выносливости представлена 

в таблице.  

Характеристика упражнений для повышения анаэробных возможностей  

  

Направленность  
Продолжительность 

работы  

Интенсивность 

от максимума  
Режим  

Алактатные  

(креатинфосфатные) 

возможности  

10-15 с  90-100%  Повторное 
выполнение  

сериями  
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Алактатные и 
лактатные  

(гликолитические) 

возможности  

15-30 с  90-100%  Повторное 
выполнение  

сериями  

Лактатные 

возможности  

30-60 с  85-90%  Повторное  

Алактатные и 

аэробные 

возможности  

1-5 мин  85-90%  Повторное  

  

Основными методами развития общей выносливости являются:  

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой 

умеренной интенсивности (равномерный);  

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения 

(переменный);  

- метод повторного интервального упражнения (интервальный);  

- метод круговой тренировки;  

- игровой и соревновательный методы.  

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом 

работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут выполняться 

с малой средней и максимальной интенсивностью.  

Переменный отличается последовательным варьированием нагрузки в ходе 

непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, темпа, 

амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с различными 

усилиями в длину и со скакалкой и т.п.).  

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 

стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее 

запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между 

упражнениями 1-3 мин. Тренирующее воздействие происходит не только в 

момент выполнения, но и в период отдыха. Такие нагрузки оказывают 

преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для развития 

специальной выносливости.  

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, 

воздействующих на различные мышечные группы  и функциональные системы по 

типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 

упражнений (станций), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.  

Характерные показатели нагрузки при воспитании общей и специальной 

выносливости посредством отмеченных методов представлены в таблицах  
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Воспитание гибкости  

Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, среди 

которых различают активные (баллистические), пассивные и статические.   

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических 

движений (махи руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При этом 

они могут выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с 

отягощением.   

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые под 

внешним воздействием. Это может быть партнер, различные амортизаторы и 

тренажеры, вес собственного тела.   



 

 

Методы и характерные показатели нагрузки при воспитании общей (аэробной) выносливости в процессе  

физического воспитания спортсменов 7-17 лет   

Метод   Нагрузка   Отдых  Упражнение (средство)  

Число повторений  Длительность  Интенсивность  

Слитного 

(непрерывного) 

упражнения  

1  Не менее чем  
5-10 мин (7-10 лет)  

10-15 мин (10-15 лет)  
15-25 мин (15-17 лет)  

Умеренная и 

переменная ЧСС во 

время работы от  

120 до 170 уд/мин.  

Без пауз  Ходьба, бег, езда на велосипеде, 

многократные прыжки через скакалку 

и т.п.  

Повторного 

интервального 

упражнения  

3-4  1-2 мин (для начинающих)  

3-4 мин (для 

подготовленных)  

Субмаксимальная 

ЧСС от 120 в 

начале до 180 

уд/мин.  

Активный 

неполный  
То же  

Круговая тренировка 

по методу 

длительной 

непрерывной  

работы  

Число кругов 1-3  Время прохождения круга 

от 5 до 10 мин.,  
длительность работы на 

одной станции 30-60 с.  

Умеренная или 

большая  
Без пауз  Повторный максимум (ПМ) каждого 

упражнения (индивидуально):  

1-2  - 1-3 ПМ (в начале);  
2-3 – 3-4 (через несколько месяцев 

занятий)  

Круговая тренировка 

в режиме 

интервальной 

работы   

Число кругов 1-2  5-12 мин, длительность 

работы на одной станции 

30-45 с  

Субмаксимальная 

переменная  
Между 

станциями 30- 

60с; между 

кругами 3 мин.  

Бег, многоскоки, приседания, 

отжимания в упоре, подтягивания в  
висе, упражнения с медицинболами, 

на гимнастической стенке и др.  

Игровой  1  Не менее 5-10 мин  Переменная  Без пауз  Подвижные и спортивные игры: 

«Два мороза», «Мяч капитану», 

«Охотники и утки» и др.  



 

Соревновательный  1 (проводить не 

чаще 4 раз в год)  
В соответствии с 

требованиями программы  
Максимальная  Без пауз  6-ти или 12-минутный бег; бег на  

600-800 м (7-10 лет); 1000-

1500 м (10-15 лет); 2000-3000 

м (15-17 лет)  

  

  

Методы и показатели нагрузки при воспитании специальных видов выносливости   

  

Вид выносливости   Нагрузка   Отдых  Упражнения 

(средство)  
Метод  

Число повторений  Длительность  Интенсивность  

Силовая 

(аэробноанаэробная)  
От 10 до 15-30  От 10 до 30 с  От средней до 

субмаксимальной  
Не полный 20-40с  Круговая тренировка:  

20-30 с – работа,  
20 с - отдых  

Интервальный  

Скоростная  
(анаэробная: креатин 

-фосфатное 

энергообеспечение)  

3-5  8-45 с  Максимальная  Пассивный  3х100 м; 4х60 м  Повторный  

Скоростная 

(анаэробная: 

гликолитическое 

энергообеспечение)  

1-2  45 с – 2 мин  Субмаксимальная  
– 85-95% от 

максимальной 

мощности  

Не полный 30-60с  Темповый бег 

2х200м  
Интервальный  

Скоростная  

(аэробно-анаэробное 

энергообеспечение)  

1-3  2-10 мин  Средняя от 60 до  
75% от 

максимальной 

мощности  

Не полный  Бег 2х3 мин, 

минимум 1 мин 

активного отдыха  

Интервальный  

Координационная  1-3  2-10 мин  То же  Без пауз  Игровые и 

специальные 

упражнения и игры  

Игровой  
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Статическое растягивание заключается в удержании 

определенной позы с предельной амплитудой в течение заданного 

времени. После чего следует расслабление, а затем повторение 

упражнения. Такие упражнения в последние годы принято называть 

«стретчинг», от английского слова stretching – натянуть, растягивать. 

При их выполнении рекомендуется придерживаться следующих 

правил:  

1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) 

от 15 до 60 с (для начинающих и детей 10-20 с).  

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, 

с отдыхом между повторениями 10-30 с.  

3. Оптимальное количество упражнений в одном комплексе 

от 4 до 10.  

4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 20 минут.  

5. Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, 

ходьба и другие формы активного отдыха.  

Основные же правила применения упражнений на гибкость 

заключаются в недопустимости болевых ощущений, выполнение 

движений в медленном темпе с постепенным увеличением их 

амплитуды.  

Воспитание гибкости предполагает использование 

рациональной пропорции упражнений на растягивание и их 

оптимальную дозировку. Для достижения заметных сдвигов в 

развитии гибкости за 3-4 месяца рекомендуется соотношение 

упражнений: 40% - активные; 40% - пассивные и 20% - статические. 

Чем меньше возраст занимающихся, тем больше в общем объеме 

должны быть представлены активные упражнения за счет уменьшения 

статических. Специалистами разработана рациональная дозировка 

упражнений на гибкость для различных суставов.  

Упражнения на гибкость рекомендуется включать в вводную 

(подготовительную) часть урока физической культуры и сочетать с 

упражнениями на силу и расслабление. Нагрузка в занятиях на 

гибкость регулируется темпом, амплитудой движений, количеством 

упражнений и числом повторений. Темп при активных упражнениях 

рекомендуется 1 повторение в 1 с; при пассивных – 1 повторение в 1-2 

с; «выдержка» в статических положениях – 4-6 с.  
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Содержание технической подготовки   

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ  

(базовые варианты для разработки игр-заданий)  

  

Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных 

стойках  

  

             Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места 

на своем туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. 

Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, 

тренер моделирует вероятную реакцию защиты принятием играющим 

соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров, 

уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из 

партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к 

следующему. Защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего 

либо упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности 

касания. Все эти действия сопровождаются необходимостью 

соответственно держать туловище (прямо либо согнуто, либо 

разворотом в нужную сторону). Эти обстоятельства положены в 

основу разработки игрзаданий в касания.  

Например, для того чтобы спортсмен действовал в положении прямой 

фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от 

касания свой затылок или зону лопаток. Эффект необходимых 

действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании защищаться 

от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие 

левосторонней стойки можно получить при задании одному из 

играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, плеча) 

противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения 

защиты - удалить от противника опасный участок, а уж затем - 

защищать руками, маневрированием. Все это невольно 

предопределяет стойки играющих, их манеру действий. Чтобы 

получить эффект повышения силового противодействия соперников, 

увеличить мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить 

площадь свободного перемещения, указать, можно или нельзя 

блокировать действия захватами за руки и т.п. Данные приемы могут 

быть реализованы только при строгом выполнении условий или 

правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, 

а следовательно, их поведение сводится к следующему: - касаться 

только строго определенных точек, зон или частей тела соперника;  
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-выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, 

одновременно или последовательно, с какой стороны и т.п.); - 

перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади;  

- оба партнера выполняют одинаковые задания;  

- отступать можно (нельзя);  

- руки захватывать можно или нельзя и т.д.  

Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, 

живот и  

т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, например 

платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при 

помощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка 

несколько меняется. Силовые решения начинают преобладать. 

Варианты игр в касания представлены в табл. 22. Опорные варианты 

игр могут быть использованы на протяжении всего урока или 

отдельных его частей. Их проведение возможно в залах без покрытий, 

открытых площадках и т.п., при условиях запрета действий, 

приводящих к падениям.  

При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установки, 

которые тренер ставит перед занимающимися. Игры первого порядка 

предполагают одинаковые задания обоим спортсменов (коснуться 

затылка противника). Разные задания относятся к играм-заданиям 

второго порядка (например, один защищается от касаний живота, 

другой - от касаний затылка). В таблице игры-задания расположены в 

порядке их сложности.  

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и 

активности  

        Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с 

игр в касания, вводит занимающихся в условия самообучения 

захватам, способам их преодоления. Для подросткового возраста это 

можно рассматривать на уровне личных открытий, находок. В одних 

случаях они «открывают» и проверяют в действии способы 

блокировки, в другом - ищут и находят пути атаки. В играх-

состязаниях подростки имеют возможность оценить действенность 

хвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхвата (туловища с 

руками и без рук с разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, 

подсечки и т.д. При помощи состязательных игр «кто кого» они 

смогут узнать крепость соединения рук: в крючок, своей руки и 

запястья, ладонь в ладонь.  
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Варианты игр в касания  

 Места касания  Способ касания руками   

  

  

Любой  Правой  Левой  Обеими  

Затылок  1  2  3  37  

Средняя часть живота  4  5  6  38  

Левая подмышечная впадина  7  8  9  39  

Левое плечо  10  11  12  40  

Поясница  13  14  15  41  

Правая лопатка  16  17  18  42  

Левая сторона живота  19  20  21  43  

Спина (любое место)  22  23  24  44  

Правая сторона живота  25  26  27  45  

Левая лопатка  28  29  30  46  

Правое плечо  31  32  33  47  

Правая подмышечная впадина  34  35  36  48  

   

Освоение  контактов  силового  взаимодействия 

 противоборствующих осуществляется в играх-заданиях в двух 

направлениях: - блокирующие действия, сдерживания; - активные 

действия, теснения.  

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера 

должны иметь четкие целевые установки действий в мини-поединке: 

один - удержать обусловленный захват (в пределах установленного 

времени или условия); другой - преодолеть блок, выполнить 

завершающие действия (осуществить заданный захват или зайти за 

спину; сбить противника в партер, коснуться части туловища; 

вытеснить за пределы ковра; сбить противника на колени и т.д.).  

Освоение блокирующих действий (последовательных, изучения 

возможности их преодоления) может идти по трем направлениям: 

упор-упор; захват-упор; захват-захват. Данное словосочетание 

означает способ выполнения блокирующих действий одной и другой 

руками. Упор-упор означает блоки только упорами обеими руками; 

захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, 

обхват); захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. 

Приводим три основных варианта игр-заданий.  
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Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР  

  

1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой 

рукой в.....(варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в 

ключицу, лоб, грудь,  живот).  

2. Упор левой рукой в правое плечо-упор правой рукой в .... 

(варианты: см. предыдущее задание).  

3. Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1 -

е задание).  

4. Упор левой рукой в шею - упор правой рукой... (см. 1-е задание).  

5. Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой ... (варианты: см. 

1-е задание).  

6. Упор левой рукой в живот - упор правой рукой ... (варианты: см. 

1-е задание).  

7. Упор левой рукой в голову, лоб -упор правой рукой ... 

(варианты: см. 1-е задание).  

Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, которые можно 

усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или 

полусогнутыми руками и т.п.).  

В приложении приведена таблица возможных вариантов выполнения 

упоров руками. Добавление упоров плечом, тазом, головой повышает 

надежность действий.  

  

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВА Т-УПОР  

  

1. Захват левой рукой правой кисти противника - упоры правой 

рукой в грудь, живот, плечо, предплечье, голову, шею, любую из 

названных точек (разрешается менять точки упоров).  

2. Захват правой рукой правой кисти соперника - упоры левой 

рукой в грудь... (см. предыдущее задание).  

3. Захват левой (правой) рукой локтя противника - упоры левой 

(правой) рукой (см. первое задание).  

Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и 

прижимая захват к телу. Данная группа игр содержит 28 вариантов 

заданий, которые можно усложнить изменением характера 

выполнения упоров (прямая или полусогнутая рука).  

  

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВА Т-ЗАХВА Т  
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Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, 

выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела 

партнера. Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера 

выполнения захватов - прижимая или не прижимая их к телу 

исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, выполняющему 

задание, преодолеть эти блокирующие действия и коснуться 

обусловленной части тела).  

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их 

преодоления, могут включаться захваты-блоки:  

- захват разноименных предплечий кистями;  

- захват одноименных предплечий кистями;  

- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с 

упором разноименным плечом и захватом кисти 

одноименного предплечья); - захват рук спереди-сверху 

(снизу) с «отключением» их;  

- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки 

соединены. С одной стороны, длительное удерживание 

блокирующих захватов без перехода к активным действиям в 

реальном поединке оценивается как пассивность. В то же 

время необходимо приобретать опыт блокировки всех 

действий соперников. Для устранения данного противоречия 

рекомендуется акцентировать внимание занимающихся на 

быстром освобождении от блокирующего захвата, 

преодолении его с последующим решением заданной 

ситуации, всячески поощряя это умение. Поскольку по 

условиям игры партнеры меняются ролями (задание 

«освободиться от захвата» сменяется его удержанием), оба 

необходимых навыка совершенствуются.  

