
1 



2 

1.Пояснительная записка 

Подготовка спортсменов высокого класса – это многогранный и 

многолетний процесс обучения, воспитания и совершенствования всех 

сторон подготовки спортсменов, который способствует своевременному 

предоставлению им необходимого учебного материала для освоения техники 

дзюдо. Многолетнюю подготовку от новичка до зрелого спортсмена 

целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся 

определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со 

свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей юных 

спортсменов. В процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и 

методы претерпевают значительные изменения. 

Тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей: 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами, в первые годы 

занятий не должны быть ориентированы на достижение высокого 

спортивного результата. С этапа начальной  подготовки необходимо уделять 

внимания  воспитанию волевых качеств, смелости, решительности в 

достижении цели и устойчивого интереса к своему виду спорта. Воспитывать 

умение самостоятельно работать, уметь участвовать в соревнованиях и 

добиваться высоких результатов. 

2. В процессе многолетней тренировки необходимо соблюдать 

рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию 

врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, за 

подготовленностью занимающихся и их физическим развитием; 

3. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков технических действий в 

дзюдо, всестороннее развитие физических качеств, повышение уровня 

функциональных возможностей организма; 

4. С возрастом занимающихся и степени их подготовленности общий 

объем тренировочной нагрузки, с каждым годом, увеличивается. Постепенно 

снижается удельный вес общей физической подготовки и повышается 

удельный вес специальной физической и технической подготовки. 

5. Все особенности  проведения спортивной  тренировки должны  быть 

отображены  в планировании каждого годичного цикла на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой 

ведения борьбы, приобрести соревновательный опыт и специальные знания, 

повысить свои нравственно-моральные и волевые качества. 

Этапы многолетней подготовки и их задачи 
При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых 

спортсмены добиваются высших достижений. Как правило, способные 
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спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений – 

через 7-9 лет специализированной подготовки. 

Успешная реализация основных методических положений подготовки 

спортивного резерва основывается на последовательной реализации трех 

этапов многолетней подготовки.  

Многолетняя спортивная подготовка спортсмена-дзюдоиста состоит из  

планомерного прохождения следующих этапов:   

- этап начальной подготовки (НП) – 4 года, 

- тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТЭ) - 5 лет;   

- этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ) - бессрочно; 

- этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ) – бессрочно.  

На каждом этапе многолетней тренировки решаются свои задачи. 

Этап начальной подготовки (7–10) лет 

Задачами этого этапа являются: 

- достижение высох 

Подготовка юного дзюдоиста, должна начинаться с изучения этики 

дзюдо, отработки первичных подводящих упражнений (падение, 

передвижение и т.д.), в сочетании с элементами из других видов спорта 

(гимнастики,  спортивных игр, легкой атлетики), что создает базу общей 

физической подготовленности и способствует успешному овладению 

техническими действиями на начальном этапе подготовки. 

На этапе начальной подготовки спортсмены учатся организации 

статуса спортсмена: вести спортивный дневник, записывать свои действия и 

поведение, анализировать с помощью тренера данные тренировочной 

нагрузки и оценивать свои достижения. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (11-15 лет)  

Основные задачи периода начальной 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. 

Особое внимание, в период ранней специализации необходимо уделять 

формированию устойчивого интереса юных спортсменов к 

целенаправленному многолетнему спортивному совершенствованию с целью 

высоких спортивных достижений. В период углубленной 

специализированной подготовки предполагается получение в полном объеме 

базовых знаний техники дзюдо, навыков личного технического мастерства, 

совершенствование специальных физических качеств на базе общей 

физической подготовленности. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)  (с 14 лет) 

Задачи этапа: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 
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технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных межрегиональных и всероссийских спортивных 

соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)  (с 16 лет) направлен 

на достижение максимальных спортивных результатов спортсменов. 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

на официальных всероссийских и международных спортивных 

соревнованиях. 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 

 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

Таблица 1 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления (лет) 

Количество 

лиц 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Без ограничений 16 1 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» 

Таблица 2 
 

 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
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Общая физическая 

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

Техническая, 

тактическая 

подготовка (%) 

32-40 38-42 40-45 42-47 45-48 45-50 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2-4 2-4 4-5 4-5 3-4 1-2 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

1 1-2 6-8 8-9 8-10 8-10 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта «дзюдо» 

Таблица 3 
Виды спортивных 

соревнований, 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество 

соревнований, поединков 

поединков Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

спортивного 

мастерства 

 

Отборочные 

соревнования 

- 1 2 3 3 3 

Основные 

соревнования 

- - 1 1 2 2 

Соревновательные 

поединки 

- 5 10 15 20 25 
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2.4. Режимы тренировочной работы. 

  

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

           Таблица 4 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 
1-й 2-й 

 

3-й 

 

4-й 1-й 2-й 

 

3-й 

 

4-й 

 

5-й 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество часов в 

неделю 
5 6 6   6 12 12 16 18 18 21 21 24 

Количество 

тренировок в неделю 3 3   3   3 4 4   6   6 6 11 11 11 

Общее количество 

часов в год 
260 312 312 312 624 624 832 936 936 1092 1092 1248 

Общее количество 

тренировок в год 156 156 156 156 208 208 312 312 312 572 572 572 

 

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную 

подготовку разных по спортивной подготовленности разница в уровне их 

спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в день, 

суммарная продолжительность не должна превышать 8 академических часов. 

Тренировочные занятия в СШОР проводятся в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недели (в том числе 

считая участие в спортивных соревнованиях) и дополнительно 6 недель – по 

индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

период их активного отдыха.  
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет 

медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, 

обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, 

обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое 

сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений 

используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов 

спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и 

спортивной медицины). 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 

осуществляется специалистами областного 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 УМО. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить 

перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо 

вести контроль за использованием фармакологических средств. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 

этапного комплексного обследования для определения потенциальных 

возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма. 

При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  

психофизическая  подготовка.  Программой  устанавливается  комплекс 

действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  тренировок  и  

соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические 

качества спортсмена:  

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих 

возможностях  и  способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях 

соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  

и соревновательной деятельности;  

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды;  
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-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению 

эффективной мышечной координации;  

-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  

мышления, распределения внимания,  

-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития. 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

Тренер использует большие и предельные их величины это 

предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного 

мастерства предъявления к организму спортсменов требований, близких к 

пределу их функциональных возможностей, что является решающим для 

эффективного протекания приспособительных реакций. 

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего 

максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом 

выделяются основные направления интенсификации тренировочного 

процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 208 до 572 ч в 

год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла 

увеличивается от 3 до 11, согласно таблицы 4. 

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и 

интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает 

достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной 

зоне. 

Объемы тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на  

                               этапах спортивной подготовки                           Таблица 5 
 

 

Виды 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 

1-й 

 

2-й 

 

3-й 

 

4-й 

 

1-й 

 

2-й 

 

3-й 

 

4-й 

 

5-й 

Общая 

физическая 

подготовка  

143 162 162 162 156 156 150 168 168 197 200 

Специальная 

физическая 

подготовка  

13 16 16 16 125 125 183 206 206 240 299 

Техническая, 

тактическая 

подготовка  

91 125 125 125 281 281 391 440 440 524 624 
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Теоретическая, 

психологическа

я подготовка  

10 6 6 6 25 25 42 47 47 44 25 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская  

и судейская 

практика  

3 3 3 3 37 37 66 75 75 87 100 

Итого: 260 312 312 312 624 624 832 936 936 1092 1248 

                        2.7. Объем соревновательной деятельности  

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, представляет собой участие в соревнованиях отборочных и 

основных.  

Для ведущих спортсменов страны  основными могут быть турниры 

«Гран-при», «Большого шлема», чемпионаты Европы  и чемпионаты Мира, 

Олимпийские игры.  Для начинающих дзюдоистов основными могут быть 

первенство СДЮСШОР, города и т.п. Именно в соответствии со сроками 

основных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются 

ее объем, интенсивность, содержание и календарный план выступлений 

спортсмена. Для участия в основных соревнованиях лицо, проходящее 

спортивную подготовку должно принять участие в отборочном турнире, 

сначала проявив свои соревновательные возможности и готовность к 

выступлению на основных стартах, приняв участие в контрольных 

соревнованиях. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку получает следующий объем 

соревновательной деятельности в соответствии с этапом и годом обучения: 

отборочные – от 1 до 2, основные от 1 до 3, согласно таблицы 3. 

 

Перечень тренировочных сборов 

Таблица 6 
N 

п/п 

Виды 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

тренировочных сборов по этапам 

спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочных 

сборов 

  Этап 

началь

- 

ной 

подго- 

товки 

Трениро- 

вочный 

этап 

(этап 

спортивно

й 

специали- 

зации) 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спорти

в- 

ного 

мастер- 

ства 
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1. Тренировочные сборы 

1.1

. 

По подготовке 

к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

1.2

. 

По подготовке 

к чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 подготовку 

1.3

. 

По подготовке 

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18  

1.4

. 

По подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14  

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1

. 

По общей 

физической или 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 Не менее 70% 

от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.2

. 

Восстановительн

ые 

- До 14 дней Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й 

спортивную 

подготовку 

2.3

. 

Для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 5 дней но не более 2 раз в год В соответствии 

с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4

. 

В каникулярный 

период 

До 21 дня 

подряд 

- - Не менее 60% 

от 
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и не более 2 раз 

в год 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.5

. 

Просмотровые 

(для зачисления в 

профессиональн

ые 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта) 

- До 60 дней - В соответствии 

с 

правилами 

приема в 

образовательну

ю 

организацию, 

осуществляющ

ую 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта 

 

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение 

лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и 

спортивным инвентарем; оплату проезда к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; питания и проживания в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля, за счет средств, выделенных организации на 

выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной 

подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 

спортивной подготовке в порядке и на условиях, устанавливаемых 

локальными актами учреждения.  

