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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 
дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом 
Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 10741 (далее – ФССП). 

Таблица 1 
Наименование спортивных дисциплин 

В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
Номер-код вида спорта «Дзюдо» - 0350001611Я 

 
Наименование спортивной 

дисциплины 
Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 
весовая категория 26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 27 кг 035 045 1 8 1 1 Д 
весовая категория 30 кг 035 025 1 8 1 1 Д 
весовая категория 32 кг 035 026 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 33 кг 035 046 1 8 1 1 Д 
весовая категория 34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 
весовая категория 38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 
весовая категория 42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 
весовая категория 44+ кг 035 047 1 8 1 1 Д 
весовая категория 46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 46+ кг 035 048 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 
весовая категория 50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 
весовая категория 52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д 
весовая категория 55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 55+ кг 035 032 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 
весовая категория 57+ кг 035 049 1 8 1 1 Д 
весовая категория 60 кг 035 009 1 6 1 1 А 
весовая категория 63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 
весовая категория 63+ кг 035 033 1 8 1 1 Д 
весовая категория 66 кг 035 011 1 6 1 1 А 
весовая категория 66+ кг 035 050 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 
весовая категория 70+ кг 035 034 1 8 1 1 Д 
весовая категория 73 кг 035 013 1 6 1 1 А 
весовая категория 73+ кг 035 035 1 8 1 1 Ю 

________ 

1 (зарегистрирован Минюстом России от 19.12.2022 г., регистрационный № 71655). 
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весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 
весовая категория 78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 
весовая категория 81 кг 035 016 1 6 1 1 А 
весовая категория 90 кг 035 017 1 6 1 1 А 
весовая категория 90+ кг 035 018 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А 
весовая категория 100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 
ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 
ката 035 036 1 8 1 1 Я 
командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

 
Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа № 4» города 
Кургана (далее – Учреждение) с учетом примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 
утвержденной приказом Минспорта России от 21 декабря 2022 г. № 1305, а также 
следующих нормативных актов: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 
«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 
дополнениями);  

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 
«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях»6. Постановление Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 
2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
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 - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 
629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 2023 г. № 
57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки». 

 Реализация образовательных программ в области физической культуры и 
спорта направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, 
приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 
культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 
здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор 
наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 
спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 
посредством организации их систематического участия в спортивных 
мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров 
в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 
подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее - НП); 
- учебно-тренировочный этап (далее - УТ). 
Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.  

Задачи на этапе начальной подготовки: 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 
получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «дзюдо»; 
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«дзюдо»; 
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
укрепление здоровья. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 
формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  
и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
Дзюдо (дословно «гибкий путь») представляет собой ситуационный, сложно 

координационный, ациклический, скоростно-силовой вид спортивных 
единоборств, суть которого сводится к поединку двух спортсменов-дзюдоистов. 
Контакт между соперниками начинается с момента захвата спортивного костюма - 
кимоно. Схватка проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке, 
которая позволяет быстро передвигаться и одновременно обеспечивает 
безопасность при падении. Характер спортивного костюма (кимоно), устройство 
площадки (татами) дают возможность для свободного применения разнообразных 
приемов.  

С технической стороны дзюдо состоит из трех частей - бросков, борьбы лежа, 
борьбы стоя. Из положения стоя дзюдоист бросает соперника на спину в любом 
направлении быстро и достаточно сильно. Для борьбы лежа характерны три 
типичных приема - удержание, удушение, болевые приемы в локтевом суставе. 
Эффект определяется временем удержания, при удушении - действенным 
кратковременным ограничением прилива крови в мозг и при болевом приеме - 
болью в локтевом суставе. Локтевой сустав избран прежде всего из-за того, что в 
этом месте самая высокая чувствительность к боли, даже при малом толчке 
суставные проприоцепторы воспринимают боль, и эффект интенсивно 
сигнализируется в мозг. Это и предполагает наименьшее повреждение данного 
сустава.  

В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы 
передвижений по татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о 
сдаче и т. д. В поединке приемы часто комбинируются из положения стоя и 
положения лежа. Переходы из одного положения в другое должны быть 
непрерывными, естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из 
стойки и заканчивать в борьбе лежа. Значительные вариации техники дзюдо, 
широкий масштаб средств для победы над соперником дают возможность 
применять множество разнообразных приемов и тактических действий.  

Всесторонняя подготовка в дзюдо по развитию физических качеств имеет 
неоценимое, оздоровительное влияние на развивающийся и формирующийся 
организм детей и подростков. Воспитательная составляющая дзюдо определяет 
личностное развитие спортсмена, нивелирует недостатки в выработке волевых и 
нравственных качеств. Воспитательный процесс содействует формированию 
моральных представлений об ответственности, взаимопомощи, уважения к 
окружающим людям.  