Варианты захватов, выполняемых  

  

 ЛЕВОЙ рукой:  ПРАВОЙ рукой:  
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• правую кисть  

• левую кисть  

• левую кисть  

• правую кисть  

• левое предплечье•   

левый локоть    

• левое плечо  

• правую кисть  •   

правую кисть  

• правую кисть  

   

  

• левую 

кисть   
• праву

ю кисть   
• левую 

кисть   
• праву

ю кисть   
• левую 

кисть  • 

левую кисть   
• левую 

кисть   
• правое 

предплечье  
• правый 

локоть   
• правое 

плечо  

  

  

  

  

Игры-задания по освоению умения «теснений» по площади поединка  

  

Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в 

пределах правил) - это комплекс действий, вынуждающий противника 

к отступлению. Значение данного упражнения для формирования 

качеств, необходимых борцам, огромно. Элементы теснения 

встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью 

преодолеть сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх в 

касания при выполнении упоров, поиске позиций для активных 

действий, выведении из равновесия.  

Теснение соперника учит подростков понимать психологическое 

состояние конкурентов; «гасить» их усилия; уходить из захватов, не 

отступая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. 

Только в теснений можно получить максимум взаимных усилий, 

которые являются первопричиной всех внешних проявлений, 

действий, в том числе приемов. В связи с этим можно утверждать, что 

владение навыками теснения является базой освоения и 

совершенствования практически всех элементов техники рукопашного 

боя.  
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Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме 

тренеру необходимо определить признаки преимущества и условия 

игры. Приводим несколько пунктов, по которым проводятся данные 

упражнения.  

1. Победа присуждается за теснение противника по площади 

поединка в обусловленном захвате (за пределы 

ограничительной черты).  

2. Соревнования проводятся на площадках (коврах), 

очерченных кругом 3-6 м, коридорах и т.п.  

3. Количество игровых попыток (поединков) варьируется в 

пределах трех - семи.  

4. В соревнованиях участвуют все ученики, распределенные 

по весовым категориям.  

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в 

парках и т.п.) требовать строгого соблюдения правил: действовать 

аккуратно, без падений, бросков. Внимательно слушать сигналы 

судей, неукоснительно выполнять команды о прекращении борьбы.  

Захваты, рекомендуемые как исходные для теснений в заданиях типа 

«кто кого?»: одной, двумя, извне; «крест; «петля».  

  

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты)  

  

В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда 

следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него 

положениях. Если подобные условия вводятся в освоенный игровой 

материал, многократно повторяются на уроках, то любые 

неожиданности в случае возникновения их в реальном поединке не 

вызывают растерянности.  

Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в 

практике тренеров. Их назначение - совершенствование качеств 

спортивного мышления, отработка деталей технических действий, 

отдельных эпизодов поединка, в усложненных условиях закрепления 

пройденного материала. Игры-задания с необычным началом 

поединка являются как бы завершающими в комплексе 

специализированных игровых средств. Усложнение исходных 

положений осуществляется путем подбора разных или одинаковых 

заданий каждому партнеру.  

Предлагается несколько исходных положений начала игр:  

- спина к спине, оба соперника на коленях;  
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- один на коленях, другой - стоя спиной к сопернику на 

расстоянии 12 м;  

- оба в упоре лежа, лицом друг к другу;  

- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п.  

Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии 

тренера. Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы 

ограничительной черты; коснулся заранее указанной части тела; 

вошел в обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади за 

спиной или сбил на колени; провел удержание или болевой прием и 

т.п.  

Игры в дебюты позволяют оценить, как усвоен предыдущий материал, 

каким способам действий отдают предпочтение ученики. Это легко 

выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, 

запретить блокирование. Время, отводимое для решения поставленной 

задачи, не должно превышать 10-15 с.  

Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно 

представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как 

ориентир для спортсменов и тренера.  

Игровой материал с элементами противоборства является 

доминирующим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот 

временной интервал можно назвать «большой разминкой», 

постепенно готовящей организм подростков к предстоящей 

специфической нагрузке - напряженной тренировочной работе и 

соревновательным поединкам. Поэтому организация и содержание 

отдельных занятий строится с учетом главной цели - содействовать 

естественному развитию организма подростков. Для этого 

необходимо постепенно подводить их к условиям больших мышечных 

напряжений, необычным положениям тела, выполнение которых 

требует длительной подготовки опорно-двигательного аппарата и 

других систем организма. Содержание занятий предусматривает 

подбор разнообразных средств подготовки - дзюдоистов. Их 

направленность позволяет проводить занятия с преимущественным 

использованием общеподготовительных средств (с элементами 

спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это 

разнообразит обстановку с решением задач базовой физической 

подготовки.  

Ряд занятий может содержать в основном специализированные 

игровые комплексы вместе с другими упражнениями, имитирующими 

специальные двигательные действия. Последние могут быть 

представлены относительно постоянной группой специальных 
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упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части 

урока, повторяясь в серии занятий.  

Специализированные игровые комплексы применяются в группах 

начальной подготовки и в тренировочных группах, постепенно 

усложняясь и максимально специализируясь по конечной цели.   

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   

Представленная система «кю» - это шесть обучающих ступеней, 

отмеченных поясами, от белого пояса к коричневому (направление 

ступеней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно 

переходя с одной ступени на другую, юный дзюдоист обретает 

базовые знания и умения, которые должны служить фундаментальной 

предпосылкой будущих спортивных достижений. Кроме того, на 

начальном этапе подготовки - первый, второй год обучения (белый и 

желтый пояс), когда участие в соревнованиях не является 

обязательным, сдача экзаменов и получение поясов является одним из 

факторов повышения интереса к занятиям и привлечения большего 

количества занимающихся.  

При этом представленная система «кю» преследует три задачи:  

• оздоровительную;  

• подготовительную;  

• задачу практического применения усвоенных технических 

действий и понятий в спортивных соревнованиях.  

            Для решения подготовительных задач в представленную 

систему включены сведения об истории дзюдо, основные понятия, 

технические действия в стойке и в партере и их названия на японском 

и русском языках.  

Для решения задачи практического применения усвоенных 

технических действий и понятий представлены примеры комбинаций 

ТД в стойке и партере, способы перехода из стойки в партер, а также 

выполнение ТД, используя действия противника.  

            Изучив и освоив приведенные комбинации, юный дзюдоист 

постигает и осознает принципы и логическую взаимосвязь перехода 

от одного ТД к другому. Благодаря этому он сможет из имеющихся у 

него основных ТД и понятий создать свой индивидуальный 

соревновательный комплекс ТД.           Материал для обучения 

скомпонован по принципу «от простого к сложному». На первых двух 

ступенях изучаются наименее травмоопасные приемы. Больше 

внимания рекомендовано обратить на страховки при падении.  
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          На начальных ступенях больше внимание уделяется 

выполнению ТД с использованием движений партнера («уке»). На 

последующих ступенях перед дзюдоистом стоит задача - научиться 

создавать благоприятные ситуации для выполнения ТД.  

         Зачастую на практике дзюдоисты сначала обучаются отдельным 

ТД и лишь потом, в борьбе, методом проб и ошибок, спортсмен 

соединяет отдельные ТД в логически связанные комбинации. В 

данной программе предложен принцип целевого обучения. Для 

развития навыков пошагового построения борцовских ситуаций в 

представленную систему включены не отдельные ТД, а комплексы 

логически взаимосвязанных ТД, имеющих целью одержание победы.  

        В разделе «Дополнительный материал» предложены упражнения 

для освоения ТД соответствующего пояса из исходного положении: 

«уке» стоит на одном колене, «тори» - в стойке.  