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица 7 
№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья навесные для гимнастической стенки штук 2 

2.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2 

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска информационная  штук 1 
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5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Канат для лазанья штук 2 

7.  Кушетка массажная штук 1 

8.  Манекены тренировочные штук 8 

9.  Мат гимнастический штук 6 

10.  Мяч баскетбольный штук 2 

11.  Мяч волейбольный штук 2 

12.  Мяч для регби штук 2 

13.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

14.  Мяч футбольный штук 2 

15.  Напольное покрытие татами комплект 1 

16.  Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

17.  Резиновые амортизаторы штук 10 

18.  Секундомер электронный  штук 3 

19.  Скамейка гимнастическая штук 4 

20.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

21.  Тренажер кистевой  штук 16 

22.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

23.  Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

24.  Урна-плевательница штук 2 

25.  Электронные весы до 150 кг штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 8 
Спортивная экипировка и спортивный инвентарь, передаваемые в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
е 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 

эк
и

п
и

р
о
в
к
и

 
и

н
д

и
в
и

д
у
ал

ь
н

о
го

 

п
о
л
ь
зо

в
ан

и
я
 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Дзюдога белая  комплект 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

2. Дзюдога синяя  комплект 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

3. Пояс «дзюдо» штук 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

4. 

Футболка белого 

цвета (для 

женщин) 

штук 
на 

занимающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 
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2.9. Требования к количественному и качественному составу групп на 

этапах спортивной подготовки 

Таблица 9 

Этапы спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст лиц для 

зачисления на этапы 

спортивной 

подготовки 

Минимальное 

количество лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

Этап начальной подготовки 7 10 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
16 1 

 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Индивидуальная работа в группах 

совершенствования спортивного мастерства составляет 30%, высшего 

спортивного мастерства – 70 %. 

 

Примерный объем индивидуальной тренировочной работы 

Таблица 9 

Параметры объема 

индивидуальной 

Этап подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Весь период Весь период 

Общий объем работы 

(часов в год) 

327 873 

Количество 

тренировок 

171 400 
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2.11. Структура годичного цикла 

В процессе построения спортивной подготовки в дзюдо важна 

целостность тренировочного процесса, которая обеспечивается: 

- взаимосвязью различных сторон подготовки дзюдоистов в процессе 

тренировки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

- соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и 

интенсивность выполненной тренировочной работы); 

- определенной последовательностью различных звеньев 

тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов). 

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня: 

Первый уровень - микроструктуры, это структуры отдельного учебно-

тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из 

нескольких занятий; 

Второй уровень - мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки 

(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов; 

Третий уровень - макроструктуры, структуры больших тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних. 

Построение тренировочного процесса в больших циклах (макроциклах) 

В каждом макроцикле тренировки дзюдоистов обычно выделяются три 

периода - подготовительный, соревновательный и переходный. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов 

подготовки дзюдоистов в пределах отдельного макроцикла определяются 

факторами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, 

системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими 

условиями, материально-технической обеспеченностью и другими. 

Вне зависимости от вариантов построения учебно-тренировочного 

процесса дзюдоистов в течение календарного года в структуре макроцикла 

просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно 

взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания 

структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы. 

В подготовительном периоде у дзюдоистов различного возраста и 

квалификации должны создаваться физические, психические, технические 

предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом 

состав средств и методов тренировок изменяется: увеличивается количество 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм дзюдоистов. 

Основными задачами соревновательного периода в подготовке 

дзюдоистов являются повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и 

близких к ним специально-подготовительных упражнений. 

Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных 

и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 
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оптимальной готовности дзюдоистов к началу очередного макроцикла. 

Особое внимание должно быть обращено тренерами-преподавателями на 

полноценное физическое и особенно психическое восстановление 

дзюдоистов. Продолжительность переходного периода зависит от этапа 

многолетней подготовки дзюдоистов, системы построения тренировки в 

течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и 

ответственности основных соревнований сезона, индивидуальных 

особенностей дзюдоистов. В конце переходного периода нагрузка 

постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, 

увеличивается число общеподготовительных упражнений. 

Построение тренировочного процесса в средних циклах (мезоциклах) 

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный 

этап учебно-тренировочного процесса дзюдоистов, задачей которого 

является упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной 

задачей периода или этапа. Она часто решает промежуточные задачи 

подготовки. 

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, 

включающее от 2 до 6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла 

являются: 

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) 

в единой последовательности, или чередование различных микро-циклов в 

определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще 

повторяются, а в соревновательном чаще чередуются; 

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микро-циклов 

другими характеризует и смену мезоцикла; 

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями. 

В подготовке дзюдоистов применяют различные типы мезоциклов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением 

дзюдоистов к эффективному выполнению специфической тренировочной 

работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или 

запланированных перерывов в учебно-тренировочном процессе. 

Базовый мезоцикл - основная работа с дзюдоистами, предназначена для 

повышения функциональных возможностей основных систем организма, 

совершенствования физической, технической, тактической и психической 

подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему 

и интенсивности тренировочной работой, составляет основу 

подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл с 

целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной 

подготовки дзюдоистов, включает широкое применение соревновательных и 

специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к 

соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью 

тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или 

приближенной к ней. 
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Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует 

целенаправленной психической и тактической подготовке дзюдоистов, 

моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа 

непосредственной подготовки к главному старту. 

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем 

соревновательных упражнений. 

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода 

подготовки дзюдоистов. При этом объем соревновательных и специально-

подготовительных упражнений значительно снижается. 

В подготовке дзюдоистов наибольшая интенсивность нагрузки 

отмечается в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и 

соревновательных мезоциклах. 

Построение тренировочного процесса в малых циклах (микроциклах) 

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой 

относительно законченные повторяющиеся фрагменты учебно-

тренировочного процесса дзюдоистов, состоящих из отдельных занятий. 

Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовки и 

решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет 

собой структурное образование продолжительностью от 2 до 14 дней. 

Построение учебно-тренировочного процесса дзюдоистов на основе 

микроциклов позволяет: 

- обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или 

соревновательных нагрузок; 

- регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное 

сочетание различных средств и методов тренировки; 

- планировать соответствие между факторами педагогического 

воздействия на дзюдоистов и восстановительными мероприятиями. 

Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование 

объема и интенсивность нагрузок: 

а) наличие в его структуре 2-х фаз — стимуляционной (кумуляционной) 

и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) 

этих фаз встречаются лишь в тренировке дзюдоистов-новичков (при 3-х 

занятиях в неделю, чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде 

стимуляционная фаза по длительности значительно превышает 

восстановительную; а в соревновательном периоде их соотношения 

становятся более вариативными; 

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя 

она может планироваться и в его середине; 

в) регулярная повторяемость в определенной последовательности 

занятий разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает 

решение поставленных задач. 

В подготовке дзюдоистов, занимающихся в учебно-тренировочных 

группах 3 — 4-го года обучения применяются различные типы микроциклов. 

Втягивающие — имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены 

на подведение организма дзюдоистов к напряженной тренировочной работе, 
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применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а 

также после болезни. 

Базовые (общеподготовительные) — характеризуются большим 

суммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных 

процессов в организме дзюдоистов, решают главные задачи технико-

тактической, физической, волевой, психической подготовки, составляют 

основное содержание подготовительного периода. 

Пример построения базового микроцикла для дзюдоистов 13–16 лет, 

направленного на повышение статокинетической устойчивости и 

одновременного развития других качеств, такой: понедельник — 

преимущественное развитие быстроты; среда — взрывной силы и силовой 

выносливости; пятница — гибкости; понедельник — быстроты; среда — 

силы; пятница — преимущественное развитие выносливости (А. В. Кукис, 

1995). 

Контрольно-подготовительные можно разделить на специально-

подготовительные (направленные на достижение необходимого уровня 

специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные 

(моделирующие регламент соревнований по дзюдо в процессе учебно-

тренировочной деятельности). 

Подводящие — их содержание зависит от особенностей подведения 

дзюдоистов к соревнованиям. 

Восстановительные — обычно завершают серию напряженных базовых, 

контрольно-подготовительных микроциклов. 

Соревновательные — имеют режим, соответствующий программе 

соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой 

соревнований в дзюдо. 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требование к 

технике безопасности. 

 

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 

частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки 

в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но 

не максимальных величин. 

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного 

периода, состава занимающихся и условий проведения занятия. Главная 

задача занятия решается, как правило, в подготовительной и основной 

частях. 

Структура тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) 

предусматривает: 

■ организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания 
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занимающихся (для этого применяются строевые упражнения, команды), 

психологического настроя на продуктивную работу; 

■ осуществление общей разминки организма занимающихся для 

повышения работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими 

ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

■ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части 

занятия. Для этого применяются специальные упражнения дзюдоистов 

(акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и 

другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена 

для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной 

части решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой 

задачей необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) 

способствует постепенному снижению функциональной активности 

организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми 

упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой 

части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся 

самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. 

В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью 

занятия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов 

множество решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что 

необходимость спортивного совершенствования дзюдоистов требует 

концентрации усилий в каждом отдельном занятии на относительно 

небольшом круге тренировочных заданий. Решение всей совокупности задач 

возможно путем увеличения общего количества ежедневных занятий, что 

является преобладающей формой организации тренировочного процесса 

высококвалифицированных дзюдоистов. 

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах 

подготовки дзюдоистов зависит от рациональной организации, 

обеспечивающей высокую общую и моторную плотность занятий, 

оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей зани-

мающихся. 

Организационные формы проведения занятий: 

- 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; 



20 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера 

(тренера-преподавателя) допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общей физической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно. 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходим: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - "второй 

юношеский спортивный разряд"; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд 

"кандидат в мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание "мастер 

спорта России". 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

1.Общие требования безопасности 

1. К занятиям дзюдо допускаются спортсмены, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 
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2. При проведении занятий соблюдать правила поведения, 

расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и 

отдыха. 

3. Занимающийся должен бережно относиться к спортивному 

инвентарю, оборудованию залов и других помещений, поддерживать чистоту 

и порядок в раздевалках и подсобных помещениях. 

4. В спортивном зале должно быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

медицинский помощи при травмах. 

5. При проведении занятий в спортивном зале соблюдать правила 

пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. Спортзал должен быть обеспечен огнетушителем. 

6. В процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок 

выполнения упражнений и правила личной гигиены, уважительно относиться 

ко всем членам группы, тренерам, работающим в зале. 

7. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение 

настоящих правил, привлекаются к ответственности и с ними проводится 

повторный инструктаж. В случае повторного нарушения он может быть 

отстранен от тренировок на срок до одной недели. 