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в 
Таблице 2. 
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Таблица 2 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку 

(лет) 

Наполняемость 
(минимальное 

кол-во человек) 

Этап начальной подготовки 
1 

8 
10 

2 10 
3-4 10 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

1 

12 

6 
2-3 6 

4-5 6 

 
Учебно-тренировочные группы формируются с учетом:  
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 
- объемов недельной тренировочной нагрузки; 
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
- спортивных результатов; 
- возраста обучающего; 
- наличия у обучающегося медицинского заключения о допуске к занятиям 

данным видом спорта. 
Возможен перевод обучающихся из других организаций. 
Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп не должна 

превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки. 
 

2.2. Объем Программы указан в таблице 3. 
Таблица 3 

Объем Программы 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной подготовки 
Учебно-тренировочный   этап 

(этап спортивной специализации) 

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

Количество 
часов 

в неделю 
6 8 10 12 16 18 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 520 624 832 936 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 
- учебно-тренировочные занятия; 
- учебно-тренировочные мероприятия;  
- спортивные соревнования;  
- работа по индивидуальным планам.  
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. Для реализации Программы применяются групповые, 
индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных 
занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 
в астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: 

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

часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 
- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском; 

- проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: не превышения разницы в уровне подготовки 
обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; не 
превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся (сборы) проводятся в целях 
качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 
подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 
мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 
таблице 4. 

 
 
 
 
 
 



9 
 

 Таблица 4 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

- 14 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта Российской 
Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общей 
и (или) специальной физической подготовке - 14 

2.2. Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период 

до 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год  

2.3. Просмотровые  
учебно-тренировочные мероприятия - до 60 суток 

 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 
учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 
обучающихся в физкультурных и спортивных мероприятиях, включенных в 
Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных и спортивных мероприятий, а также в календарные планы 
субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с 
положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5 кратного 
численного состава команды. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «дзюдо»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
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правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
календарных планов субъектов Российской Федерации и муниципальных 
образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 
Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 
Контрольные 1 4 2 2 
Отборочные - - 2 2 
Основные - - 1 1 

Всего 
состязаний - - 10 15 

 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 
планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 
команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 
Российской Федерации. 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 
(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). Распределение часов осуществляется в соответствии с соотношением 
видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 6).  
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Таблица 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной 
специализации) 

до  года свыше 
года 

до 
года 

от двух 
до трех 

лет 

свыше 
трех 
лет 

1. Общая физическая подготовка 
(%) 60 54 23 23 18 

2. Специальная физическая 
подготовка (%) 4 8 20 20 19 

3. Техническая подготовка (%) 30 32 40 40 39 

4. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) - - 6 6 8 

5. Теоретическая под готовка (%) 1 1 2 2 2 

6. Тактическая и психологическая 
подготовка (%) 3 3 6 6 7 

7. Инструкторская и судейская 
практика (%) - - 1 1 3 

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) (%) 1 1 1 1 2 

9. 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные мероприятия 
(%) 

1 1 1 1 2 

 
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 
распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 
спортивной подготовки и по годам обучения.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
определяют сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 
сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых 
планируется участие обучающихся. Проводится учебно-тренировочный процесс в 
соответствии учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки.  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет 12 % от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
Учреждения. Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 
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Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной 
специализации) 

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

1. Общая физическая подготовка  188 225 120 144 150 168 

2. Специальная физическая 
подготовка  12 34 105 126 158 178 

3. Техническая подготовка  94 133 208 250 324 366 

4. Участие в спортивных 
соревнованиях  - - 31 37 66 75 

5. Теоретическая под готовка 3 4 10 12 17 17 

6. Тактическая и психологическая 
подготовка 9 12 31 37 58 66 

7. Инструкторская и судейская 
практика - - 5 6 25 28 

8. 
Контрольные мероприятия 
(собеседование, тестирование и 
контроль) 

3 4 5 6 17 19 

9. 
Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные мероприятия  

3 4 5 6 17 19 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 832 936 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы. 
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 
области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 
развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 
культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 
чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Основные направления воспитательной работы 
Гражданско-патриотическое воспитание - воспитание гражданской 

ответственности и порядочности, патриотизма, чувства любви и гордости за свой 
край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и 
спортсменов на соревнованиях, формирование у обучающихся активной 
жизненной позиции, стимулирование творческой активности и адаптации, 
социализации обучающихся в обществе. 
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Духовно-нравственное воспитание – это процесс, направленный на 
формирование и развитие целостной личности ребенка, предполагает становление 
его отношения к обществу, коллективу, людям, к труду, своим обязанностям и к 
самому себе, усвоение моральных норм, принципов, развитие качеств гуманизма, 
чести, долга, доброты, уважительное отношение к традициям, культуре и языку 
своего народа и других народов России, формирование волевых качеств. 