Этот пункт раздела имеет свои неоспоримые преимущества:  

- броски из этого положения по правилам дзюдо приносят 

оценки; - у спортсменов изначально не возникает 

искусственной грани между борьбой лежа и борьбой стоя;  

- разучивание ТД из данного положения, особенно на 

начальном этапе, позволяет снизить опасность травм, так как 

падение «уке» идет по низкой, стелящейся траектории;  

-данное исходное положение может являться формирующим, 

позволяя с самого начала разучивать бросок методом 

целостного обучения, быстро и без грубых ошибок.  

Материал для сдачи на «кю» скомпонован в разделы, включающие в 

себя:  

• ТД в стойке;  

• переход от ТД в стойке к ТД в партере;  

• защиты и контратаки в стойке;  

• комбинации ТД в стойке;  

• ТД в партере;  

• защиты и контратаки в партере; • комбинации ТД в 

партере;  

• базовые понятия.  

        Материал на один «кю» рассчитан в среднем на один год 

обучения. Включение всех разделов в каждый «кю», особенно на 

начальном этапе, представляется нецелесообразным, поэтому на 

каждый год определены свои цели и задачи, которые даны в виде 

предисловия к каждой ступени.  
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          На экзамене для получения пояса из предложенного материала 

сдаются только разделы под заголовком «Демонстрационный 

комплекс». Остальной материал рекомендован для программного 

обучения.  

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ 6 «КЮ» (БЕЛЫЙ ПОЯС) 

Первая обучающая ступень предназначена для начинающих.  

Рекомендуемый возраст для сдачи экзаменов на этот пояс -10 лет.  

Включенные для изучения технические действия в стойке и партере 

наименее травмоопасны с биомеханической точки зрения.  

Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию 

базовых понятий: стойка, перемещение, захваты, выведение из 

равновесия, страховка. Правильно сформированные на начальном 

этапе, эти понятия дадут возможность в дальнейшем легче 

конструировать и обновлять индивидуальный комплекс технических 

действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным 

спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других 

спортсменов и тренеров.  

При изучении технических действий большое внимание на начальном 

этапе уделяется основным положениям: из какой стойки выполняется 

техническое действие, с какого захвата, в какую сторону, какие 

действия при этом выполняет партнер.  

          С целью практического освоения содержания базовых понятий в 

тренировочный процесс следует включать специальные задания, 

подвижные и спортивные игры. Применение игрового метода в 

подготовке спортсменов способствует сохранению интереса к 

занятиям, смягчают воздействие тренировочных нагрузок, создает 

необходимые условия для развития координационных способностей. 

С помощью набора игровых форм можно не только решать задачи 

развития скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости, но и 

сугубо технические задачи вида спорта.  

          Демонстрация технических действий на первом этапе освоения 

техники дзюдо осуществляется путем демонстрации не отдельных ТД 

в стойке и ТД в партере, а их связок: ТД (прием) в стойке, 

преследование, техническое действие в партере (удержание). А также 

демонстрационный комплекс в партере: переворот в партере, переход 

на удержание.  

         Такой подход, являясь отражением целевой активности 

спортсмена в борьбе, поможет сформировать осознанное отношение к 

своей деятельности. И как следствие превратит его из исполнителя в 
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активного сотрудника, что соответствует требованиям гумманизации 

процесса обучения.   

ЗАДАЧИ ПЕРВОЙ СТУПЕНИ (6 «КЮ», БЕЛЫЙ ПОЯС)   

1. Освоить подготовительные действия, куда входят 

общеразвивающие, строевые, акробатические упражнения, 

приемы страховки партнера и самостраховки, действия связанные 

с ритуалами дзюдо.  

2. Сформировать базовые понятия: стойки, 

взаиморасположения, передвижения, выведения из равновесия, 

изучить два классических способа захвата. Освоить 

передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия.  

3. Заложить основы выполнения четырех технических 

действий в стойке и четырех технических действий в партере, 

способов перехода от ТД в стойке к ТД в партере. Изучить шесть 

способов переворота в партере и защиту от удержаний.  

4. Ознакомить с правилами оценки технических действий в 

стойке и партере.  

Изучить основные названия команды судей и названия оценок ТД в 

стойке и партере.   

  

1. История дзюдо.  

2. Основные команды судей и тренера.  

3. Складывание кимоно. Завязывание пояса.  
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4. Ритуал. Приветствие.  

5. Падение (Ukemi). Страховка партнера.  

6. Стойки (Shisei): основная: фронтальная (Shizen-tai), правая 

(Migi-Shizen-tai), левая (Hidari- 

Shizen-_tai)); защитная: фронтальная (Jigo-hontai), правая (Migi-

jigotai), левая (Hidarijigotai).  

  

Shizen-tai      Migi-Shizen-tai      Hidari-Shizen-tai  
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Jigo-hontai          Migi-jigotai       Hidari-jigotai  

7. Перемещение (Shintai): попеременным шагом (Ауumi ashi): 

лицом вперед, спиной вперед; с подшагиванием (Tsugi ashi): лицом 

вперед, спиной вперед, боком вперед.  

  

  

 

8. Выведение из равновесия (Kuzushi) - восемь направлений.  
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повороты на 180 градусов  

10. Захваты (Kumikata): рукав - отворот, рукав - на спине.  

11. Демонстрационный комплекс приемов стойки и партера:  
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12. *Перевороты в партере с переходом на удержание:  

а) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» 

сбоку на коленях: подрывом руки и ноги и переходом на удержание; 

подрывом двух рук и переходом на удержание.  

б) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» 

сбоку в стойке: переворот рывком на себя с захватом за рукав и 

штанину с переходом на удержание; переворот рывком от себя с 

захватом за рукав и штанину.  

в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях: переворот 

рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на 

удержание; переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с 

переходом на удержание.  

13. ** Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя 

ногами «уке».  

14. Дополнительный материал:  

А. * Техника приемов стойки (Nage-waza), выполняемая на «уке», 

стоящем на одном колене: передняя подсечка в колено (Hiza-guruma); 

боковая подсечка (De-ashi-barai); бедро скручивание (O-goshi); задняя 

подножка (O-soto-otoshi).  

Б. Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi).  

Примечания.  

* Удержания в п. 12 выбираются самостоятельно из числа изученных 

в 6 «кю»  

** Может использоваться как подводящие упражнения и как 

самостоятельное техническое действие.  

  

  

ВТОРАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ  

 5 «КЮ» (ЖЕЛТЫЙ ПОЯС)  

  

Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -11 

лет. На этой ступени предлагается освоение технических действий в 

стойке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в 

партере).  

В разделе базовых понятий идет совершенствование предыдущих 

понятий, включенных в первую ступень.  
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С целью предотвращения травм продолжается совершенствование 

страховок при падении (ukemi). По этой же причине болевые приемы 

и удушения на этом этапе обучения не даются.  

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в 

обучении, на второй ступени продолжается совершенствование ТД, 

изученных на предыдущей, первой ступени - 6 кю (белый пояс).  

Предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от 

изученных на первой ступени ТД (подсечка в колено, боковая 

подсечка, бросок через бедро, задняя подножка), а также защитные 

действия в партере от изученных раннее удержаний. Для упрощения 

понимания защитные действия на этом этапе обучения даются без 

контратак.  

Продолжена тема переворотов в партере с переходами на удержания. 

Целевая взаимосвязь изучаемых ТД поможет осознать и практически 

освоить конструирование комплексов ТД (комбинаций) из отдельных 

ТД, что сможет оказать в дальнейшем большую пользу в повышении 

эффективности качества борьбы. Введены элементы понятия 

«комбинация». Даны примеры комбинаций технических действий: 

переворот в партере-удержание, бросокудержание.  