 

2. Требования безопасности перед началом занятий 
1. Тренер обязан сам проверить у спортсменов соответствие 

спортивной формы и спец. обуви, проследить, чтобы одежда не имела 

развивающихся концов, не стесняла движений, отсутствовали металлические 

украшения (серьги, кольца и т.п.). 

2. Перед началом занятий проводит осмотр мест занятий, 

убеждается в исправности инвентаря и оборудования. 

3. Перед началом занятий тренер  проверяет татами: не должно 

быть расхождение матов под покрышкой, повреждений, размер ковра должен 

позволять работать без столкновений. 

4. Проверить надежность крепления перекладины, замковое 

устройство штанги, соответствие «блинов», гантелей, штанг по возрасту. 

5. Запускать спортсменов в спортивный зал только после осмотра 

места занятий. 

6. На занятия спортсмен должен приходить за 10-15 минут до 

начала, чтобы успеть переодеться. 

7. Перед началом занятий спортсмен должен надеть спортивную 

форму(кимоно) и необходимые средства защиты, настроиться на занятие. 

8. Руки (запястья, предплечья) и ноги (стопы, голени) перед 

занятием обязательно надо вымыть с мылом и вытереть насухо. 

9. Раны, царапины необходимо тщательно обработать и обязательно 

наложить повязку (бинт, лейкопластырь и т.п.). 

10. При наличии грибковых заболеваний ног необходимо провести 

плановое лечение и заниматься исключительно в белых носках. 

11. Во время занятий ношение очков запрещено. 
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12. Длинные волосы должны быть убраны и завязаны любыми 

мягкими лентами. Использование заколок запрещено. 

13. Провести разминку. 

 

3. Требования безопасности во время занятий 
1. Занятия осуществляются только под руководством тренера. 

2. Необходимо настроиться на занятие, сосредоточиться. 

3. Занимающиеся должны выполнять движения, заранее 

обусловленные тренером. 

4. Не разрешать во время тренировки  проведения вольных схваток, 

одновременные занятия в стойке на одном ковре несколькими парами. 

5. Запрещаются тренировки и соревнования между лицами, 

имеющими большую разницу в весе (более чем на одну весовую категорию), 

проведение занятий в обуви. 

6. При обучении уделять внимание техники страховки и 

самостраховки и безопасного падения (в одиночку, с партнером). 

7. Обращать особое внимание на специальные упражнения для 

укрепления мышц шеи. 

8. Присутствие в спортивном зале посторонних лиц во время 

тренировок допускается только с разрешения тренера. 

9. При обучении приемам защиты и контрприемам обязательно 

предупреждать и систематически напоминать спортсменам, чтобы при 

падении на ковер не выставляли руки. 

10. Запрещается при захватах соединять пальцы в переплет. 

11. При выполнении приемов и упражнений партнеры должны 

страховать друг друга. 

12. Все приемы следует выполнять так, чтобы они были наиболее 

безопасны: 

- при бросках смягчать падение партнера, придерживая его; 

- во избежание столкновений с другими занимающимися необходимо 

соблюдать безопасное расстояние между парами; 

- во избежание столкновений с другими занимающимися необходимо 

соблюдать безопасное расстояние между парами; 

- не допускается применение запрещенных приемов. При выполнении 

боевых приемов на руки, на ноги выполнять без особых усилий; 

- при разучивании приема бросать партнера от центра к краю ковра; 

- не бросать партнера, если место, где он должен упасть, занято или в 

ближайший момент будет занять другой парой. Атакующий должен хорошо 

ориентироваться в ситуации и перед броском оценить действия других пар; 

- «брошенному» не лежать долго на ковре, когда рядом борется другая 

пара; 

- не проводить броски, находясь на краю ковра; 

- не проводить броски на границе ковра, отведенного другой паре; 

- не проводить приемы (особенно плохо изученные) без плотного 

захвата; 
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- проводить прием так, чтобы партнер не мог упереться рукой о ковер; 

- если партнер находится в опасном положении, грозящем ему 

травмой или болезненными ощущениями, прекратить проведение приема, 

принять меры для выведения его из опасного положения; 

- спортсмены, свободные от выполнения приема, должны 

внимательно следить за действиями товарищей и в случае возникновения 

опасной ситуации прийти им на помощь; 

- при падении не упираться локтями в пол; 

- при выполнении удушающих приемов вести контроль за 

соперником, чтобы избежать удушения; 

- не выполнять приемы на неровном скользком покрытии; 

- при падении важно беречь голову и не упираться прямыми руками в 

пол; 

- не бороться в партере, если рядом проводят прием в стойке; 

- не сидеть спиной к борющейся паре спортсменов. 

13. Нельзя допускать излишней сгонки веса, это может нанести 

ущерб здоровью 

14. Во время занятий недопустимо нарушение дисциплины: не 

разрешается входить в зал и на ковер без разрешения тренера, не разрешается 

грубость в отношении к партнеру, несерьезно-шутливое отношение к 

изучению техники и тренировке и т.д. 

15. Споры, силовое противоборство, а также самостоятельный 

инструктаж начинающих недопустимы. Спортсмены обязаны 

неукоснительно следовать указаниям тренера. 

 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При появлении во время занятий боли в суставах рук, ног, боли в 

спине, а также при  плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить 

об этом тренеру 

2. При получении травмы тренер должен немедленно оказать 

первую медицинскую помощь пострадавшему, сообщить об этом 

администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение 

3. При возникновении пожара не впадать в панику, немедленно 

прекратить занятия, эвакуировать спортсменов, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую часть пожарную часть и 

приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств 

пожаротушения. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

1. Организованно покинуть место проведения занятия. 

2. Тренер должен убрать в отведенное место для хранения 

спортивный инвентарь, убедиться в отсутствии спортсменов и выключить 

свет. 

3. После каждого тренировочного занятия необходимо принять 

горячий душ. 
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4. Свое личное спортивное снаряжение спортсмен обязан содержать 

в чистоте, регулярно стирать и проглаживать. 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм 

спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная 

нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией 

мышечной работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она 

является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и 

соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе 

тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответ-

ствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, 

подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; по величине — на малые, средние, значительные и 

большие; по направленности — на способствующие 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о 

режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, 

используемые в тренировке, направленной на воспитание различных 

двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных 

спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические показатели, например 

ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата 

— более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти 

показатели расходятся. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: а) 

характером упражнений; б) интенсивностью работы при их выполнении; в) 

объемом работы; г) продолжительностью и характером интервалов отдыха 

между отдельными упражнениями. Соотношения этих показателей в 

тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их 

воздействия на организм спортсмена. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и 

направленность воздействия тренировочных упражнений на организм 

спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать 

преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в 

различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, 

активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью 

при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта 

циклического характера, плотностью проведения тактико-технических 

действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах. 
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Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются 

упражнения различной продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 

и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой 

вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их 

комплекс. 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в 

зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального 

состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 

взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та 

же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у 

спортсменов разной квалификации. 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов 

установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. 

Если при использовании физических упражнений без спортивных целей 

намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то 

для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот 

максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении 

каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде 

спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется 

посредством систематической тренировочной деятельности с 

использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной 

круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном виде 

спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и 

направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При 

построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет 

индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, 

которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с 

индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее 

полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 

спортивного результата. 

Исходными данными для составления планов подготовки и 

спортивных результатов являются оптимальный возраст для достижения 

наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, 

темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные 

особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и 

другие факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются для 

группы спортсменов.  
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Групповые планы должны содержать данные, намечающие 

перспективу и основные направления подготовки всей группы достижении 

высоких спортивных результатов. В них должны быть отражены тенденции к 

возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а 

конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития 

спортсменов данной группы.  

На основании перспективного плана составляются годовые планы, 

планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным 

соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных циклов и 

каждого занятия.  

Планирование дает возможность для последующего анализа, 

прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и негативных 

этапов развития. 

 

3.4. Организация и проведение врачебно-педагогического, 

психологического, и биохимического контроля. 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет врачебно-

педагогический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и 

здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные 

мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и 

психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических 

наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных 

планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 

осуществляется специалистами областного 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 УМО. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует 

проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 

Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 

этапного комплексного обследования для определения потенциальных 

возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма. 

В практике широко применяется функциональная проба Летунова в 20 

приседаний, которые рекомендуется проводить на всех этапах подготовки. 

Более информативной пробой для определения физической 

работоспособности является тест РWC 170 с помощью велоэргометра или 

ступени. По величине РWC 170 косвенным путем может быть оценена мах. 

аэробная производительность организма юного спортсмена. 
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3.5. Программный материал для практических занятий 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолирован-

но, они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение 

наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 

мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

 

1. Этап начальной подготовки 

В процессе занятий на этапе начальной подготовки решаются задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; обучение техники борьбы дзюдо; повышение уровня физической 

подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий борьбой дзюдо. 

 На этапе начальных занятий по дзюдо целесообразно осуществлять 

разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр «в виде тренировочных заданий» с учетом подготовки 

спортсмена, обеспечивая единство общей и специальной подготовки. 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий по дзюдо в значительном объёме упражнений 

скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 

способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 

навыков. 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 
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объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется, как правило, тренером, по оценке 

выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов 

на соответствующий пояс «КЮ». 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Основные строевые упражнения на месте и в движении.  

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, 

пятках, на наружной и внутренней сторонах стопы. 

Ходьба в приседе и полуприседе, сочетание ходьбы с различными 

движениями рук. Элементы спортивной ходьбы, плавные перемещения, 

приближения к перемещениям в борьбе. 

Бег обычный, бег, высоко поднимая колени; забрасывая голени назад. 

Сочетание ходьбы и бега с прыжками. 

Бег с ускорениями. 

Ходьба и бег скрестными и приставными шагами с изменением 

направления и темпа ритма. Ходьба и бег по пересеченной местности. 

Бег 30 метров. 

Прыжки и метания. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. 

Прыжки через простые препятствия. Метания теннисных, баскетбольных и 

набивных мячей в цель и на дальность. 

Прикладные упражнения. Принимание и переноска партнера вдвоем; 

переноска партнера на спине; лазанье по гимнастической стенке, лестнице, 

канату. 

Упражнения с гимнастической палкой. Наклоны и повороты туло-

вища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения 

руками, переворачивание и выкручивание; переносы ног через палку; 

подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 

сопротивлением); сочетание движения рук с движениями туловища. 