Волевые качества единоборца – настойчивость и упорство, инициативность и 
самостоятельность, выдержка и самообладание, смелость и решительность – 
развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе при выполнении 
различных требований данной спортивной деятельности. 

 Здоровьесберегающее воспитание - обеспечивает необходимые условия для 
полноценного естественного развития обучающихся и способствует 
формированию основ здорового образа жизни, обеспечивает практическое 
освоение навыков сохранения и укрепления физического, психического и 
нравственного здоровья, формирование культуры спортивной безопасности и 
антидопингового поведения. 

Трудовое и профориентационное воспитание представляет собой процесс 
организации и стимулирования трудовой деятельности обучающихся, 
формирования у них трудовых умений и навыков, воспитания трудолюбия, 
добросовестного отношения к выполняемой работе, стимулирования инициативы, 
творчества и стремления к достижению более высоких результатов. 

Профессиональная ориентация – это процесс ознакомления обучающихся с 
различными видами профессиональной деятельности в области физической 
культуры и спорта, оказания им помощи в выборе будущей профессии и 
специальности в соответствии с имеющимися склонностями и способностями. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов 
воспитания. В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, 
спортивные соревнования, беседы, родительские собрания, наглядные пособия, 
стенды, просмотр художественных и документальных фильмов, экскурсии, 
конкурсы, акции, общественно полезный труд, общественная работа и т.д.  

Важнейшим фактором воспитания, условием формирования личности 
является спортивный коллектив. Осуждение или похвала коллективом - одно из 
наиболее сильных воздействий на психику человека. Важным условием успешных 
воспитательных воздействий является формирование и поддержание традиций в 
коллективе.  

Факторы, определяющие эффективность воспитательной работы: личный 
пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя, высокая организация 
учебно-тренировочного процесса, атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, 
творчества, дружный коллектив, система морального стимулирования, 
наставничество старших. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 
Таблица 8 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  
п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия Сроки 
проведения 

1.  Гражданско-патриотическое воспитание 



14 
 

Теоретическая 
подготовка 

Беседы, диспуты, встречи с ветеранами войны, труда и 
спорта, мастер-классы с известными спортсменами 

в течение года 

Практическая 
подготовка 

Проведение соревнований, посвященных памятным 
историческим, государственным и знаменательным 
датам  

по 
календарному 

плану 
Участие обучающихся в соревнованиях различного 
уровня, посвященных памятным историческим, 
государственным и знаменательным датам 

по 
календарному 

плану 
Использование символики Российской Федерации, 
Курганской области, города Кургана, ДЮСШ № 4 при 
проведении соревнований и мероприятий 

в течение года 

Размещение информации «Страницы нашей истории» 
на стендах в спортивных залах об истории России, 
Курганской области, города Кургана и ДЮСШ № 4 

в течение года 

Участие в военно-патриотических акциях: 
   «Георгиевская ленточка», «Времен связующая нить» 
  (возложение цветов на Аллею памяти), «Зажги свечу     
   памяти!» 

май-июнь 

Организация и проведение конкурса рисунков: 
«#ЭтоНашаПобеда!» 
«#ВместеМыСила!» 
«#МыПатриотыРоссии!» 

в течение года 

Историческая «копилка»: сбор материалов в «Летопись 
школы» 

в течение года 

2.  Духовно-нравственное воспитание 
Теоретическая 
подготовка 

Беседы по нравственному воспитанию: 
«Ценности истинные и мнимые», «Культура 
разговорной речи», «Чтобы радость людям дарить, надо 
добрым и вежливым быть» и др. 

в течение года 

Практическая 
подготовка 

Регулярное обновление и пополнение информации на 
сайте школы: дюсш4курган.рф 

в течение года 

Освещение в СМИ и социальных сетях о деятельности 
школы, об успехах обучающихся 

в течение года 

Просмотр и обсуждение художественных и 
документальных фильмов 

в течение года 

Посещение музеев, театров, кинотеатров в течение года 
Посещение обучающимися в качестве зрителей 
спортивных соревнований по виду спорта и спортивных 
мероприятий 

в течение года 

Индивидуальные консультации с обучающимися в течение года 
Родительские собрания в течение года 

 Тематические праздники: «Лучшие спортсмены   
  ДЮСШ № 4», «В добрый путь!» (для выпускников) 