На этой ступени предлагается выполнять ТД (Nage-waza), не стоя на 

месте, как на предыдущей ступени, а используя передвижения 

партнера («уке»). Этот раздел введен для того, чтобы юный спортсмен 

уже на первых шагах не только учился выполнять изолированные ТД, 

но и смог проводить ТД в движении; находить и использовать 

удачный момент для начала проведения ТД, вырабатывая тем самым 

тонкое чувство начала атаки.  

С этой целью предлагается использовать задания, в которых «уке» 

начинает движение, а «тори» использует его для выполнения ТД. 

Направления движения «уке»: - вперед на «тори»;  

- назад от «тори»;  

- в сторону влево;  

- в сторону вправо; - по кругу влево; - по кругу вправо.  

Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения будет 

являться раздел создания комбинаций из ТД в стойке, тактика 

организации и проведения атак.  
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ЗАДАЧИ ВТОРОЙ СТУПЕНИ (5 «КЮ», ЖЕЛТЫЙ 

ПОЯС)  

1. Изучить четыре ТД в стойке и четыре удержания в партере, 

связанные в комбинации.  

2. Изучить защиты от удержаний из предыдущей ступени.  

3. Изучить комбинации в партере: три переворота в партере с 

выходом на удержания. 4.  Освоить защитные действия от:  

- боковой подсечки (De-ashi-barai);  

- броска через бедро (Uki-goshi);  

- задней подножки (O-soto-otoshi);  

- подсечки в колено (Hiza-guruma). 5.  Ознакомить с основными 

терминами дзюдо.  

6.  Совершенствовать страховки (Ukemi).  

  

                                          СОДЕРЖАНИЕ  

  

1. Демонстрационный комплекс техники пятой ступени 

дзюдо:  
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2. Демонстрационная техника: переворот с выходом на 

удержание.  

А. Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), 

«тори» верхом на «уке» (однонаправленно):  

переворот захватом за два отворота с выходом на удержание 

верхом (Tate-sido-gatame).  

  

  

 Б. Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), 

«тори» на коленях со стороны головы: переворот с захватом пояса и 

руки из под плеча с выходом на удержание поперек с захватом 

дальней руки (Manu-gatame).  

  

  

  

  

В. Исходное положение: «уке» на четвереньках, «тори» сбоку на 

коленях: подрывом дальней руки с захватом за дальний отворот с 

переходом на удержание сбоку с блокированием рукой, с захватом 

рукава и отворота.  
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2. Защиты от удержаний.  

  

А. Удержаний сбоку (Kesa-gatami, Makura-kesa-gatami, Kuzuri-kesa-

gatami): отжиманием головы руками;  

освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на 

колени и переходом на «уке» сверху; переворотом.  

Б. Удержания поперек (Yoko-shiho-gatami):  

отжимание головы «уке» рукой и ногой в замок с выходом сверху 

на «уке»; переворотом, с захватом за ногу рукой и блокировкой 

плеча; захватом ноги «тори» двумя ногами «уке».  

  

4. Дополнительный материал.  

А. Защиты от ТД в стойке (Nage-waza) 6 «кю»: от боковой подсечки 

(De-ashibarai):      

- «уке» загружает атакованную ногу;  

- «уке» убирает атакованную ногу сгибая ее в колене;  

от броска через бедро скручиванием (Uke-goshi):  

- «уке» обшагивает «тори» по ходу движения;  

- «уке» встречает «тори» упором бедра, подседая и 

освобождая захваченную руку;  

от задней подножки (O-soto-otoshi):  

- «уке» убирает атакованную ногу;  

- «уке» встречает атакующую ногу «тори» упором.  

Б. Способы освобождения захваченной ноги при проведении «тори» 

удержания.  

В. *Переходное положение: «уке» на одном колене, «тори» в 

стойке:  зацеп изнутри (O-uchi-gari);  отхват (O-

soto-gari);  бросок через бедро (O-goshi).  

* Может использоваться в качестве подводящего упражнения для перечисленных 

техник и как самостоятельное атакующее действие.  

Г. Выведение из равновесия толчком (Sumi-otoshi).  
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ТРЕТЬЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ 

СТУПЕНЬ 4 «КЮ» 

(ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС)  

  

       Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -

12 лет. На этой ступени предлагается освоение технических действий 

в стойке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в 

партере).  

В разделе базовых понятий идет повторение и совершенствование 

предыдущих, включенных в пятую ступень.   

      Продолжается совершенствование страховок при падении (Ukemi) 

и выведения из равновесия (Kuzuschi).  

      Вводится новая группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - 

болевые приемы (Kansetsu-waza).  

Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа 

приемов, на этом этапе обучения не дается.  

     Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности 

в обучении, на третьей ступени продолжается совершенствование ТД, 

изученных на предыдущей, второй ступени - 5 «кю» (желтый пояс).  

     Вводятся базовые понятия - защита и контратака.  

     Контратака рассматривается как действия борца в ответ па 

атакующие действия соперника.  

Рассматриваются основные способы выполнения контратакующих 

действий:  

-блокированием;  

- опережением;  

- использованием атакующих действий соперника.  

     Вводится практический материал для освоения этих базовых 

понятий. Кроме того, предлагается освоить защитные действия в 

стойке (Nage-waza) от изученных на второй ступени ТД - передняя 

подсечка, бросок через бедро подбивом, зацеп изнутри и отхват. А 

также защитные действия в партере от изученных раннее удержаний.  
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     Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (Nage-

waza) и партера Ne-waza) с введением новой группы приемов в 

партере -болевые приемы (Kansetsu-waza).  

      Особенность третьей ступени - выполнение ТД (Nage-waza) в 

движении с партнером, как и на предыдущей ступени, но движение 

задается самим «тори». Этот раздел введен для того, чтобы юный 

спортсмен учился создавать и использовать благоприятные условия 

для начала проведения ТД.      С этой целью предлагается вводить и 

использовать задания, в которых «тори», задавая движение и двигаясь 

вместе с «уке», выполняет ТД.  

Направления движения задаваемых «тори»:  

- вперед;  

- назад;  

- в сторону влево;  

- в сторону вправо; - по кругу влево; - по кругу вправо.  

Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения будет 

являться раздел создания комбинаций из ТД в стойке.  

  

ЗАДАЧИ ТРЕТЬЕЙ 

СТУПЕНИ (4 «НЮ», 

ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС)  

  

1. Изучить 5 ТД в стойке с переходом в ТД партере (из них 

одно удержание и четыре болевых приема.  

2. Освоить защиты от 5 удержаний в партере предыдущей 

ступени.  

3. Освоить защиты и контратаки от ТД в стойке предыдущей 

ступени.  

4. Сформировать понятие «Контратака», освоить основные 

принципы выполнения контратаки. 5. Освоить 3 переворота 

в партере с выходом на удержание.  

  

СОДЕРЖАНИЕ  

  

1. Совершенствование техники страховок (Ukemi).  

2. Совершенствование выведений из равновесия (Kuzuschi).  

3. Демонстрационный комплекс техники дзюдо третьей 

ступени.  
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4. Защиты от удержаний предыдущей второй ступени - 5 «кю»:  

от удержания сбоку (Kata-gatame); от удержания со стороны головы с 

захватом пояса (Kami-siho-gatame);  от удержания удержания верхом 

захватом головы одной рукой (Tate-sihogatame); от удержания поперек 

с захватом дальней руки (Mune-gatame).   

