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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта "ДЗЮДО" 
(далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке «ДЗЮДО» 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 г. N 1074 <1> (далее - ФССП).

2. 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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на

Этапы спортргеной подготовки Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет)

Возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную 

подготовку 
(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 -4 7 10-20

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

3 -5 И 6-12

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 1-10

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1

4. Объем Программы

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 трех 
лет

Свыше 
трех 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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:
учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования, 
согласно объему соревновательной деятельности,групповые, индивидуальные, смещанные.



согласно объему соревновательной деятельности,групповые, индивидуальные, смешанные.

учеоно-тренировочные мероприятия

N
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно)

Этап начальной Учебно Этап Этап высшего
подготовки тренировочный совершенствования спортивного

этап (этап спортивного мастерства
спортивной мастерства

специализации)

1. У чебно-Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

21 21

1.2

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

14 18 21

1.3

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

14 18 18

1.4

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации

14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1
Учебно

тренировочные
мероприятия по общей - 14 18

и (или) специальной
физической

18



подготовке

2.2 Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3
Мероприятия для 

комплексного 
медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4
Учебно

тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5
Просмотровые

учебно
тренировочные

мероприятия

- До 60 суток

спортивные соревнования

Виды
спортивных

соревнований,
состязания

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствован 

ИЯ спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свьппе
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Контрольные 1 4 2 2 3 3

Отборочные - - 2 2 2 1

Основные - - 1 1 1 1

Состязания - - 10 15 18 18

6. Годовой учебно-тренировочный план

N
п/п

Виды 
спортивной 

подготовки и 
иные 

мероприятия

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 трех 
лет

Свыше 
трех лет

1. Обшая
физическая 54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18



подготовка
( % )

2.

Специальная
физическая
подготовка

( % )

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

3.

Участие в 
спортивных 

соревнования
X ( % )

- - 6 -8 8 -9 8-10 8 - 1 0

4.
Техническая
подготовка

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

5.

Тактическая,
теоретическая,
психологичес

кая
подготовка

(%)

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

6.
Инструкторск 
ая и судейская 
практика (%)

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

7.

Медицинские,
медико

биологически
е,

восстановител 
ьные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль
(%)

1 -3 1 -3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 1 0

(приложении № 1 к примерной дополнительнойобразовательной 
подготовки по виду спорта "дзюдо"(далее - Примерная программа).

программе спортивной

7. Календарный план воспитательной работы

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный 
год с учётом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих оеновных задач 
воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;
- воспитание лидерских качеств, ответственности патриотизма;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
- развитие и соверщенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в (приложении №2 
к Примерной программе).



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учётом учебного плана, 
учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним (приложении № 3 к Примернойпрограмме).

9. Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская: спортсмены подбирают основные упражнения для разминки самостоятельно 
проводят ее по заданию тренера, демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют 
ощибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогают спортсменами младщих 
возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Спортсмены самостоятельно 
разрабатывают конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей 
тренировки: разминки, основной и заключительной частей; проводят тренировочные занятия в 
группах начальной подготовки.
Спортсмены знакомятся с документами планирования и учёта работы тренера.
Судейская: участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов соревнований. 
Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младщих юношей.
Участие в судействе в городских соревнованиях -  в роли судьи, заместителя главного судьи, 
заместителя главного секретаря.
Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение жеребьевки участников. 
Выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших юношей.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств:
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами 
врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские 
обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава 
проводятся по отдельным программам проведения У МО.

III. Система контроля

И. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо вьшолнить следующие 
требования к результатам прохождения
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта "дзюдо";
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки.

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "дзюдо" и успешно применять их в 
ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть обш ими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "дзюдо";
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;



- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "дзюдо";
- выполнить план индивидуальной подготов1си;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствуюшие присвоению спортивного разряда "кандидат в мастера 
спорта" не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 
спортивных соревнований;
- получить спортивный разряд "кандидат в мастера спорта";
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень обшей физической и специальной физической, технической, 
тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно вьшолнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствуюшие присвоению спортивного звания "мастер спорта 
России" или вьшолнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 
"мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 
и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в меяфегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях.

12. 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.