декабрь, июнь 

 Участие обучающихся в соревнованиях различного   
  уровня 

по 
календарному 

плану 
3.  Здоровьесберегающее воспитание 

Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 

 Показ видеороликов и слайдов на тему «Основы    
  здорового и безопасного образа жизни»  

в течение года 

Диспуты, круглые столы: «Здоровье сгубишь - новое не 
купишь», «Вместо всякой наркоты - с витаминами на 

в течение года 
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здорового образа 
жизни 
 

ты!» и др. 
Беседы, оформление материалов на стенды по вопросам 
ведения здорового и безопасного образа жизни 

в течение года 

  Сдача нормативов ВФСК «ГТО» в течение года 
  Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях в течение года 
  Походы выходного дня, дни здоровья в течение года 
  Поездки в оздоровительные лагеря и на учебно- 
  тренировочные мероприятия 

в течение года 

Режим питания и 
отдыха 

Формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима  

в течение года 

  Проведение восстановительных мероприятий в течение года 
  Мероприятия «Правильное питание – залог здоровья!» в течение года 

Применение способов закаливания и укрепления 
иммунитета 

в течение года 

4. Трудовое и профориентационное воспитание 
Теоретическая 

подготовка 
Беседы по трудовому воспитанию: «Мой дом – наведу 
порядок в нем!», «Без труда ничего не дается!» и др. 

в течение года 

  Диспуты, круглые столы «Мир профессий или какую  
  дверь открыть?», «Сто дорог – одна твоя» и др. 

в течение года 

Практическая 
подготовка 

Привлечение к общественно полезному труду в течение года 
Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, приобретение навыков судейства, 
формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей 

в течение года 

Освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя 

в течение года 

Формирование навыков наставничества в течение года 
Формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам 

в течение года 

Встречи с представителями профессий и учебных 
заведений в области физической культуры и спорта 

в течение года 

5. Развитие творческого мышления 
Практическая 

подготовка 
 Использование игровой двигательной деятельности в  
 учебно-тренировочном процессе 

в течение года 

 Мероприятия по расширение общего кругозора юных  
 спортсменов 

в течение года 

 Мастер-классы, показательные выступления для   
 обучающихся, направленные на: 
 развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к  
 формированию культуры спортивного поведения,  
 воспитания толерантности и взаимоуважения; 
 формирование умений и навыков, способствующих   
 достижению спортивных результатов 

в течение года 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте. 
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Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 
спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 
антидопинговыми организациями. 

Целью проведения антидопинговых мер является формирование у 
обучающихся антидопинговой культуры, повышение уровня знаний в вопросах 
борьбы с допингом и предотвращение использования запрещенных в спорте 
субстанций и методов обучающимися Учреждения. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 
План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Этап 
начальной 
подготовки 

Беседы, круглые столы: 
«Что такое допинг и допинг - 
контроль?», «Допинг – это 
опасно!», «Ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил». 

в течение 
года 

Подготовку целесообразно 
начать с определения 
воспитательных и 
образовательных задач 
мероприятия. 
 

Антидопинговая викторина 
«Ценности чистого спорта!» 1 раз в год 

Для сохранения интереса и 
внимания обучающихся 
мероприятие должно 
проходить организованно, 
динамично, без пауз. 

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная игра» 1 раз в год  

Обязательное использование 
технических средств и 
спортивного оборудования. 

Выпуск памяток: 
«Здоровье детей в наших 
руках», «Юный спортсмен без 
допинга» и другие. 

в течение 
года 

Материал должен быть 
наглядным, понятным и 
включать максимум полезной 
информации. 

Знакомство с деятельностью 
Российского антидопингового 
агентства «РУСАДА». 

в течение 
года https://rusada.ru/ 

Учебно-
тренировоч

ный 
этап (этап 

спортивной 
специализа

ции) 

Беседы, круглые столы:  
«Допинг и последствия 
допинга», «Процедура допинг – 
контроля», «Административная 
и уголовная ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил» 

в течение 
года 

Подготовку целесообразно 
начать с определения 
воспитательных и 
образовательных задач 
мероприятия. 

 

 Диспуты и дискуссии:  
«Скажем «НЕТ!» нечестному 
спорту», «Допинг – угроза 
здоровью и карьере 
спортсмена». 

в течение 
года  
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Проведение анкетирования по 
антидопинговой тематике  1 раз в год 

Конкретные задания тестового 
характера должны быть в 
привлекательной для 
обучающихся форме: 
кроссворд, мини-викторина, 
игровая ситуация. 

Выпуск памяток: 
«Спортивная жизнь без 
допинга», «ДЮСШ № 4 -  за 
чистый спорт!» и другие. 