Например:  

  

  

   

переворот от удержания со стороны головы с захватом пояса (Kami-siho-gatame);  
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5. Защиты от бросков предыдущей второй ступени - 5 «кю»:  

  

зацеп изнутри (O-uchi-gari);  

передняя подсечка (Sasae-tsuri-

komi-ashi);  отхват (O-soto-gari);  

бросок через бедро (O-goshi).   

  

Например:  

защита от зацепа изнутри (O-uchi-gari) способом «освобождение 

захваченной ноги»;  
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защита от броска через бедро (O-goshi) способом «обшагивание по 

ходу».  

6. Контратаки.  

Изучение способов контратаки на примерах: опережением: бросок 

через бедро (O-goshi) влево от броска через бедро (Ogoshi) вправо; 

блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро 

(O-goshi); использованием движения: передняя подсечка (Sasae-tsuri-

komi-ashi) от броска через бедро (O-goshi).  

Например:  

способом «опережение»:  
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8. Дополнительный материал. Стойка (Nage-waza):  

- бросок через бедро с захватом за рукав и отворот (Koshi-

guruma);  

- бросок через плечо с захватом руки на плечо (Ippon-seoi-nage);  

- передняя подсечка с падением (Sutemi-Sasae-tsuri-komi-ashi);  

- подсечка изнутри выполняемая на стоящем на одном колене 

«уке» (Ko-uchi-gari).  

Партер (Ne-waza):  
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- болевой прием рычагом локтя;  

- способы разрыва рук при выполнении болевого приема рычаг 

локтя (Jujigatame);  
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ЧЕТВЕРТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ  

3 «КЮ» (ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС)  

     Рекомендуемый возраст занятий на четвертой обучающей ступени -

13 лет. На этой ступени предлагается освоение технических действий 

в стойке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в 

партере).  

     Совершенствуется группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - 

болевые приемы (Kansetsu-waza).      Введен новый раздел болевых 

приемов - узлы на локтевой сустав. Удушения, как более сложная и 

опасная для здоровья детей группа приемов, на этом этапе обучения 

не даются.  

     Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, 

на четвертой ступени продолжается совершенствование ТД, 

изученных на предыдущей, третьей ступени - 4 «кю» (оранжевый 

пояс).  

     Продолжается изучения разделов защита и контратака, осваивается 

практический материал этих понятий.  

    Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (Nage-

waza) и партера (Ne-waza) с введением новой группы приемов в 

партере -болевые приемы (Kansetsu-waza ) узлом.  

    На четвертой ступени, как и на предыдущей, предлагается 

выполнять ТД (Nage-waza) в движении с партнером, характер 

движения и направление задает «тори». Спортсмену необходимо 

учиться самому создавать и использовать благоприятные условия для 

проведения ТД.  

    Впервые дается новый раздел - комбинации, связки приемов, 

выполняемых в стойке (Nage-waza). Применяется принцип 

использования реакции на действие партнера.  

  

ЗАДАЧИ ЧЕТВЕРТОЙ СТУПЕНИ (3 «КЮ», ЗЕЛЕНЫЙ 

ПОЯС)  

1. Изучить шесть ТД в стойке и связать их с ТД в партере.  

2. Изучить три болевых приема в партере.  

3. Освоить защиты и контратаки от пяти ТД в стойке и пяти ТД в 

партере, изученных на предыдущих ступенях.  
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4. Освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого 

пояса в завершающей фазе.  

5. Освоить комбинации в партере, начальной фазой которых 

являются четыре удержания, а конечной - рычаг или узел локтя. 6. 

Освоить три комбинации в партере  

  

  

  

  

СОДЕРЖАНИЕ  

  

1. Демонстрационная техника:  

  ТД в партере выбираются самостоятельно.  

2. Защиты и контратаки от ТД в партере (Ne-waza), 

изученных на третьей ступени: от болевого приема, 
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рычагом локтя захватом руки между ног (Ude-hisigijuji-

gatame)  

от обратного удержания сбоку (Ushiro-kesa-gatame); от 

болевого приема рычагом ЛОКТЯ через бедро (Kesa-

garami); от узла ЛОКТЯ С ПОМОЩЬЮ ноги (Ashi-ude-

garami); от узла ЛОКТЯ руками (Ude-garami).  

3. Комбинации в стойке (Nage-waza) с использованием 

приемов четвертой ступени - 3 «кто», в завершающей 

фазе комбинации:  

подхват изнутри (Uchi-mata); 

передняя подножка (Tai-o-tochi);  

одноименный зацеп изнутри (Ko-

uchi-gari);  зацеп стопой снаружи 

(Ko-soto-gari); упор голени в живот 

(Yoko-sumi-gaeshi);  задняя 

подножка на пятке (Tani-otoshi).   

Например.  

Атака, выполненная с завершающим броском назад: 

однонаправленная комбинация (вперед-назад): подхват изнутри (Uchi-

mata) - задняя подножка на пятке (Tani-otoshi);  

  

1. Комбинации в партере (Ne-waza) с выходом на болевой прием  
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Например:  

удержание сбоку (Ashi-gatame) - рычаг локтя через бедро (Hon-

kesagatame);  

  

  

  

удержание поперек (Juji-gatame) - рычаг локтя между ног (Mune-

gatame).  

  

5. Защиты и контратаки от ТД (Nage-waza), изученных на 

предыдущей третьей ступени - 4 «кю» от ТД: боковая подсечка в 

темп шагов (Okuri-ashi-barai);  бросок через плечо (Seoi-nage);  

подсечка под пятку изнутри (Ko-uchi-gari);  бросок подхватом под 

две ноги (Harai-goshi);  бросок упором стопы в живот (Tomoe-nage). 

Например:  

боковая подсечка (De-ashi-barai) от боковой подсечки в темп шагов 

(Okuri- 

 ashi-barai);  
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переход на удержание поперек (Kuzuri-yoko-shiho-gatame) способом  

  

«опережение» от броска упором стопы в живот (Tomoe-nage); 

переход на удержание поперек (Ura-shiho-gatame) способом 

«использование атаки противника» от броска упором стопы в живот 

(Тотое-nage).  

  

  

6. Техника партера (Ne-waza). Комбинации: переворот - 

удержание. Исходное положение: «тори» на спине, «уке» между ног 

«тори»:  

  

переворот ногами способом «ножницы» с переходом на рычаг 

локтя между ног (Ude-hisigi-juji-gatame); переворот 

блокировкой руки и головы с переходом на удержание ;боку  

(Kata-gatame);  

переворот блокировкой руками за пояс, прижимая «уке», переход 

на удержание (Manu-gatami).  

  



[Введите текст] 
 

Например: переворот вращением с блокировкой руками за 

пояс, прижимая «уке» г переходом на удержание (Manu-

gatame);  

  

переворот вращением с блокировкой головы и руки с переходом на 

удержание (Kata-gatame).  

  

  

  

7. Демонстрационная техника партера (Ne-waza): болевые 

приемы (Kansetsu-waza):  

болевой прием рычагом двумя руками (Ude-gatame) из положения 

«тори» на спине, «уке» на коленях между его ног:  

  

болевой прием (Juji-gatame) рычагом с переворотом;  
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болевой прием замком руки под плечо (Waki-gatame).   

  

8. Дополнительный материал.  