Упражнения с набивным мячом. (Вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и 

разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с 

движениями туловищем, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с 
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поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в 

различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя 

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

через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя 

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

броска одной и двумя руками (вперед и назад). 

Упражнения с отягощениями. С гантелями — сгибание рук, наклоны 

и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др. Использование 

камней, труб в качестве отягощения. 

Упражнения на гимнастических снарядах. На канате и рукаве — ла-

занье с помощью и без помощи ног; перетягивание каната и рукава. 

Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Ку-

вырки вперед и назад; кувырок — полет в длину (высоту) через препятствие 

(мешок, чучело, стул, веревочку и др.); кувырок — одна нога вперед; 

кувырок через левое (правое) плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из 

стойки на кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот 

вперед. 

Упражнения для укрепления моста. 

Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, с 

различными положениями рук, стоя на двух ногах и одной ноге, переходы на 

мосту и забегания из упора головой в ковер в разные стороны, стойка на 

голове. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг против 

друга на расстоянии одного шага. 

Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу- 

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. 

Выталкивание с ковра, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и 

руками. Выталкивание или вытеснение партнера за ковер в стойке. 

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без 

помощи рук. 

Борьба за захват, после взятия захвата ногу противника, на коленях, 

ногами (лежа), за предмет (мяч, гимнастическую палку), за площадь ковра в 

парах, за мяч между командами — стоя на коленях с применением захватов, 

подножек и т.д. «Бой петухов», «Бой всадников». 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Отталкивание 

руками от ковра из упора лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, 

спиной к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение 

на татами при проведении приемов; падение при проведении приемов, не 

выставляя руки (не упираясь руками в ковер), при броске подстраховать 

партнера, подтягиванием руки. 

Футбол. Удары по мячу левой и правой ногой на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение простейшими навыками командной борьбы. 
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Регбибол. Командная игра с элементами борьбы. Проводится как на 

коленях, так и на ногах. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комби-

нированные эстафеты с бегом, прыжками, метанием, с переноской, 

расстановкой и собиранием различных предметов, лазаньем, с 

перелазаниями. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника дзюдо 

Элементарные технические действия. Стойка дзюдоиста: высокая, 

низкая, средняя, левая, правая, фронтальная. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 

Передвижения: вперед, вправо-вперед, влево-вперед, назад, вправо-

назад, влево-назад; влево, вправо. 

Самостраховка: на левый бок, на правый бок, на спину; падение 

кувырком через правое (левое) плечо; падение через партнера, стоящего на 

четвереньках — стоя к партнеру лицом, спиной; падения кувырком вперед, 

через руку партнера. 

Падения: вперед, назад, влево, вправо. 

Начальные технические действия. Захваты: атакующие, вспомо-

гательные, защитные. Захваты, применяемые для проведения приемов стоя и 

лежа: 

1. Рукава и одноименного отворота. 

2. Рукава и разноименного отворота. 

3. Двух отворотов. 

4. Рукавов снизу. 

5. Рукава и пояса спереди. 

6. Рукава и пояса сзади. 

7. Кимоно за спину. 

8. Одноименного рукава и кимоно в области шеи. 

9. Разноименного рукава и кимоно в области шеи. 

10. Одноименного отворота и кимоно в области шеи. 

11. Разноименного отворота и кимоно в области шеи. 

12. Руки под плечо. 

13. Рукава и обратного разноименного отворота. 

Подготовка к броскам. Нарушение равновесия вперед — выведение 

на носки, сбивание на одну ногу; нарушение равновесия в сторону — 

сгибание на одну ногу, нарушение равновесия назад — осаживание на пятки. 

Нарушение равновесия вправо-вперед; влево-назад, вправо-назад, 

влево-вперед. 

Выведение из равновесия, находясь лицом к партнеру: поворачиваясь 

боком и поворачиваясь спиной к партнеру (учи-коми). 

Основные технические действия. 
Броски: 

Бросок рывком вперед (выведение из равновесия — рывком) (УКЕ-

ОТОШИ). 
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Боковая подсечка (ДЕ-АСИ-БАРАИ). 

Подсечка в колено (ХИДЗА-ГУРУМА). 

Задняя подножка (ОСОТО-ГАРИ). 

Боковая подножка (УКИ-ВАЗА). 

Зацеп изнутри (УОТИ-ГАРИ). 

Удержания. 

Удержания сбоку (ХОНЕ-КЕСА-ГАТАМИ). 

Удержания поперек (ЕКО-СИХО-ГАТАМЕ). 

Удержания со стороны головы (КАМИ-СИХО-ГАТАМЕ). 

Удержания верхом. 

Переворачивания. 

Переворачивание захватом одежды из-под плеча. 

Переворачивание захватом руки из-под плеча. 

Болевые. 

Перегибание локтя через предплечье (от удержания сбоку). 

Перегибание локтя через бедро. 

Тактика дзюдо. 

Простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов 

— оковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др. 

Психологическая подготовка. 

Соблюдение спортивного режима. 

Выполнение тренировочных заданий. 

Преодоление трудностей, возникающих в поединке (объективных и 

субъективных). 

Ведение дневника. 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ (8-10- лет) 

Внутришкольные личные соревнования – 1. 

Внутришкольные командные соревнования — 1. 

Соревнования по ОФП внутри зала – 1. 

Городские командные соревнования — 1. 

Внутришкольные соревнования по баскетболу, футболу. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником, усложненные поединки с определенным заданием. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при 

этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить 

атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств  средствами других 

видов двигательной деятельности 
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Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из раз-

личных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; 

строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку. 

План теоретической подготовки 
№ Название темы Краткое содержание темы группы 

1 Физическое развитие и укрепление 

здоровья человека 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, воли и жизненно 

важных умений и навыков 

НП 

2 Гигиена Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Гигиена спортивных сооружений 

НП 

3 Закаливание организма Значение и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем 

НП 

   

Овладение технических действий дзюдоистами на различных этапах 

Период обучения Технические 

действия для 

аттестации 

Цвет пояса Разряд 

ЕВСК 

Начальная подготовка  6 КЮ белый нет 

 

Критерии освоения технических и тактических действий 

Уровень освоения Выполнение технических (тактических) 

действий в стандартных условиях  

Неудовлетворительно  Не выполнил; выполнил с грубыми ошибками 

Хорошо  Выполнил с незначительными ошибками 

Отлично  Выполнил без ошибок 

 

2. Тренировочный этап 

 На тренировочном этапе происходит углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом борьбы дзюдо, укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки 

спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих 

избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду; воспитание 

быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой 

силы; обучение и совершенствование техники; постепенное поведение 

спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное 

подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, 
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необходимых для волевой подготовки спортсмена и повышение уровня 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований Программы. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой 

в избранном виде. Средства тренировки имеют сходство по форме и 

характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно 

увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 

тактической подготовки. Тренировочный процесс способствует процессу 

углубленной спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно привлекать спортсменов 

постепенно с 13-15 лет. В этом возрасте спортсмену следует чаще выступать 

в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, то есть, применяя в тренировочном процессе 

тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 

упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно 

воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 

знать какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 

исправлять. 

Система контроля на данном этапе должна быть тесно связана с 

системой планирования процесса подготовки юных спортсменов и включать 

основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований. 

Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические 

испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных 

программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. 

1-2 год обучения 

Физическая подготовка 

Средства общей физической подготовки 

Общеразвивающие упражнения; упражнения с набивным мячом, 

упражнения с гантелями, резиновыми жгутами. 
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Средства специальной физической подготовки. Имитационные 

упражнения 
С набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание ногой 

лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата -  

удар пяткой по лежащему; отхвата - удар голенью по падающему мячу. 

На гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, 

правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 

Поединки 

Для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со 

спуртами. 

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, изменение времени 

поединка. 

Для развития ловкости: поединки с более опытным и противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических 

действий. 

Средства из других видов спорта и подвижные игры. 

Акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с 

увеличением дозировки). Использовать другие виды деятельности - по 

выбору тренера (прыжки на батуте, лыжные гонки, плавание).  

 

Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 
Совершенствование техники 5, 4, КЮ. Изучение техники 3 КЮ.  

3 КЮ - зеленый пояс  

NAGT-WAZA - техника бросков 

Ко-soto-gаkе Зацеп снаружи голенью 

Тsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса 

Yоkо-оtoshi Боковая подножка на пятке (седом) 

Аshi-guruma Бросок через ногу со скручиванием под отставленную 

ногу 

Наnе-goshi Подсад бедром и голенью изнутри 

Нагаi-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу 

Тоmоt-nage Бросок через голову с упором стопой в живот 

Каtа-guruma Бросок через плечи «мельница» 

КАТАМЕ-WAZA — техника сковывающих действий 

Каta-jime Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь 
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вверх, другая вниз) 

Gyaku-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх) 

Nami- juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз) 

Окuri-еri-jime Удушение сзади двумя отворотами 

Каta-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Наdakа- jime  Удушение сзади плечом и предплечьем 

Ude-garami Узел локтя 

Ude-hishigi-juji-gatame Рычаг локтя захватом руки между ног 

Дополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков 

Yama-arashi Подхват бедром с обратным захватом одноименного 

отворота 

Наne-goshi-gaeshi Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

Seoi-otoshi Бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - техника сковывающих действий 

Ruote-jimi Удушение спереди кистями 

Sode-guruma-jimi Удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением 

Кesa-ude-hishigi-gatame Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кesa-ude-gatame Узел локтя от удержания сбоку 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 3,4 КЮ. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 3 КЮ. 

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

снизу.  

Защита от ударов рукой сверху. 

Средства тактической подготовки 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5,4 

КЮ: боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) - бросок 

через бедро с захватом пояса (Тsuri-goshi), подхват бедром (Наrаi-goshi) 

- подхват изнутри (Uchi-mate). Самостоятельное составление комби-

наций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выстав-

ленную ногу (Dе-ashi-barai) - отхват (O-soto-gari), боковая подсечка под 

выставленную ногу (Dе-ashi-barai) - бросок через спину с захватом руки 

на плечо (Seoi-nage). Самостоятельное составление комбинаций из из-

вестных бросков. 