в течение 
года 

К выпуску наглядного 
материала следует привлекать 
обучающихся. 

Знакомство с деятельностью 
Российского антидопингового 
агентства «РУСАДА». 

в течение 
года https://rusada.ru/ 

 
2.7. План инструкторской и судейской практики. 
Инструкторская и судейская практика является составной частью учебно-

тренировочного процесса, проводится с целью получения обучающимися знаний и 
навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения 
к инструкторской и судейской работе.  

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 
Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 
 

Этап обучения Год 
обучения 

Вид практики Содержание практики 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

до года инструкторская 
 
 

Обучающиеся овладевают принятой в 
дзюдо терминологией и командным языком 
для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых 
упражнений;  
основными методами построения учебно-
тренировочного занятия: разминкой, 
основной и заключительной частями. 

судейская Изучение основных положений правил по 
дзюдо. Судейство соревнований в роли 
секундометриста, бокового судьи. 

от двух 
до трех 

лет 

инструкторская 
 
 

Овладение обязанностями дежурного по 
группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и 
оборудования и сдача его после окончания 
занятия). Развивать способность наблюдать 
за выполнением упражнений, технических 
приемов другими спортсменами, находить 
ошибки и уметь их исправлять.  
Проведение разминки вместе с тренером, 
заключительной части учебного занятия. 

судейская Участие в судействе соревнований в 
качестве бокового судьи, арбитра. 
Проведение процедуры взвешивания 
участников соревнований. Контроль формы 
спортсменов перед поединком. 
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свыше 
трех лет 

инструкторская 
 
 

Обучение занимающихся самостоятельному 
ведению дневника: учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, анализ 
выступления на соревнованиях. 

судейская Участие в судействе соревнований в роли 
помощника секретаря. Ведение протоколов 
соревнований. Выполнение отдельных 
судейских обязанностей. 

 
  2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 
питания.  

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависят от темпов восстановительных процессов в организме обучающихся. 
Средства восстановления подразделяются на четыре группы: естественные, 
гигиенические, педагогические, медико-биологические и психологические. 

Наибольший эффект дает комплекс, а не отдельные восстановительные 
средства. При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий) включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе медицинского обследования), этапные и 
текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения.  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Этап обучения Год 
обучения 

Медицинские и 
медико-биологические 

мероприятия 

Применение восстановительных средств 
 

Этап начальной 
подготовки 

до года Постоянный контроль 
за состоянием 

здоровья 

Оптимальный режим учебно-
тренировочных занятий и отдыха; 
проведение занятий в игровой форме; 
водные процедуры; прогулки на 
свежем воздухе; соблюдение режима 
дня и питания; личная гигиена и 
закаливание. 

свыше 
года 

Постепенное возрастание объема и 
интенсивности тренировочных 
нагрузок. 
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Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

до года Постоянный контроль 
за состоянием 

здоровья 

Рациональный режим дня, правильное, 
т.е. рациональное калорийное и 
сбалансированное питание; 
естественные факторы природы 
(солнечные и воздушные ванны, 
купание, закаливание, прогулки и т.д.). 
 Психологические средства 
восстановления: психорегулирующие 
тренировки, разнообразный досуг, 
создание положительного 
эмоционального фона учебно-
тренировочных занятий, цветовые и 
музыкальные воздействия. 
Дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д. 

от двух 
до трех 

лет 

Углубленное 
медицинское 
обследование 

Рациональное сочетание 
тренировочных средств разной 
направленности, правильное сочетание 
нагрузки и отдыха как в учебном 
занятии, так и в целостном 
образовательном процессе. 
Психологические средства: внушение, 
специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы. 
Витаминизация, массаж, баня и сауна. 

свыше 
трех лет 

Выбор оптимальных интервалов и 
видов отдыха. Эффективная 
индивидуализация тренировочных 
воздействий и средств восстановления. 
Специальное питание и 
витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, 
русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства 
восстановления должны быть 
назначены и постоянно 
контролироваться врачом. 

 
3. Система контроля 

 
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях. 

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно 
применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года;  
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня вопросов по теоретической подготовке, а также с учетом результатов 
участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после каждого года 
обучения в сроки, определенные календарным учебным графиком. Промежуточная 
аттестация обучающихся включает в себя проверку теоретических знаний и 
практических умений и навыков по видам подготовки, входящим в учебный план, 
и проходит в форме собеседования, тестирования и контроля.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 
спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 
(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 
осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 
общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 
реализации). 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 
обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 
квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 
пол, а также особенности вида спорта и включают нормативы общей физической и 
специальной физической подготовки и уровень их спортивной квалификации 
(спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на 
следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольный упражнений, тесты и уровень спортивной 
квалификации указаны в таблицах 12, 13. 