13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки

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 количество раз

не менее

2 1

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

не менее

4 3

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+1 +2

1.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м

количество
попаданий

не менее

2 1

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет

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

не менее

3 2

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

не менее

6 5

2.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+2 +3

2.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м

количество
попаданий

не менее

3 2

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

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

не менее

5 4

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

не менее

8 7

3.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+3 +4

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



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

не менее

7 6

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

не менее

10 9

4.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

5.1. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

11,0 11,4

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

не менее

4 2

5.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее

60 50

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет

6.1. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

10,6 11,2

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

не менее

6 4

6.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее

70 60

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет

7.1. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

10,4 11,0

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

не менее

8 6

7.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее

80 70

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

8.1. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

10,2 10,8

8.2. Поднимание туловища из количество раз не менее



положения лежа на спине (за 30 с) 10 8

8.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее

95 85

N
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив

юноши девушки

1. Нормативы обшей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая 

категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", 
"весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 24 

кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", "весовая
категория 36 кг", "весовая категория 40 кг"

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

не менее

10

1.2 . Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

не менее
количество раз

12 11

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 

60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 
категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая 

категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", 
"весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая

категория 63+ кг"

2 . 1.
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см количество раз
не менее

2 .2 .
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
не менее

количество раз
11 10

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

3. Нормативы обшей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория
44+ кг", "весовая категория 48 кг"



3.1. Подтягивание из виеа лежа 
на низкой перекладине 90 см количество раз

не менее

14 13

3.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

не менее
количество раз

15 14

3.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юнощей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - 
"ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

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

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

не менее

И 10

4.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

не менее
количество раз

15 14

4.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+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 х 10 м
не более

10,0 10,6

5.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

12 10

5.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

105 100

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", 

"весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 
категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая 

категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 
"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая

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

6 . 1. Челночный бег 3 х 10 м не более



6.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

количество раз

ЮЛ 10,7

не менее

И 10

6.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

100 90

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория
44+ кг", "весовая категория 48+ кг"

7.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,8 10,4

7.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

14 12

7.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

125 120

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - 
"ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

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

8 . 1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

10,0 10,6

8 .2 .

Поднимание туловиша из 
положения лежа на спине (за 

30 с)

не менее
количество раз

12 11

8.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

115 105

9. Уровень спортивной квалификации

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

Спортивные разряды - "третий 
юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", 
"первый юношеский спортивный разряд"

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

Спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", "второй 
спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд"



СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ДЗЮДО"

N
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив

юноши/мужчины девушки/женщины

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) - 
"ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая 

категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг";
для девушек (женшин) - "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
не менее

количество раз
20 16

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+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
не менее

количество раз
17 15

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: "ката", "весовая 
категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", 

"весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек 
(женщин) - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", 

"весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг"

3.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,6 10,2

3.2. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за

не менее
количество раз

16 14



3.3.

30 с)

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 3 х 10 м
не более

9,8 10,4

4.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

14 13

4.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

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"

N
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив

мужчины женщины

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"ката", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг" "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 
"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" "весовая категория 52 кг", "весовая 
категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг"

1.1.

Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см

количество раз

не менее

- 19

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 9 -



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

не менее

27 12

1.3.

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи)

не менее

см
+4 +5

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - "весовая 
категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", 

"весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая 
категория 100+ кг"; для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг"

2 . 1.

Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине

количество раз

не менее

15

2 .2 .
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
не менее

количество раз
26 19

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"ката", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 
"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 
категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг"

3.1, Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,0 9,6

3.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

20 18

3.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

195 160

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая 

категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", 
"весовая категория 100+ кг"; для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", 

"весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая
категория 78+ кг"

4.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,6 10,1



4.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

количество раз
не менее

18 16

4.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее

175 150

5. Уровень спортивной квалификации

5.1 Спортивное звание "мастер спорта России"

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки

N
п/п

Упражнения Единица измерения Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая 

категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", 
"весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 24 

кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", "весовая
категория 36 кг", "весовая категория 40 кг"

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

не менее

10 9

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

не менее

12 11

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

2. Нормативы обшей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 

60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 
категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая 

категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", 
"весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая

категория 63+ кг"

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

не менее

8 7

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

не менее

11 10

2.3. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической см

не менее

+4 +5



скамье (от уровня скамьи)

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория
44+ кг", "весовая категория 48 кг"

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

не менее

14 13

3.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

не менее
количество раз

15 14

3.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - 
"ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