Тактика ведения поединка: 

Составление тактического плана поединка с известным 

противником по разделам: 

Сбор информации (наблюдение, опрос); 
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Оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможно-

стями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 

проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований); 

Цель поединка - победить (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участия в соревнованиях: 

Применение изученной техники и тактики в условиях 

соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

соревнований. Подготовка к поединку - разминка, эмоциональная 

настройка. Владение правилами ведения поединка и умение 

использовать их в соревновательной деятельности, тактика ведения 

поединка с учетом рабочей зоны выходов за ковер, удержание счета, 

работа по неполучению наказаний. 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности. Режим дня и сна, выполнение. 

Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 

ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физи-

ческой подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, 

броска добиться успешного выполнения, поединки с односторонним 

сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Судейская и инструкторская практика 
Изучение судейских жестов. Участие в судействе соревнований в 

качестве бокового судьи. Выполнение обязанностей судьи при 

участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных 

выступлениях. Если, по мнению тренера, дзюдоисты обладают 

достаточным уровнем физической, технической, тактической, психиче-

ской подготовленности, то количество соревнований можно увеличить. 

Посещение судейских семинаров. 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической и методической подготовки 

Формирование специальных знаний: основы философии единоборств; 

история развития дзюдо; техника безопасности на занятиях дзюдо; 

гигиена занимающихся; режим дня, закаливание организма, здоровый 

образ жизни; основы спортивного питания; требования к 

оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки; запрещенные 

приемы в дзюдо, правила дзюдо, строение и функции организма 

человека. Основы спортивной подготовки: 

 Врачебный контроль и самоконтроль: самоконтроль дзюдоиста, 

дневник самоконтроля, объективные данные - вес, динамометрия, 

кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, 
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аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и 

противопоказания к занятиям дзюдо.  

 Основы техники: основные понятия о бросках, приемах, защитах, 

комбинациях, контрактах, расположениях. Равновесие, угол устойчиво-

сти, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характе-

ристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит. 

 Методика тренировки: основные методы развития силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. 

 Классификация техники дзюдо: броски, удержания, болевые, удуше-

ния. Японские термины. 

 Правила дзюдо. 

 

Программный материал для групп тренировочного этапа 

3-5 года обучения 

Физическая подготовка 

 Средства общей физической подготовки 

Общеразвивающие упражнения; кроссовый бег по пересеченной 

местности, снегу, песку, воде; работа с отягощениями на тренажерах; 

преодоление дистанции 100, 200 метров с отягощением (утяжелители 

0,5 кг). 

Средства специальной физической подготовки 

Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по 

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

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

отдых между сериями 30 с. Подвороты на резиновых жгутах (тяжелая 

резина). 

Повышающие скоростную выносливость. 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 до 6 серий, отдых между комплексами работы и 

восстановления до 10 минут. Ведение поединков с добавлением 

набрасывания скорости или общеподготовительные упражнения, 

выполняющие на скорость. Подвороты с использованием резиновых 

жгутов на скорость (легкая резина). 

Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с 

односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, 

полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 
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Координационные. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комби-

нациями, повторными атаками. 

Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, пере-

вороты на мосту с максимальной амплитудой. 

Средства из других видов спорта и подвижные игры» 

Акробатические и гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры.  

Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 

Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. Изучение техники 2 КЮ. 

2 КЮ — синий пояс 

NАGЕ-WАZА — техника бросков 

Sumi-gaeshi Бросок через голову подсадом голенью с .захватом 

туловища 

Таni-otoshi Задняя подножка на пятке (седом) 

Наne-makikomi Подсад бедром и голенью изнутри в падении с 

захватом руки под плечо 

Sukui-nage Обратный перевороте подсадом бедром 

Utsuri-goshi Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

O-guruma Бросок через ногу вперед скручиванием под 

выставленную ногу 

Soto-makikomi Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки 

под плечо 

Uki-otoshi Бросок выведением из равновесия вперед 

 

КАТАМЕ-WАZА — техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-waki-gatame Рычаг локтя внутрь захватом руки под плечо 

Ude-hishigi-hara-gatame Рычаг локтя внутрь через живот 

Ude-hishigi-hiza-gatame Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

Ude-hishigi-udo-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к ключице 

Ude-hishigi-ashi-gatame Рычаг локтя внутрь ногой 

Tsukkomi-jime Удушение спереди двумя отворотами 

Katate-jime Удушение спереди предплечьем 

Sankaku-jime Удушение захватом головы и руки ногами 

 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА — техника бросков 

Те-guruma Боковой переворот 
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Оbi-otoshi Обратный перевороте подсадом с захватом пояса 

Daki-wakare Бросок через грудь вращением с обхватом туловища 

сзади 

Uchi-makikomi Бросок через спину вращением с захватом руки на 

плечо («вертушка») 

O-soto-makikomi Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Harai-makikomi Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

Uchi-mata- makikomi Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

Hikkomi-gaeshi Бросок через голову с подсадом голенью с захватом 

пояса сверху 

Tawara-gaeshi Бросок через голову с обратным захватом туловища 

сверху 

 

КАТАМЭ ВАДЗА — техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-sankaku-

gatame 

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Ushiro-waki-gatame Обратный рычаг локтя внутрь 

Ude-hishing-juji-gate 

(kumikata) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы 

оборонительных захватов) 

 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ на 

основе дополнительной техники. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. 

Средства тактической подготовки 
Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (О-uchi-gari) 

– отхват (O-soto-gari), передняя подсечка под выставленную ногу 

(Sasae-tsurikomi-ashi) - бросок через спину захватом руки под плечо 

(Soto-makikomi), передняя подножка (Таi-otoshi) - подхват изнутри 

(Uchi-mara), подхват под две ноги (Наrаi-goshi) - подхват изнутри 

(Uchi-mata), задняя подножка 

(O-soto-otoshi) - зацеп голенью снаружи (Ко-soto-gаkе), подхват 

изнутри (Uchi-mаte) - передняя подсечка под выставленную ногу 

(Sаsae-tsurikomi-sshi). Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (О-uchi-gari) 

- боковая подсечка под выставленную ногу (Dе-аshi-barai), передняя 

подсечка под отставленную ногу (Нагаi-tsurikomi-ashi) - зацеп голенью 

снаружи (Ко-soto-gаке), подхват изнутри (Uchi-mate) - зацеп голенью 

изнутри (O-uchi-gari), бросок через спину захватом руки под плечо 
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(Soto-makikomi) - задняя подножка (O-soto-otoshi). Самостоятельное 

составите комбинаций из известных бросков. 

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. 

Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция 

модели. 

Подавление действий противника своими действиями. Маскировка 

своих действий. Реализация плана поединка. 

Тактика участия в соревнованиях 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 

соревнования. 

Психологическая подготовка 
Для воспитания решительности Активное начало поединка с 

сильным соперником. Настрой «на победу» в утешительных встречах.  

Для воспитания настойчивости В условиях одностороннего 

сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления 

опрокинуть, перевернуть противника различными способами в течение 

20 - 40 с, вынудить противника сдаться посредством проведения 

болевого, удушающего. 

Для воспитания выдержки Контроль веса перед соревнованиями. 

Снижение веса в рамках весовой категории. 

Для воспитания смелости Проведение поединков с сильными, 

титулованными противниками с задачей победить или продержаться 

длительное время без проигранных действий. 

Судейская и инструкторская практика 
Средства инструкторской практики 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация 

и выполнение строевых упражнений. Показ общеразвивающих и 

специальных упражнений. Контроль за их выполнением. 

Средства судейской практики 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, 

арбитра, помощника секретаря. Участие в показательных 

выступлениях. Реанимация при удушениях. 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической и методической подготовки 
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Формирование специальных знаний: История развития дзюдо. 

Техника безопасности на занятиях дзюдо. Гигиена занимающихся. 

Здоровый образ жизни. Основы спортивного питания. Требования к 

оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки. Правила дзюдо. 

Строение и функции организма человека. Федеральные стандарты 

спортивной подготовки по дзюдо. Общероссийские и международные 

антидопинговые правила. Ответственность за неправомерное 

использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны. Основы спортивной подготовки:  

 Терминология дзюдо. Термины на русском и японском языках. 

 Методика обучения и тренировки Методы развития физических 

качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для 

развития физических волевых качеств), вспомогательные 

(организационные, рекреационные). 

 Планирование подготовки. Периодизация подготовки дзюдоиста: 

периоды - подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы 

подготовительного периода - этап общеподготовительный, специально- 

подготовительный. Этапы соревновательного периода – этап 

непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно 

соревновательной этап. Этапы переходного периода - переходно-

восстановительный этап, переходно-подготовительный этап. 

 Анализ соревнований Стенография содержания поединка. Символы 

технических и тактических действий. Основные показатели 

технической подготовленности дзюдоистов - объем, разнообразие, 

эффективность. 

 Психологическая подготовка Волевые качества: смелость, 

решительность, находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная 

сторона в подготовке дзюдоистов - трудолюбие, дисциплинированность, 

инициативность, честность, доброжелательность. 

 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства  

 На данном этапе основной задачей является спортивная подготовка с 

учетом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в 

состав спортивных сборных команд, в том числе спортивной сборной 

команды Российский Федерации. 

Физическая подготовка 

 Средства общей физической подготовки 

Общеразвивающие упражнения в усложненных условиях; 

кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, воде; работа с 

отягощениями на тренажерах; преодоление дистанции 100, 200 метров 

с отягощением (утяжелители 0,5 кг). 

Примерная схема круговой тренировки. 

1. Лазанье по канату без помощи ног (8 метров) - 2 раза. 
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2. 10 бросков чучела через грудь. 

3. 15 отжиманий на брусьях. 

4. 15 подтягиваний на перекладине. 

5. Прыжки в длину. 

6. Вис на согнутых руках на перекладине - 1 минута. 

7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса).  

8. 10 приседаний с партнером равного веса. 

9. 30 отжиманий от пола. 

10. 10 сгибаний туловища, с отягощением 5 кг за головой. 

Средства специальной физической подготовки 
Специально-подготовительные упражнения, набрасывания 

партнера, изучение и совершенствование технических действий в 

стойке и партере, совершенствование комбинаций приемов в стойке и 

партере, совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за 

захват, совершенствование защитных действий в стойке и партере, 

выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 минуте, через 

минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведение борьбы на 

различных дистанциях (в стойках передвижениях противника), 

выполнение встречных атак и контратакующих действий, ответных 

действий в борьбе лежа, ведение борьбы на краю ковра, против 

неудобного противника, свободная борьба в стойке и партере. 

Поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; 

тренировочные схватки с заданием (в стойке, партере). В поединке 

атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 

Средства из других видов спорта и подвижные игры» 

Акробатические и гимнастические упражнения (увеличение 

количества повторений, теми выполнения упражнений), усложнение 

исходных положений, увеличение величины отягощения. Спортивные и 

подвижные игры в усложненных условиях. Плавание, лыжный спорт, 

велоспорт и т.д. (на усмотрение тренера). 

Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 
Совершенствование техники 4, 3, 2 КЮ. Изучение техники 1 КЮ. 

1 КЮ - коричневый пояс 

NАGЕ-WАZА - техника бросков 

0-sоtо-guruma Отхват под две ноги 

Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом) 

Yоко-wаkаrе Подножка через туловище вращением 

Yоко-guruma Бросок через грудь вращением (седом) 

Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ura-nage Бросок через грудь прогибом 
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Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад 

Yоко-gake Боковая подсечка с падением 

KATAME-WAZA 

Ude-hishigi-te-gatame Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Ude-hishigi-ude-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому 

сгибу (ключице) в стойке 

Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей 

вращением из стойки 

Дополнительный материал КINSHI-WAZA - Запрещенная техника. 

HАГЭ-ВАДЗА - техника бросков  

Daki-age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Kani-basami Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный 

прием) 

Kawazu-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

КАТАМЭ-ВАДЗА — техника сковывающих действий 

Ashi-garami Узел бедра и колена (запрещенный прием) 

Ashi-hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный 

прием) 

Do-jime Удушение сдавливанием туловища ногами 

(запрещенный прием) 

 

Средства тактической подготовки 
Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо 

(Sоtо-makikomi) - подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо 

(Наnе-goshi), зацеп голеленью снаружи (Ко-sоto-gаkе) - бросок через 

бедро (Uki-goshi), передняя подсечка под отставленную ногу (Наrаi-

tsurikomi-ashi) - бросок через спину с захватом руки на плечо (Okuri-

ashi-harai), боковая подсечка в темп шагов (Оkuri-ashi-barai) - бросок 

через плечи (Каtа-guruma). 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов 

(Оkuri-ashi-barai) - зацеп голенью снаружи (Ко-sоtо-gake), боковая 

подсечка; темп шагов (Оkuri-ashi-barai) - бросок через голову (Тоmое-

nage). 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от 

начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания 

технико- тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время 

«отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического 

замысла. Тактика ведения поединка на краю татами. 
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Тактика участия в соревнованиях 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного 

курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в 

соревнованиях путем организации учебных соревнований. 

Психологическая подготовка 
Формирование состояния оптимальной боевой готовности к 

соревнованиям. Различные типы установок к соревнованиям: «на 

победу», «на превышение собственного результата», «на отбор к 

другому старту». 

Преодоление трудностей при сгонке веса. Усиление черт 

характера: стремление к победе, целеустремленность, настойчивость. 

Формирование потребностей в самореализации путем занятий дзюдо.  

Судейская и инструкторская практика 

Средства инструкторской практики 

Проведение разминки, заключительной части тренировки, 

проведение специально-подготовительных упражнений, проведение и 

анализ частей тренировки. Подготовка и участие в показательных 

выступлениях. 

Средства судейской практики 

Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, 

секретаря, заместителя главного судьи. 

Теоретическая подготовка 

 Средства теоретической и методической подготовки 

Основы спортивной тренировки и тренировочного процесса: 

 Основы тренировки дзюдоистов. Понятие о физиологических 

механизмах двигательных навыков. Стадии формирования 

двигательного навыка - иррадиация нервных процессов, концентрация 

возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при 

разных состояниях организма и длительность сохранения их после 

прекращения тренировки. 

 Организация и содержание занятий. Виды занятий — теоретические, 

организационные. Занятия по овладению навыками противоборства 

(учебные, тренировочные, контрольные, модельные, собственно 

соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по 

развитию физических и психологических качеств, рекреационные 

занятия. 

 Планирование подготовки. Методы планирования: программно-

целевого моделирование макроцикла (графическое). 

 Контроль и учет подготовки. Виды контроля: оперативный, 

поэтапный, углубленный. Виды учета: предварительный текущий, 

итоговый. 

Форма учета — дневник спортсмена. 

 Развитие и состояние дзюдо. Сведения о выступлениях российских 

дзюдоистов за истекший год. Анализ изменений в правилах 
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соревнований, в методике обучения, в технике, в тактике. Новое 

оборудование, инвентарь. 

Технико-тактическая подготовка. Методы совершенствования 

технико-тактической подготовки — метод повторения ситуаций, метод 

изменения условий, метод внесения эпизодов. Определение и 

исправление ошибок в технике и тактике дзюдоистов. 

 Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, 

равные возможности, объективность оценок. Этапы отбора. 

Одаренность, способности к виду спорта. 

 Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика 

исправления ошибок. Коррекция планов подготовки к предстоящим 

соревнованиям. 

Строение и функции организма человека. Федеральные стандарты 

спортивной подготовки по дзюдо. Общероссийские и международные 

антидопинговые правила. Ответственность за неправомерное 

использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны. Предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований.  

 

4. Этап высшего спортивного мастерства 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка комплексного воздействия: 
общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения, 

общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию 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. 

Средства для развития общих физических качеств 

Развитие физических качеств средствами других видов спорта 
Вид спорта 

Средства 

Гимнастика Легкая 

атлетика 

Спортивные 

игры 

Спортивная 

борьба 

Тяжелая 

атлетика 

Силовые Подтягивание на 

перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях. 

лазанье по канату без 

помощи ног 

Толкание 

набивного 

мяча, 

много- 

скоки, 

тройной, 

пятерной 

прыжки 

Футбол 

Баскетбол 

Волейбол 

Гандбол 

Регбибол 

Приседания, 

повороты, 

наклоны 

(партнер на 

плечах), 

поднимание 

партнера 

захватом туло-

вища сзади 

(партнер на 

четвереньках) 

Упражнения с 

предельным 

весом штанги, 

с 60-80% от 

максимального 

веса штанги, 

упражнения в 

статическом 

режиме 

Скоростные Подтягивание на 

перекладине за 20 с, 

Бег 30 м, 60 

м, 100 м 

 Имитация 

приемов: 

Работа с весом 

40-50% от max 
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сгибание рук в упоре на 

брусьях за 20 с, опорные 

прыжки через коня 

броски двух 

партнеров на 

скорость, 

борьба по 

заданию 

веса, работа на 

взрывную 

силу 

Повышающие 

выносливость 

Подтягивание на 

перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях, 

лазанье по канату без по-

мощи ног — все на 

максимум 

Бег 400 м, 

800 м, кросс 

— 75 минут 

бега по 

пересе-

ченной 

местности 

 Поединки в 

стойке и в 

партере 

длительностью 

до 30 мин 

Работа с весом 

40-50% от max 

веса на max 

количество 

повторений 

Координационные Сальто вперед, назад, 

подъем разгибом, 

перевороты в стороны 

Челночный 

бег 3x10м 

Прыжки на 

скаклке 

Моделирование 

ситуаций с 

элементами 

противоборства 

 

Повышающие 

гибкость 

Упражнения у 

гимнастической стенки; с 

амортизатором; на 

растягивание 

Кувырки в 

длину, в 

высоту, 

сальто 

 Уходы с 

болевых при-

емов, 

удержаний 

 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности. 

Специальная физическая подготовка 

Работа со жгутами (тяжелая резина) с партнером и 

самостоятельно. Упражнения, сходные с основными 

соревновательными упражнением 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. 

Выведение из равновесия при движениях партнера вперед, назад 

(партнер оказывает дозированное сопротивление момент «отрыва» его 

от татами). 

Упражнения, способствующие развитию 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 действий, точности, вариативности техники дзюдо. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных 

напряжений и расслаблений. 

Развитие взрывной силы, посредством упражнений. 

Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 

Совершенствование техники 3,2,1 КЮ. Изучение техники 1 ДАН.  

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях (с различными партнерами, с выполнением 

различных тренировочных заданий). 

Средства тактической подготовки 
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Выбор тактических действий против конкретного противника. 

Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработка 

информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных 

вариантов принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 

натиском. 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: подсечка изнутри (Ко-ushi-gari) — 

зацеп изнутри под одноименную ногу (Коushi-gari), подсечка изнутри 

(Ко- ushi-gari) — бросок с захватом ноги за подколенный изгиб Koushi-

daoshi)отхват  (O-soto-gari) – бросок через грудь (Yoko-gurama)/ 

Разнонаправленные комбинации: бросок через бедро с захватом за 

пояс (Тsuri-goshi) — бросок через грудь (Ura-nage), зацеп голенью 

снаружи (Ко-soro-gаке) — бросок через спину (Sеоi-паge), подсечка 

изнутри (Ко-uchi-gаri) — подхват изнутри (Uchi-mate), подсечка 

изнутри (Ко-uchi-gari) — передняя подножка (Таi-otoshi), подсечка 

изнутри (Ко-uchi-gari) — бросок через плечи (Каta-guruma). 

Тактика ведения поединка 

Моделирование поединков с учетом правил дзюдо. Ведение 

поединка в тренировке: изучение внешних условий продления поединка 

(зал, температура, освещенность), изменение видов поединков 

(модельные, контрольные), приспособление техники к особенностям 

партнеров в поединках. Отдых в поединке - увеличение дистанции, 

освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без 

силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 

атаковать, переключение нагрузки па другие группы мышц (с действий 

ногами перейти на действия руками). 

Утомление 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 
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) в 

условиях нарастающего утомления. 

Теоретическая подготовка 

Теория и методика освоения дзюдо 

Возрастные периоды подготовки дзюдоистов 

Возрастная динамика развития и совершенствования физических и 

психомоторных качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. 



48 

Тенденции становления техники и тактики в зависимости от возраста и 

квалификации дзюдоиста. 

Динамика формирования спортивного мастерства 

Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и 

навыков в различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие 

технико-тактических действий. Критерии оценки технико-тактического 

мастерства дзюдоиста. 

Планирование спортивной подготовки 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы 

планирования: программа, учебный план, план-график, план-конспект. 

Планирование недельного микроцикла. 

Составление индивидуального плана. 