Таблица 12  
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

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

3 2 

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

6 5 

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

см 
не менее 

+2 +3 

1.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 
попаданий 

не менее 
3 2 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

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

5 4 

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

8 7 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+3 +4 

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

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

7 6 

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

10 9 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

4. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

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

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

6 4 

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

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

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

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

8 6 

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

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

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

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

10 8 

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

95 85 
 

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

Таблица 13 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет  

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
8 7 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

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

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
15 14 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,1 10,7 

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

количество 
раз 

не менее 
11 10 

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,0 10,6 

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

количество 
раз 

не менее 
12 11 

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

115 105 
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5. Уровень спортивной квалификации  

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

спортивные разряды –  
«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

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

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

 
4. Рабочая программа по виду спорта дзюдо 

 
Рабочая программа - документ, в котором определены наиболее оптимальные 

и эффективные для определенного этапа спортивной подготовки содержание, 
формы, методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса с целью 
получения результата, соответствующего требованиям федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта. 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки. 
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать как сложную специфическую систему со свойственными ей 
особенностями с учетом возрастных и индивидуальных возможностей 
обучающихся, как единый процесс, подчиняющийся определенным принципам:  
комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочного процесса (теоретической, общей и специальной физической, 
технико-тактической, психологической подготовки, воспитательной работы, 
восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);  
преемственности – определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам и годам обучения с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 
объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей 
физической и технико-тактической подготовленности;  
вариативности – предусматривает в зависимости от уровня многолетней 
спортивной подготовки и индивидуальных особенностей обучающихся, 
вариативность программного материала для практических занятий, разнообразие 
тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 
педагогической задачи.  

Рабочая программа состоит из программного материала для учебно-
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-
тематического плана. 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 
В данном разделе указывается описание учебно-тренировочного процесса по 

этапам спортивной подготовки. 
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Этап начальной подготовки 
Основная цель: утверждение в выборе спортивной специализации дзюдо и 

овладение основами техники и тактики этого вида спорта. 
Основные средства: 1) подвижные и спортивные игры, игровые упражнения;  

2) общеразвивающие упражнения; 3) элементы акробатики; 4) всевозможные 
прыжки и прыжковые упражнения; 5) метание (набивных, теннисных мячей и др.); 
6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 7) 
гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 8) 
введение в школу техники дзюдо. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 
равномерный, переменный, интервальный, круговой, контрольный, 
соревновательный. 

Основные направления: на первый план выдвигается разносторонняя 
физическая подготовка и целенаправленно развиваются физические качества 
путем специально подобранных комплексов упражнений и игр с учетом 
подготовки спортсменов. Содержание занятий включает большое разнообразие 
игровых и соревновательных элементов. Всё это обеспечивает, с одной стороны, 
решение задач физического развития детей с различным уровнем физической 
подготовленности, а с другой - обеспечивает базовую спортивную подготовку 
юных спортсменов. 

Особенности обучения. Двигательные навыки должны формироваться 
параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 
успеха в избранном виде спорта. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
2) возрастные особенности физического развития; 
3) недостаточный общий объем двигательных умений. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Основная цель: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

дзюдоиста.  
Основные средства: 1) общеразвивающие упражнения; 2) элементы 

акробатики и гимнастические упражнения; 3) всевозможные прыжки и прыжковые 
упражнения; 4) комплексы специальных упражнений из арсенала дзюдо; 5) 
упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 6) метание 
(набивных, теннисных мячей и др.); 7) подвижные и спортивные игры; 8) 
скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 9) упражнения 
локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 10) 
изометрические упражнения.   

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно- 
переменный, интервальный, изометрический, круговой, игровой, контрольный, 
соревновательный. 

Основные направления тренировки. Учебно-тренировочный этап 
характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 
спорта. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 
специализации. 
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Особенности обучения. При планировании учебно-тренировочных занятий 
необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, 
так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым 
созреванием; 
2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 
3) неравномерность в росте и развитии силы. 

 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе начальной подготовки 
 
Общая физическая подготовка (ОФП) для всех этапов подготовки направлена 

на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, подъем 
функциональных возможностей организма, совершенствование важнейших 
физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых навыков. 
Разнообразие упражнений – необходимое условие разностороннего развития и 
совершенствования двигательного аппарата, обслуживающих его органов и 
систем. ОФП является неотъемлемой частью каждого учебно-тренировочного 
занятия. Физические нагрузки должны быть оптимальными по своим параметрам 
(объему, интенсивности, интервалам отдыха). В подготовительной части занятия 
любой направленности упражнения выполняются с 8-16-разовыми повторениями. 
Количество упражнений в общеразвивающем комплексе определяется уровнем 
подготовленности группы, поставленной задачей и применяемыми средствами. 
Эти же факторы определяют объем нагрузки в основной части занятия. 

Средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения для мышц шеи, 
рук и плечевого пояса, туловища, ног. Используется широкий комплекс 
общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и не 
требующих специального разучивания. 

Строевые упражнения. Построения и перестроения. Повороты. Различные 
виды ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения: 
для рук и плечевого пояса – сгибание и разгибание рук, махи, вращения, 
отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые движения. 
Упражнения выполняются с предметами и без предметов: скакалками, гантелями, 
набивными мячами, гимнастическими палками и т.д.  
для шеи и туловища – наклоны, повороты головы в различных направлениях, с 
сопротивлением руками. Наклоны, повороты и вращения туловищем, вращения 
тазом. Упражнения в положении лежа на спине, на животе, сидя и в висе, 
смешанные упоры и висы. Разнообразные сочетание этих упражнений. 
Упражнения, способствующие формированию правильной осанки.  
для ног – вращение в голеностопных суставах, сгибание и разгибание ног в 
тазобедренном, голеностопном и коленном суставах, приседания. Отведения и 
приведения, махи в разных направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в 
выпаде, подскоки из различных исходных положений ног. Различные виды 
прыжков. 
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Специальная физическая подготовка (СФП) отличается технико-тактическим 
разнообразием приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью 
и силой, из самых порой необычных положений. СФП решает задачи развития в 
самых широких диапазонах тех физических качеств, которые способствуют 
наиболее успешному ведению соревновательных поединков. Благодаря СФП 
развиваются качества и навыки, необходимые для овладения основными технико-
тактическими приемами и их закрепления. 

Специальная физическая подготовка осуществляется в процессе учебного 
занятия. Соотношение ОФП и СФП зависит от решаемых задач, уровня 
физической подготовленности и индивидуальных особенностей обучающегося.  

Средствами СФП являются соревновательные, различные специальные и 
специально-подготовительные упражнения (поединки, схватки). Схватки на 
технику, на тактику. Схватки на развитие и совершенствования специальных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Схватки 
для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, 
решительности, инициативности). 

Специально-подготовительные упражнения для развития основных 
физических качеств: 
силы - приседания на одной и двух ногах, подскоки, многоскоки, прыжковые 
упражнения, выпрыгивание вверх из различных исходных положений, броски 
набивных мячей весом от груди, из-за головы, сбоку, снизу. Статические усилия на 
мышцы ног и рук, подтягивание на перекладине, лазание по канату, поднимание 
гантелей, гирей, штанги, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, партнер на плечах - приседания. Поднимание, перенос на 
спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, 
партнером на руках, переползание с перетаскиванием манекена; 
выносливости - сгибание рук в упоре лежа, бег с препятствиями, с переносом 
предметов, кросс, эстафеты, выполнение специальных упражнений на время; 
быстроты – выполнение быстрых движений, упражнения из различных 
исходных положений, ускорения на короткие отрезки с изменением направления 
движения, с дополнительным заданием, подтягивание на перекладине и сгибание 
рук в упоре лежа на время, 10 кувырков вперед на время, бег 30 м, 60 м, прыжок 
в длину с места, бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от 
касаний, подвижные игры в касания, тиснения, эстафеты, забегания на мосту 
влево, вправо, броски манекена через спину; 
ловкости – акробатические упражнения, лазание по гимнастической лестнице с 
набивным мячом в руках, передвижение по-пластунски, подскоки (прыжки) со 
скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу, челночный бег 3х10 м, 
партнер на четвереньках — атакующий имеет цель положить его на живот, на 
спину; 
гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастическими палками, 
на гимнастической стенке, маховые, наклонные движения отдельными звеньями 
тела, пружинящие упражнения, движения с большей амплитудой.  

Дзюдо характеризуется большим объемом технико-тактических действий. 
"Дзю" означает мягкий, гибкий, скромный, "до" - путь, манеру держаться, точку 
зрения или склад ума. Таким образом, дзюдо - мягкая, скромная манера держаться, 
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отражающая отношение дзюдоиста к сопернику и к жизни, вид спорта, 
основанный на бросках, подсечках, болевых и удушающих приёмах.  