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

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

не менее

11 10

4.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

не менее
количество раз

15 14

4.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

не менее
см

+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 х 10 м
не более

10,0 10,6

5.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

12 10

5.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

105 100

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



спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", 
"весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая 
категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

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

6 . 1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

10,1 10,7

6 .2 .
Поднимание туловиша из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

11 10

6.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

100 90

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория
44+ кг", "весовая категория 48+ кг"

7.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,8 10,4

7.2.
Поднимание туловиша из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

14 12

7.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

125 120

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - 
"ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая 

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

8.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

10,0 10,6

8. 2 .
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
30 с)

не менее
количество раз

12 11

8.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

115 105

9. Уровень спортивной квалификации

9.1 Период обучения на этапе Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный



спортивной подготовки (до трех 
лет)

разряд , второй юношеский спортивный разряд", 
"первый юношеский спортивный разряд"

9.2.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 
трех лет)

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", "первый спортивный

разряд"

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши/мужчины девушки/женшины

1. Нормативы обшей 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 (женшин) - "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
не менее

количество раз
20 16

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

2. Нормативы обшей 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 (женшин) - "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
не менее

количество раз
17 15

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

не менее
см

+4 +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: "ката", "весовая 
категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", 

"весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек 
(женщин) - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", 

"весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг"



3.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,6 10,2

3.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 
с)

не менее
количество раз

16 14

3.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

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 3 х 10 м
не более

9,8 10,4

4.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 
с)

не менее
количество раз

14 13

4.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

не менее
см

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"

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

мужчины женщины

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"ката", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 
категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг" "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 
"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" "весовая категория 52 кг", "весовая 
категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг"

1.1. Подтягивание из виса лежа на количество раз не менее



низкой перекладине 90 см - 19

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 9 -

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

не менее

27 12

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - "весовая 
категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", 

"весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая 
категория 100+ кг"; для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг"

2.1.

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см

количество раз

не менее

- 15

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 7 -

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

не менее

26 19

2.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"ката", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 
"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 
категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг"

3.1. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

9,0 9,6

3.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 
с)

количество раз
не менее

20 18

3.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее

195 160

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая 

категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", 
"весовая категория 100+ кг"; для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", 

"весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая
категория 78+ кг"



4.1. Челночный бег 3 х 10 м
не более

9,6 10,1

4.2.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 
с)

количество раз
не менее

18 16

4.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее

175 150

5. Уровень спортивной квалификации

5.1 Спортивное звание "мастер спорта России"

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки
Подготовка спортсменов высокой квалификации представляет собой единую взаимосвязанную систему, все 
составные части которой обусловлены достижением главной цели, заключающейся в воспитании гармонично 
развитого человека, способного достичь высоких спортивных результатов.

Достижение указанной цели зависит:

• от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

• от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

• наличия современной материально-технической базы;

• от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;

• от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства 
тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. Реализация Программы 
рассчитана на весь период подготовки спортсмена в Учреждении. Задачи и содержание тренировочного 
процесса зависят от этапа спортивной подготовки.

На этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование 
широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта дзюдо, наличие 
опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта дзюдо; всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов 
для дальнейших занятий дзюдо.

На тренировочном этапе: формирование общей и специальной физической, технико-тактической 
подготовки, стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 
соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья; выполнение 
нормативов юношеского, а также 3,2,1 взрослых спортивных разрядов.

На этапе спортивного совершенствования мастерства: повышение функциональных возможностей 
организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и 
психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 
и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной 
мотивации; сохранение здоровья; получение и совершенствование знаний инструкторской и судейской 
практики; выполнение, подтверждение спортивного разряда КМС.

На этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня спортивных сборных команд 
Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во



всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; выполнение спортивного звания 
МСМК, подтверждение спортивного звания МС.

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение календарного года. Построение спортивной 
подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. 
Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 
52 недели. Физические нагрузки в отнощении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 
тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 
физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта дзюдо.