Анализ спортивной подготовленности дзюдоиста 

Определение уровня развития физической, технической, тактической  

подготовленности дзюдоистов различными методами. Участие в проведении 

тестирования. 

Моделирование соревновательной деятельности 

Показатели физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности. Показатели состояния здоровья. Методы восстановления 

после физических и психических напряжений. 

Методика обучения 

Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным 

действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения 

технических и тактических действий (педагогические и психологические 

основы поэтапного формирования умственных и двигательных действий – 

определение ориентировочной основы действия). 

Психологическая подготовка 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в 

следующем: 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему 

со спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на подопечного, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности. 
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В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, мотивирование, одобрение, осуждение, 

внушение, примеры авторитетных людей. Методы смешанного воздействия 

включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 

наказание. Так, вводной части тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию 

интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы 

развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основной части 

занятия совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, 

что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психических особенностей спортсмена, 

задач и направленности тренировочного занятия. 

Так же в психологической подготовке уделяется внимание следующим 

позициям: 

Волевая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: 

быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств 

внимания, переключения, распределения и концентрации внимания, 

быстроты восприятия и переработки информации. Упражнения для развития 

«чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п. 

Нравственная подготовка 

Формирование нравственного сознания, развитие способностей 

нравственного мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы 

поведения – содержание воспитания. Выполнение требований общественного 

мнения. Совесть – обостренное чувство, вызывающее (в зависимости от 

поступка) состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и 

беспокойства, угрызения совести. 

Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, 

доброжелательность, любовь, дружба, патриотизм, сочувствие. 

Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь. 

Дружбу, достоинство, а также противоположные компоненты – зависть и зло, 

предательство, эгоизм, ненависть. 

Моральный закон – предписание делать добро и не делать зла. 

Религиозное самовоспитание – молитва, раскаяние, покаяние, 

соблюдение обета. Вера как чувство связанности, зависимости и 

долженствования по отношению к тайной силе, дающей опору и достойной 

поклонения. 

 

3.6.Рекомендации по организации психологической подготовки 

А) Волевая подготовка. 
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Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; 

поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с 

односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при 

этом посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», 

продержаться до оценки за атакующее действие определенное время, 

выполнить атакующее действие на минимальную оценку). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других 

видов деятельности. 

Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого 

или соленого один день; задержка дыхания од 90с; преодоление болевого 

рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из 

различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки, 

строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку. 

Б)  Нравственная подготовка. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо. 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, 

глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру 

при выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 

тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение 

поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами 

других видов деятельности. 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой 

сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, 

тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по 

выполнению упражнения, по тренировке. 
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Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, 

соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в 

гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале 

(уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое 

положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы). 

Под психологической подготовкой дзюдоистов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 

В широком смысле, тренировочная деятельность направлена на 

достижение и проявление высокой работоспособности - состояние 

тренированности. Такое состояние характеризуют следующие 

психологические признаки: 

- протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия 

соперника и перестраивание собственных действий с учетом изменения 

ситуации, точное восприятие, ориентировка в пространстве и времени, 

быстрое принятие решений); 

- концентрация внимания, большая возможность распределять и 

сосредоточивать внимание; повышение динамики внимания - более быстрое 

переключение с одного технического действия на другое; 

- способность дзюдоистов к высокому самоконтролю и управлению 

своими действиями; 

- уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

- воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном 

волевом усилии в тренировочной и соревновательной деятельности; 

- проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, 

чувство дистанции. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях 

дзюдоистам необходимо соблюдать ряд требований. 

■ Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделировать противоборство в разных 

ситуациях), не поддаваться влиянию других людей (зрителей, тренеров 

соперников). Это расширяет границы потенциальных возможностей 

дзюдоистов и содействует адаптации их организма к эффективной 

деятельности в вероятностных и неожиданных условиях. 

■ Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью 

эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником). 

■ Быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать 

тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к 

действиям соперника. У дзюдоистов условие переключаемости 

проявляется в том, чтобы заранее представлять себе возможные варианты 

развития ситуации. 

■ Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического 

напряжения (тревожность). 
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Успешность выступлений дзюдоистов в соревнованиях подкрепляется 

требованиями к их психофизической подготовленности. Дзюдоисту 

необходимо: знать свои резервы подготовленности, болевой порог (и 

предполагать его у соперника); уметь обращать силу соперника в свою 

пользу; просчитывать свои движения; сдерживать себя согласно правилам; 

контролировать эмоции. 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных 

задач: 

а) Общая психологическая подготовка - в обобщенном виде 

представляет психологическую адаптацию дзюдоиста к нагрузкам. 

Реализуется в двух направлениях. 

Первое предполагает обучение дзюдоистов приемам, обеспечивающим 

психологическую готовность к деятельности в экстремальных условиях. К 

нему относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; 

концентрации и распределения внимания, мобилизации организма на 

проявление максимальных волевых и физических усилий. 

Второе направление предполагает обучение приемам моделирования 

условий соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному 

соревнованию). 

б) Специальная психологическая подготовка к соревнованиям 

направлена, прежде всего, на формирование готовности дзюдоиста к 

эффективной соревновательной деятельности. Очень важно, чтобы 

планируемый дзюдоисту результат в данных соревнованиях соответствовал 

его подготовленности, иначе повысится значимость соревнований и 

усилится эмоциональная возбудимость. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих задач: 

- формирование у дзюдоистов психических «внутренних опор», 

определяющих уверенность в собственных силах; 

- преодоление психических барьеров, снижающих эффективность 

двигательной деятельности, особенно тех, которые возникают в 

противоборстве с конкретным соперником; 

- психологическое моделирование условий предстоящего 

противоборства, включающее эмоциональную самонастройку; 

- создание психологической программы действий непосредственно 

перед соревнованием. 

в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе 

конкретного соревнования является специальной системой стабилизации 

личности, направленной на возможное устранение до минимума чувства 

тревоги. Психологическую защиту обычно связывают с формированием 

эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности действий у 

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

мероприятия в дзюдо должны быть направлены на создание 
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психологической защиты у борцов различного возраста против негативных 

воздействий, психически напряженных ситуаций. 

Основное содержание психологической подготовки дзюдоиста состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям дзюдо; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

и межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые 

для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности. 

В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, 

примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия 

включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 

наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - 

методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной 

части занятия совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, 

что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психологических особенностей борца, задач 

и направленности тренировочного занятия. 

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: 

оптимизацию психического состояния дзюдоиста в процессе подготовки к 

ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным 

(прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности 

на воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных 

проявлений личностных особенностей (повышенная тревожность, 

неконтролируемая агрессивность, эмоциональная возбудимость и т. д.), 

ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному 
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дзюдоисту, формирование «психических внутренних опор», оптимизация 

«сильных» сторон характера и темперамента. 

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции 

существенное влияние оказывают факторы времени, места соревнований, 

социально-психологического климата в команде, индивидуальных 

особенностей борца, а также лица, применяющего средства коррекции. 

Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляются путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность борца. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения коррективов в тренировочный 

процесс и планирования психологической подготовки дзюдоиста. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса 

овладения высоким спортивным мастерством. Для восстановления 

работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и 

мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

1). Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха. 

2) Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 
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3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие: 

а) гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 мин; 

' - ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-

90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизаций, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства) необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет 

кожных покровов, потоотделение и др.). 
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3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией 

лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в 

организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-

либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого- 

либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и 

нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на 

соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло 

своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходам к достижению высоких спортивных результатов является 

неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно 

на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное 

антидопинговое агентство (В АД А). 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб; 

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб во время внесоревновательного периода, 

включая непредоставление информации о местонахождении спортсмена и 

пропуски тестов; 

   - фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг- контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

- распространение или попытка распространения запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода 

или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному 

принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в 
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пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как 

нарушение антидопинговых правил. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала 

с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных 

видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных 

пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия 

применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до 

дзюдоистов материал. Важно делать акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от 

принципа «победа любой ценой». 

В целях повышения уровня осведомленности борцов в вопросах 

антидопинга можно использовать методические семинары. Рекомендуемые 

темы: 

1) последствия применения допинга для здоровья; 

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

3) антидопинговые правила; 

4) принципы честной игры. 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач тренировочного процесса является подготовка 

дзюдоиста к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. 

Дзюдоисты на этапах совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими борцами; самостоятельно составлять 

конспект занятия; вести дневник: учитывая тренировочные  и 

соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные результаты, 

анализируя выступления в соревнованиях; принимать участие в судействе в 

роли бокового судьи, арбитра, секретаря. 

 

Содержание судейской и инструкторской практики 

Таблица 10 
Инструкторская ■ Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки 

и самостоятельно проводят ее по заданию тренера, 

демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют 

ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 

помогают спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов; 

■ Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект 

занятий и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей урока: разминки, основной и заключительной частей; 

проводят тренировочные занятия в группах начальной 
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подготовки; 

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета 

работы тренера. Проводят тренировочные занятия в группах 

тренировочного этапа. 

Судейская  ■ Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение 

протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя 

ковра на соревнованиях среди младших 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. 

 

4. Система контроля и зачетных требований 

 

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность в вид 

спорта дзюдо 

Таблица 11  

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. 

4.2. Требования к результатам реализации программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап 

спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
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- 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. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 

Образовательные организации, реализующие образовательные 

программы в области физической культуры и спорта для наиболее 

перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения 

спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от 

количества лиц, проходящих спортивную подготовку). 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

 

Перед окончанием каждого тренировочного года, в конце мая 

спортсмены групп этапов начальной подготовки, тренировочного этапа и 

этапа совершенствования спортивного мастерства, выполнившие 
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тренировочный план, предусмотренный для них тренировочной программой 

спортивной подготовки сдают комплекс контрольно-переводных нормативов.  