A.  Бросок упором голенью в живот с переходом на удержание 

(Hikkomigaeshi-tate-shiho-gatame).  

Б. Бросок через спину захватом за одноименный рукав и отворот 

(Eri-seoinage). B.  Броски, выполняемые из исходного положения: 

«уке» на одном колене:  

зацеп стопой снаружи (Ko-soto-

gari); упор голенью в живот (Yoko-

sumi-gaeshi);  подхват изнутри 

(Uchi-mata).  
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ПЯТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ  

  

2 «КЮ» (СИНИЙ ПОЯС)  

      Рекомендуемый возраст занятий на пятой, обучающей ступени -14 

лет. На этой ступени предлагается продолжить освоение технических 

действий в стойке и в партере.  

    Совершенствуется ТД изученные на предыдущих ступенях  

    Совершенствуется ранее изученная группа приемов борьбы в 

партере - болевые приемы (Kansetsu-waza).  

    Введен новый раздел приемов - удушения (Shime-waza).  

Новую группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» 

(Shimewaza) предложено использовать в контратаке.  

   Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, 

на пятой ступени совершенствуются ТД, изученные на предыдущей и 

более ранних ступеней.  

   Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и 

контратака, осваивается практический материал.  

   Предлагается самостоятельно освоить защитные и контратакующие 

ТД в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) от изученных на 

предыдущей ступени самостоятельно.  

   Продолжена тема комбинаций в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-

waza) с введением новой группы приемов в партере - удушения.  

   На пятой ступени, как и на предыдущей, предлагается выполнять ТД 

(Nagewaza) в движении с партнером.  

Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных 

ранее технических действий.  

  

ЗАДАЧИ ПЯТОЙ 

СТУПЕНИ (2 «КЮ», 

СИНИЙ ПОЯС)  

  

1. Изучить 6 ТД в стойке.  

2. Изучить 5 удушающих приемов.  

3. Освоить защиты и контратаки от 6 ТД в стойке, изученных на 3 

«кю», зеленый пояс.  

4. Освоить комбинации и контратаки используя 6 ТД в стойке, 

изученных на 2 «кю», синий пояс. 5.  Освоить 2 контратаки в 

партере, используя удушающие приемы.  
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СОДЕРЖАНИЕ  

1. Демонстрационный комплекс технических действий 2 «кю»:  

  

  

2. Защиты и контратаки от бросков предыдущей ступени 3 

«кю»:  

подхват изнутри (Uchi-mata); 

передняя подножка (Tai-o-toshi); 

одноименный зацеп изнутри (Ko-

uchi-gari); зацеп стопой снаружи 

(Ko-soto-gari); упор голени в живот 

(Yoko-sumi-gaeshi); задняя 

подножка на пятке (Tani-otoshi)  

Например:  

От броска подхват изнутри (Uchi-mata).  

Используя атакующие действия противника:  

  

  

обшагиванием с выходом на удержание сверху (Tate-shiho-gatame)  
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2. Использованием приемов 2 «кю» в комбинациях и 

контратаках  

3. боковой переворот (Te-guruma);  

4. проход за ногу (Kata-ashi-dori);  

5. бросок через бедро вскидывая (Ushiro-goshi);  

6. боковая подножка (Yoko-guruma);  

7. проход за разноименную ногу (Kushiki-taoshi);  

8. бросок через плечо с колен (Seoi-nage).  

9. Например:  

10. контратака: проход за ногу (Kata-ashi-dori) от боковой 

подсечки (Deashi-barai);  

удушающий предплечьем сзади (Hadaka-jime) «уке», лежащему на 

животе;  
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удушающий (Hadaka-jime) из положения: «уке» между ног «тори»;  

  
удушающий (Juji-jime) из положения: «уке» между ног «тори»;  

 
удушающий (Jiji-jime) из положения «уке» на четвереньках с 

переворотом  
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5. Использование удушающих приемов в контратаке.  

Удушающий петлей (Koshi-jime) выседом и забеганием от броска 

через плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage).  

  
  

Удушающий петлей (Kata-te-jime) с блокировкой плеча «уке» ногой от 

броска через плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage).  

  

  

6. Дополнительный материал.  

зацеп изнутри (O-uchi-gari) с захватом за штанину и обратный 

пояс;  бросок отхватом (O-soto-gari) с захватом за рукав и 

обратный пояс;  бросок с подсадом бедром (Ushiro-goshi); бросок 

через плечо с колен с захвата за одноименные рукав и отворот  

(Drop-eri-seoi-nage); передний 

переворот (Sukui-nage); бросок через 

бедро вскидывая (UTsuri-goshi).  

  

  

ШЕСТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ 

СТУПЕНЬ 1 «КЮ» 

(КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС)  

  

        Рекомендуемый возраст занятий -15 лет.  
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На этой ступени предлагается освоение технических действий в 

стойке и в партере.  

      В разделе «Повторений» продолжается повторение и 

совершенствование технических действий предыдущих ступеней.  

     Продолжает совершенствоваться ранее изученная группа приемов 

борьбы в партере (Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza), 

удушающие приемы (Shime-waza).  

    Предложено использовать группу приемов в партере (Ne-waza) - 

«удушающие приемы» (Shime-waza) в связках и комбинациях с 

переворотами, удержаниями и болевыми приемами.  

    Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, 

на первой ступени продолжается совершенствование ТД, комбинаций 

и связок приемов, изученных на предыдущих ступенях.  

    Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и 

контратака, осваивается практический материал этих понятий.  

    Предлагается освоить защитные и контратакующие действия в 

стойке (Nage-waza) от ТД изученных на второй ступени. 

Совершенствуются защитные действия в партере от изученных ранее.     

Продолжена тема преследований от ТД в стойке (Nage-waza) в 

партере (Ne-waza) с использованием группы приемов в партере 

(Sankoku).  

    На шестой ступени, как и на предыдущей, ТД (Nage-waza) 

предлагается выполнять в движении с партнером. Спортсмен учится 

создавать и использовать благоприятные моменты для проведения ТД 

и их комбинаций и связок.  

   Предложено самостоятельное составление комбинаций из 

изученных ранее технических действий с учетом принципов 

построения комбинации.  

  

ЗАДАЧИ ШЕСТОЙ 

СТУПЕНИ (1 «КЮ», 

КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС)  

1. Изучить семь технических действий в стойке.  

2. Изучить пять переворотов в партере с выходом на удержания, 

болевые и удушающие приемы.  

3. Освоить защиты и контратаки от шести ТД в стойке, изученных 

на синий пояс и от семи ТД в стойке, изученных на коричневый 

пояс.  
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4. Освоить комбинации, используя семь ТД в стойке, изученных на 

коричневый пояс.  

  

СОДЕРЖАНИЕ  

1. Демонстрационный комплекс технических действий 1 «кю»:  

  

  

от бокового переворота (Te-guruma); от 

прохода за ногу (Kata-ashi-dori); от броска 

через бедро вскидывая (Ushiro-goshi); от 

боковой подножки (Yoko-guruma); от 

прохода за разноименную ногу (Kushiki-

taoshi); от броска через плечо с колен 

(Drop-seoi-nage).  

  

3. Использование ТД в стойке (Nage-waza) 1 «кю» в комбинациях и 

контратаках:  

мельница (Kata-guruma);  

бросок с захватом руки под nne4o(Soto-

maki-komi); бросок через грудь (Ura-nage); 

проход за две Hora(Morote-gari); бросок 

через ногу (Ashi-guruma); мельница 

выседом (Kata-guruma); обратный проход 

за две ноги (Sukui-nage).  