15. Учебно-тематический план

Виды
спортивных

соревнований,
состязания

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

До
года

Свыше
года

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

До трех 
лет

Свыше трех 
лет

Этап 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Контрольные 1

Отборочные

Основные

Состязания 10 15 18 18

V. Особенности осушествления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам

16. К особенностям осушествления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта "ДЗЮДО" относятся реализуюшие дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы 
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения тренажеров; 
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 N 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 N 61238) <1>;

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки



N
п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Ко.тичество
изделий

1. Амортизатор резиновый штук 20

2. Брусья штук 3

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

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

5. Канат для функционального тренинга штук 2

6. Канат для лазания штук 3

7. Лестница координационная штук 4

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1

9. Лист "татами" для дзюдо штук 72

10. Манекен тренировочный штук 6

И. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8

12. Полусфера балансировочная штук 8

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2

14. Скамья для пресса штук 1

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства

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

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1

19. Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная штук 2

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки штук 2

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2

22. Стойка силовая универсальная штук 2

23. Тренажер "беговая дорожка" штук 2

24. Велоэргометр штук 2

25. Тренажер силовой универсальный на различные группы 
мышц

штук 1

26. Тренажер эллиптический штук 2

27. Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков (250 комплект 1



кг)

обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивиду альное пользование

N
п/п

Наименование Един
ица

изме
рени

я

Расчетн
ая

единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализации 
)

Этап 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего спортивного 
мастерства

количеств
0

срок 
эксплу 
атаци 
и (лет)

количес
тво

срок
эксп
луат
ации
(лет)

количес
тво

срок 
эксплу 
атаци 
и (лет)

количество срок 
эксплуатаци 

и (лет)

1.

Кимоно для 
дзюдо белое 
("дзюдога": 
куртка и брюки)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - 1 2 - - - -

2.

Кимоно для 
дзюдо белое для 
спортивных 
соревнований 
("дзюдога": 
куртка и брюки)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - - - 1 2 1 2

3.

Кимоно для 
дзюдо синее 
("дзюдога": 
куртка и брюки)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - 1 2 - - - -

4.

Кимоно для 
дзюдо синее для 
спортивных 
соревнований 
("дзюдога": 
куртка и брюки)

комп
лект

на
обучаю
щегося

- - - - 1 2 1 1

5. Костюм
весосгоночный штук

на
обучаю
щегося

- - - - - - 1 1

6. Костюм
спортивный штук

на
обучаю
щегося

- - - - - - 1 1

7.
Костюм
спортивный
ветрозащитный

штук
на

обучаю
щегося

- - - - - - 1 1

8. Кроссовки пар
на

обучаю
щегося

- - - - - - 1 2

9. Куртка зимняя 
утепленная штук

на
обучаю
щегося

- - - - - - 1 2



10. Пояс для дзюдо штук
на

обучаю
шегося

- - 1 2 1 2 1 1

11. Сумка
спортивная штук

на
обучаю
шегося

- - - - - - 1 2

12. Тапки
спортивные пар

на
обучаю
шегося

- - - - - - 1 1

13. Тейп
спортивный штук

на
обучаю
шегося

- - - - - - 3 1

14. Футболка штук
на

обучаю
шегося

- - - - - - 3 1

15. Шапка
спортивная штук

на
обучаю
щегося

- - - - - - 1 2

16. Шорты
спортивные штук

на
обучаю
шегося

- - - - - - 1 1



обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы: 
укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и инымиработниками

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
подготовки с учетом специфики вида спорта "дзюдо", а также на всех этапах спортивной подготовки 
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 
требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный N 22054).

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
Информационное обеспечение деятельности Организации -  многогранный процесс, направленный 
на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и 
структурирование информационного пространства Организации с использованием всей 
совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации 
спортивной и образовательной деятельности.

<1> (Зарегистрирован Минюстом России 19 декабря 2022 г., регистрационный N 71655).



приложение N 1
Годовой учебно-тренировочный план



N Виды подготовки и Этапы и годы подготовки
п/п иные мероприятия

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Этап
совершенствов

Этап высшего спортивного 
мастерства

До года Свыше
года

До трех лет Свыше трех лет
ания

спортивного
мастерства

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 (человек)