В декабре месяце проводится контрольный срез по уровню общей и 

специальной физической, технико-тактической подготовки 

Для контроля общей и специальной физической, технико-тактической 

подготовки используются тесты, оценивающие уровень физических качеств 

и технико-тактической подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

   Развиваемые 

физические 

Контрольные упражнения (тесты) 

качества Мальчики Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 10 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 8 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 90 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 70 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (пальцами рук коснуться пола) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 2 года  

   Развиваемые 

физические 

Контрольные упражнения (тесты) 

качества Мальчики Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 15 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 14 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 100 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 90 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (пальцами рук коснуться пола) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 3 года  
Развиваемые 

физические 

Контрольные упражнения (тесты) 

качества Мальчики Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 
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(не менее 20 с) (не менее 19 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 110 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (пальцами рук коснуться пола) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 4 года  
Развиваемые 

физические 

Контрольные упражнения (тесты) 

качества Мальчики Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 30 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 29 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 16раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 12 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 140 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 130 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (пальцами рук коснуться пола) 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

весовая категория 42 кг, 

весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,5 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 11 раз) 

 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
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(не менее 20 раз) (не менее 15 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 6 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 11 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 15 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 14 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 145 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,8 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 4 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 11 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 12 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 2 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 150 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 140 см) 
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Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической 

подготовленности 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2 года 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

весовая категория 42 кг, 

весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,5 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 12 раз) 

 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 21 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 16 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 7 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 8 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 12 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  
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(не менее 22 раз) (не менее 17 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 6 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 155 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,8 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 5 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 12 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 18 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 14 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 3 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 150 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической 

подготовленности 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3 года 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

весовая категория 42 кг, 

весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,4 с) 
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Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 9 

раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 13 раз) 

 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 22 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 17 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 8 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,8 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 9 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 13 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 24 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 7 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 165 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 6 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 13 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  
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(не менее 20 раз) (не менее 16 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 4 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической 

подготовленности 

  

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4 года 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

весовая категория 42 кг, 

весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 9 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 13 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 24 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 8 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,8 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 
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на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  (не менее 9 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 13 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(не менее 24 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 8 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 165 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,1 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,5 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  (не менее 8 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 15 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 18 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 7 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 150 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 

  

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 5 года 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 



68 

весовая категория 42 кг, 

весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,3 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 18 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 28 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 12 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 7 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,4 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине  (не менее 9 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 13 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(не менее 28 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, 

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу (касание пола ладонями) 
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 Подтягивание из виса на 

перекладине  

(не менее 9 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине  

(не менее 17 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(не менее 22 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

(не менее 19 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 8 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол"  

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 150 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

   Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 46 кг,  

весовая категория 50 кг,  

весовая категория 55 кг,  

весовая категория 60 кг 

весовая категория 40 кг,  

весовая категория 44 кг,  

весовая категория 48 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 9,8 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,3 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 

ногами на полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 15 

раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 20 раз) 

 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 15 раз) 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" (не 

менее 8 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 175 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 66 кг,  

весовая категория 73 кг,  

весовая категория 81 кг 

весовая категория 52 кг,  

весовая категория 57 кг,  

весовая категория 63 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 
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ногами на полу (касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 15 

раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 20 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 13 раз) 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" (не 

менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 175 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 90 кг,  

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ кг 

весовая категория 70 кг, 

весовая категория 78 кг, 

весовая категория 78+ кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 10 

раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 18 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

 Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" (не 

менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 185 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 155 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической 

подготовленности 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе 

высшего спортивного мастерства 

   Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые Контрольные упражнения (тесты) 

физические качества Мужчины Женщины 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 50 кг, 

весовая категория 55 кг, 

весовая категория 60 

весовая категория 44, 

весовая категория 48 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  Челночный бег 3x10 м  
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(не более 9,6 с) (не более 10,1 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 

полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 20 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 25 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

 Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке 

в положение "угол" 

(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" (не 

менее 10 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 185 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 66 кг,  

весовая категория 73 кг,  

весовая категория 81 кг 

весовая категория 52 кг,  

весовая категория 57 кг,  

весовая категория 63 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 9,8 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,2 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 

полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 20 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 25 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

 Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке 

в положение "угол" 

(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 230 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 185 см) 

 Для спортивных дисциплин: 

 весовая категория 90 кг,  

весовая категория 100 кг,  

весовая категория 100+ кг 

весовая категория 70 кг,  

весовая категория 78 кг,  

весовая категория 78+ кг 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 

полу (касание пола ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 13 раз) 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

(не менее 19 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 
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 Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке 

в положение "угол" 

(не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 210 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на 

соблюдение требований по выполнению и создания единых условий для 

выполнения упражнений для всех спортсменов спортивной школы. 

Тестирование проводят в установленные сроки ежегодно. Результаты 

тестирования заносят в ведомость приема контрольно-переводных 

нормативов для зачисления на следующий этап подготовки, которая 

храниться в учебной части школы.  

Ниже представлены требования к выполнению контрольных 

упражнений тестирования юных спортсменов. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 

10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого 

старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к 

линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания 

линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения 

линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

Подтягивание на перекладине выполняется из и.п. неподвижного виса 

хватом сверху, руки прямые. Без раскачиваний и рывковых движений 

подтянуться, подбородок должен быть выше грифа перекладины. Возможно 

незначительное сгибание и разведение ног и оказание помощи приведением 

туловища выполняющего упражнения в неподвижное положение при висе 

внизу, вис фиксируется. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное 

количество раз. И.П. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют 

единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах. 

Из положения виса на перекладине подъем прямых ног в положение 

«угол». Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног 

выполняется без предварительных размахов. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

И.П.: стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

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

участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем 
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наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует 

результат в течение 2 сек.  

Прыжок в длину с места. Исходное положение перед прыжком – ноги 

полусогнуты, туловище наклонено вперед, руки отведены назад – в стороны. 

Оттолкнуться обеими ногами с одновременным взмахом рук вперед – вверх. 

В полете ноги сгибаются в коленях и выносятся вперед. Во время 

приземления спортсмен приседает и выносит руки вперед  - в стороны, 

обеспечивая тем самым мягкое устойчивое приземление. 

Дзюдоисты различного возраста выполняют аттестационные требования 

по технико-тактической подготовленности. Для занимающихся дзюдо детского 

и юношеского возраста предусмотрено выполнение 6 ученических степеней 

(кю).               

 Контроль проводит аттестационная комиссия, устанавливающая наличие 

у дзюдоистов терминологических знаний и степени практического освоения 

технико-тактических действий в стойке и партере согласно ряду критериев. 

а) Критерии освоения технических и тактических действий: 

«отлично» — действие названо японским и русским термином и 

выполнено без ошибок. 

«хорошо» — действие названо японским и русским термином и 

выполнено с незначительными ошибками. 

«удовлетворительно» — названо русским термином, не выполнено или 

выполнено с грубыми ошибками. 

б) Критерии выполнения приемов, защит, контрприемов в стойке и 

партере из всех классификационных групп, выполнения защит и контр-приемов 

от приема, выполняемого партнером: 

«отлично» — технические действия выполняются четко, слитно, с 

максимальной амплитудой и фиксацией в финальной фазе. 

«хорошо» — технические действия выполняются с незначительными 

задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и 

удержания в финальной фазе. 

«удовлетворительно» — технические действия выполняются со 

значительными задержками, срываются захваты при выполнении приема и при 

удержании соперника в финальной фазе. 

в) Критерии выполнения приемов, защит, контрприемов и комбинаций в 

стойке и партере из всех классификационных групп; демонстрация защит и 

контрприемов от приема, выполняемого партнером; проведение комбинаций из 

демонстрируемых технических действий; выполнение комбинаций, 

построенных по принципам: прием-защита-прием, прием-контрприем-

контрприем, прием в стойке-прием в партере: 

«отлично» — технические действия выполняются четко, слитно, с 

максимальной амплитудой и фиксацией в финальной фазе. 

«хорошо» — технические действия выполняются с незначительными 

задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и 

удержания в финальной фазе. 
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«удовлетворительно» — технические действия выполняются со 

значительными задержками, срываются захваты при выполнении приема и при 

удержании соперника в финальной фазе. 

Аттестационная комиссия принимает решение об уровне освоения 

конкретным дзюдоистом технико-тактических действий и делает вывод о 

выполнении (не выполнении) программы аттестации. 

Определение медико-биологических показателей проводится 

систематически, т. к. выявляет физическое развитие и здоровье занимающихся. 

У дзюдоистов обычно применяют тестовые методики двух видов. 

а) Тесты, проводимые в покое, определяющие показатели физического 

развития (длину и массу тела, толщину кожно-жировых складок, длину и 

обхваты рук, ног, туловища и др.). В покое также измеряют функциональное 

состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. 

б) Тесты, в которых измеряют значения биомеханических, 

физиологических, биохимических и других показателей (ЧСС, МПК, 

анаэробный порог, лактат) в процессе двигательной деятельности. Особенность 

таких тестов — необходимость высокого психологического настроя. 

В рамках контроля за здоровьем и подготовленностью дзюдоистов 

проводятся основные мероприятия: текущее обследование и врачебный 

контроль. 

Основная цель текущего обследования — оценить степень адаптации 

дзюдоистов к учебно-тренировочным занятиям. Программа текущего 

обследования включает: 

а) контроль за уровнем физической подготовленности с помощью методов 

антропометрии и педагогического тестирования с использованием специального 

комплекса контрольных тестов; 

б) контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок: проводится с применением хронометража, 

пульсометрии. 

Применяя в учебно-тренировочном процессе исследовательские подходы, 

тренеры-преподаватели имеют возможность адекватно оценивать 

функциональное состояние каждого дзюдоиста и использовать индивидуальный 

подход к динамике нагрузки. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль регулярно проводится среди дзюдоистов, основными 

его задачами являются: 

а) определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

дзюдоистов; 

б) систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической 

и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием 

регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом по 

месту занятий или специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование дзюдоисты проходят 2 раза в 

год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. Углубленное 
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медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование 

для определения уровня физического развития и биологического созревания, 

электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи. 

Для определения физической работоспособности в условиях медицинского 

кабинета используются различные модели физических нагрузок. Наиболее 

распространено определение физической работоспособности по тесту PWC170, 

обследование у врачей-специалистов. В случае необходимости, по медицинским 

показателям, организуются дополнительные консультации у других 

специалистов. К занятиям дзюдо допускаются спортсмены, отнесенные к 

основной медицинской группе. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку 

состояния здоровья и физического развития, биологический возраст и его 

соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации 

по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 
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5.Перечень информационного обеспечения 

Интернет-ресурсы: 

 1. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

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

2. http://www.judo.ru/ — Федерация дзюдо России  

3. http://www.intjudo.eu/ — Международная федерация дзюдо 
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