Например.  

Бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi) с переходом на 

болевой прием или удержание.  
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Контратака:бросок через грудь (Ura-nage) от броска через бедро (O-

goshi).  

  

  

  

4. Демонстрационный комплекс приемов в партере.  

Переворот ногами со стороны головы с выходом на удержание 

(Sankaku- 
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garami) и (Sankaku-Jime) из положения «уке»: на четвереньках.  

Переворот с переходом на удушающий прием (Sankaku-jime) и рычаг 

локтя (Sankaku-gatame) из положения: «уке» на животе, «тори» 

верхом.  

  

Переворот с выходом на удержание (Tate-Sankaku-gatame) и 

удушающий (Sankaku-Jime) из положения: «тори» на спине, «уке» 

между его ног.  



[Введите текст] 
 

  

  

Переворот с переходом на удержание (Sankaku-gatame) из положения: 

«уке» на животе.  

  

  

Болевой ногами (Ashi-gatame) из положения: «тори» на спине «уке» 

между его ног.  

  

5. Защиты и контратаки от бросков 6-й ступени: мельница 

(Kata-gumma); бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi); 

бросок через грудь (Ura-nage); проход за две ноги (Morote-gari); 

бросок через ногу (Ashi-guruma); обратный проход за две ноги 

(Sukui-nage); мельница выседом (Kata-guruma).   



[Введите текст] 
 

  

Например.  

Контратака: подхват под две ноги (Harai-goshi) от прохода за две ноги 

(Morote-gari).  

  

  

6. Дополнительный материал.  

Техника именных приемов. Техника приемов из национальных видов 

борьбы:  

мельница выседом (Laats);  

куст приемов с захватом «годаули» 

(грузинский пояс); бросок через спину (Koga-

seoi-nage); бросок с захвата «годаули» 

(Khabareli); бросок «бодок» способом через 

ногу садясь; бросок захватом под пятку 

разноименной рукой; бросок через грудь с 

зашагиванием; обвив;  

бросок способом «лампочка» со стойки; бросок 

через грудь с подсадом голенью (Iskakov-ura-nage).  

Например.  

 Бросок через спину (Koga-seoi-nage)  



[Введите текст] 
 

  

  

Бросок с захвата «годаули» (Khabareli).  

  

  

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС  ПСИХОМЫШЕЧНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ  

  

Закройте глаза. Примите удобное для вас положение и думайте о моих 

словах.  

1. Я принимаю удобное положение.  

(пауза 1-3 с)  

2. Я расслабляюсь и успокаиваюсь.  

(пауза 1-3 с)  



[Введите текст] 
 

3. Мои руки полностью расслабленные, теплые, неподвижные. 

(пауза 1-3 с)  

4. Мои ноги полностью расслабленные, теплые, неподвижные. 

(пауза 1-3 с)  

5. Мое туловище полностью расслабленное, теплое, неподвижное. 

(пауза 1-3 с)  

6. Моя шея полностью расслабленная, теплая, неподвижная. (пауза 

1-3 с)  

7. Мое лицо полностью расслабленное, теплое, неподвижное.  

(пауза 1-3 с)  

8. По моей команде сделаем неглубокий вдох и в это время 

постепенно напрягаем мышцы рук (вначале левую, потом правую), 

кисть руки сжимаем в кулак, напрягаем мышцы от кулака до плеча 

и держим напряжение 1-3 с и медленно спокойно выдыхаем в 

течении 5-7 с.  

Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы левой руки - 

задерживаем дыхание - медленно выдыхаем.  

«Моя рука начинает расслабляться. Я удерживаю мысленно это 

чувство».  

(пауза 1-3 с)  

9. Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы правой руки 

задерживаем дыхание - медленно выдыхаем.  

«Моя рука начинает расслабляться. Я удерживаю мысленно это 

чувство».  

(пауза 1-3 с)  

10. По моей команде сделаем вдох - напрягаем мышцы обеих рук 

задерживаем дыхание и медленно, спокойно выдыхаем. 

Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы обеих рук - 

держим напряжение в руках - медленно выдыхаем.  

«Мои руки начинают расслабляться. Я удерживаю мысленно это 

чувство. Я чувствую мышцы своих рук хорошо расслабленными, 

мягкими, как кисель. В расслабленных мышцах расширилась 

артериальные сосуды, и теплая кровь устремляется вниз от плеч к 

пальцам, согревая руки», (пауза 1-3 с)  

11. По моей команде сделаем неглубокий вдох и поочередно 

напрягаем мышцы ног (вначале левую ногу, а затем правую). Стопу 

ноги тянем на себя, затем напрягаем мышцы голени, бедер и ягодиц 

-держим напряжение - спокойно, медленно выдыхаем. 

Приготовились. Носок левой ноги на себя - делаем неглубокий вдох 



[Введите текст] 
 

- напрягаем мышцы левой ноги держим напряжение в мышцах - 

медленно, спокойно выдыхаем. Левая нога начинает расслабляться. 

Удерживаем мысленно это чувство, (пауза 1-3 с) 12.  

Приготовились. Носок правой стопы на себя - делаем неглубокий 

вдох - напрягаем мышцы правой ноги - держим напряжение в 

мышцах - медленно, спокойно выдыхаем. Правая нога начинает 

расслабляться. Удерживаем мысленно это чувство.   

(пауза 1-3 с)  

13. Приготовились. Носки стоп ног на себя. Делаем неглубокий 

вдох, напрягаем мышцы ног - держим напряжение в мышцах ног, 

медленно, спокойно выдыхаем. Ноги начинают расслабляться. 

Удерживаем мысленно это чувство. В расслабленных мышцах ног 

расширились артериальные сосуды, и теплая кровь устремилась от 

ягодиц к пальцам ног, согревая их. Ноги полностью расслабленные, 

теплые, неподвижные.  

(пауза 1-3 с)  

14. Приготовились. По моей команде сделаем неглубокий вдох и 

одновременно напрягаем мышцы живота и спины. Держим 

напряжение 1-3 с. Медленно и спокойно выдыхаем. Живот и спина 

расслабляется. Мысленно удерживаем это чувство. Мышцы спины и 

живота расслабленные, теплые, неподвижные.  

(пауза 1-3 с)  

15. По моей команде напрягаем мышцы шеи, втягиваем голову в 

плечи и отклоняем ее назад. Приготовились. Делаем неглубокий вдох. 

Напрягаем шею. Держим напряжение. Медленно, спокойно 

выдыхаем. Мышцы шеи теплые, расслабленные. Теплая артериальная 

кровь устремляется в руки, в спину, в живот, в ноги. Мысленно 

удерживаем это чувство.  

(пауза 1-3 с)  

16. По моей команде сокращаем мышцы лица, при этом 

напрягаются мышцы лба, мышцы вокруг глаз, слегка сжимаются 

зубы, губы. Приготовились. Делаем неглубокий вдох. Напрягаем 

мышцы лица. Держим напряжение. Медленно, спокойно выдыхаем. 

Ощущение на лице теплое, спокойное. Удерживаем это ощущение 

покоя и тепла. Теплая артериальная кровь устремляется с лица в шею, 

в руки, в спину, в живот, в ноги.  

(пауза 1-3 с)  



[Введите текст] 
 

17. Во всем теле ощущение покоя, невесомости. Организм 

отдохнул, появилось чувство бодрости, покоя. Прилив энергии, 

здоровья. Мы запоминаем это ощущение.  

 