10 6 1 1

1. Общая физическая 
подготовка

54-60 50 -54 20 -25 17-19 14-18 14-18

2. Специальная 
физическая подготовка

1 -5 5- 1 0 16-20 18-22 20-22 20-25

3. Участие в спортивных 
соревнованиях

- - 6 -8 8 -9 8- 1 0 8 -1 0

4. Техническая подготовка 30-38 36-40 36-41 38-43 41 -44 41-46

5. Тактическая подготовка 1,5-2 1,5-2 3-3 3-3 2-3 2-2

6. Теоретическая
подготовка

1,5-2 1,5-2 3-3 3-3 3-3 2-2

7. Психологическая
подготовка

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



8.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

1 1 1-1,5 1-1,5 1,5-2 2-4

9. Инструкторская
практика

- - 1-1,5 1-2 1-2 1-2

10. Судейская практика - - 1,5 1-2 1-2 1-2

11.
Медицинские, медико
биологические 
мероприятия

1-1 1-1 1-1,5 1-1,5 1,5-2 2-4

12. Восстановительные
мероприятия

1 1 1 1 1-2 1-2

Общее количество часов в 
год

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664



Календарный план воспитательной работы

Приложение N 2

N
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 
которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 
соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;
- формирование уважительного отнощения к рещениям спортивных 
судей;

В течение года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навьпсов организации и проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навьпсов наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному 
и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе;

В течение года

2. Здоровье сбережение

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

В течение года



протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 
образа жизни средствами различных видов спорта;

2 .2 . Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся;
- формирование навыков правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности зиебно-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;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых

В течение года



в том числе организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки;

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;

В течение года



приложение N 3
План

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

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Принципы и ценности чистого 
спорта, знакомство с понятием 
«чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системой.

01-30.04.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Права и обязанности 
спортсменов, принцип строгой 

ответственности. Виды 
нарушений антидопинговых 

правил. Применение 
лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 
использования пищевых 

добавок

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

Этапы 
совершенствования 

спортивного мастерства 
и высшего спортивного 

мастерства

Процедура допинг -контроля.
Права и обязанности 

спортсмена. Процесс отбора 
проб мочи и крови. 

Биологический паспорт 
спортсмена.

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест



Приложение N 4
Учебно-тематический план



Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год (минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 
обучения:

~ 120/180

История возникновения вида 
спорта и его развитие « 13/20 сентябрь

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

Физическая культура - важное 
средство физического развития 
и укрепления здоровья человека

~ 13/20 октябрь

Понятие 0 физической культуре и спорте. Формы 
физической культуры. Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Этап
начальной
подготовки

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

и спортом

~ 13/20 ноябрь

Понятие 0 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 декабрь
Знания и основные правила закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и 

спортом
~ 13/20 январь

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

Теоретические основы 
обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта
«  13/20 май

Понятие 0 технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их выполнения.



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 питание.

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта «  14/20 ноябрь - май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря.

Всего на учебно-тренировочном 
этапе до трех лет 

обучения/свыще трех лет 
обучения:

~ 600/960

Учебно- 
тренировочн 
ый этап (этап

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
~ 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах.

спортивной
специализаци

и)
История возникновения 
олимпийского движения ~ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. Возроясдение 
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 «70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных



физической культуры видов 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 подготовки. 

Основы техники вида спорта
~ 70/107 май

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

Психологическая подготовка ~ 60/106 сентябрь - 
апрель

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта
~ 60/106 декабрь - май

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

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь - май

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

Этап
совершенство

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства:
~ 1200

ваиия
спортивного
мастерства

Олимпийское двилсение. Роль и 
место физической, культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта

~ 200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 
процессы в современной России. Влияние олимпизма на 
развитие международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.



Профилактика травматизма. 
Перетренированность/недотрен 

ированность
~ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром "перетреиированности". 
Принципы спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~ 200 ноябрь

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

Психологическая подготовка « 200 декабрь

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

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс «  200 январь

Современные тенденции соверщенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты - 
специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта
~ 200 февраль - май

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

Восстановительные средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; 
рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико
биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня;



массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: «  600

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности

« 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического воспитания на 
занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функции спорта « 120 октябрь

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной интеграции и 
социализации личности.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучаюшегося
«  120 ноябрь

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

Подготовка обучаюшегося как 
многокомпонентный процесс «  120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты - 
специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система спортивньк 
соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта
«  120 май

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивньк 
достижений. Сравнительная характеристика некоторьк 
видов спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности



Восстановительные средства и в переходный период
мероприятия спортивной подготовки



Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий;
рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико
биологические средства восстановления: питание;
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация
восстановительных мероприятий в условиях учебно
тренировочных мероприятий