Техническая подготовка включает обучение дзюдоистов основам техники 
тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование 
избранных вариантов техники дзюдо. Базовая подготовка спортсмена в дзюдо 
должна начинаться с технической подготовки, в которую входит обучение технике 
выполнения приемов и правильному передвижению по татами. Техника в дзюдо — 
это система движений, действий и операций, содействующих решению задач 
противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 
соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. Техническая 
подготовка - это многолетний процесс, который условно можно разделить на два 
основных этапа: первый - это собственно обучение, первичное освоение 
технического элемента; второй - это процесс углубленного технического 
совершенствования, овладение высотами спортивно-технического мастерства. 

На базовой стадии осуществляется начальное обучение спортивной технике, 
создается богатый основной арсенал технических умений, навыков (элементов и 
связок достаточно простых упражнений), на основе которых в дальнейшем 
развертывается углубленное совершенствование техники избранного вида спорта. 
Этот процесс можно характеризовать как приобретение спортсменом общей 
технической подготовленности. На стадии углубленного спортивно-технического 
совершенствования происходит совершенствование специальной технической 
подготовленности спортсмена, меняются конкретное содержание и формы 
технической подготовки спортсмена.  

Техническая подготовка по дзюдо включает:  
1. Стойки и защитные стойки. 
2. Способы перемещения вперед и назад и повороты.  
3. Приёмы выведения противника из равновесия.  
4. Падения.  
5. Броски в положении стоя, выполняемые с помощью рук: броски через руку, 
броски через бедро, броски ногами, броски с падением и т.д. 
6. Приемы в борьбе лежа: приемы удержания, удушения, а также болевые.  

Много бросков в дзюдо основываются на непроизвольной реакции 
брошенного противника, заключающейся в нескоординированном движении. 
Следует подчеркнуть, что в этом искусстве можно достичь высокого технического 
уровня, делающего возможность падения без каких-либо последствий.   

Тактическая подготовка. В дзюдо существует совокупность закономерностей 
подготовки и ведения соревновательного противоборства - стратегия. 
Стратегический план учитывает различные варианты построения подготовки, 
соревновательного противоборства, а также средства, методы и формы достижения 
результата. Тактика считается подчиненной частью стратегии и определяется как 
искусство противоборства в дзюдо. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем 
больше имеют возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с 
любым соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей затрате 
сил и энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параллельно с 
изучением техники. 
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В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: тактика соревнований, 
тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. Методы обучения 
тактике: разучивание тактических действий по частям и комбинациям, словесный 
метод, анализ своих действий и действий противника. Средства тактической 
подготовки дзюдоистов - это тактические упражнения (специально-
подготовительные или соревновательные упражнения, направленные на решение 
тактических задач). В содержании тактического упражнения моделируются 
ситуации противоборства, а при необходимости и внешние условия соревнований. 
В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться включением 
в учебно-тренировочный процесс сбивающих факторов: смена противников в 
поединке для одного спортсмена; удлинение (укорочение) времени поединка; 
противоборство на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) площади 
татами или на краю татами; с форой — «обусловленным преимуществом для 
соперника», в условиях дефицита времени, предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделены три основных раздела: 
- тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и рациональных 
формах тактики, выработанных в дзюдо; 
- тактические умения и навыки дзюдоистов, предполагающие практическую 
реализацию тактических знаний; 
- тактическое мышление (способность быстро перерабатывать информацию, 
предвидеть действия соперника, находить оптимальное тактическое решение), 
которое формируется у дзюдоистов на основе единства тактических знаний, 
умений и навыков. 
 

Технико-тактическая подготовка для этапа начальной подготовки 
 

Первый-второй год обучения  
6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС 

1. Рэй - приветствие (поклон) Тачи рэй - приветствие стоя Дза рэй - приветствие на 
коленях  
2. Оби - пояс (завязывание)  
3. Шисей - стойки  
4. Шинтай – передвижения Аюми аши - передвижение обычными шагами  
Цуги аши - передвижение приставными шагами: вперёд-назад; влево-вправо, по 
диагонали.  
5. Тай сабаки - повороты (перемещения тела): на 90* шагом вперед; на 90* шагом 
назад; на 180* скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали); на 
180* скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали); на 180* 
круговым шагом вперед; на 180* круговым шагом назад.  
6. Куми ката - захваты   Основной захват - рукав-отворот  
7. Кузуши - выведение из равновесия 

маэ кузуши  вперед  
уширо кузуши  назад  
миги кузуши  вправо  
хидари кузуши  влево  
маэ миги кузуши  вперед-вправо  
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маэ хидари кузуши  вперед-влево  
уширо миги кузуши  назад-вправо  
уширо хидари кузуши  назад-влево  

8.Укэми - падения 
ёко укэми  на бок  
уширо укэми  на спину  
маэ укэми  на живот  
дзэнпо тэнкай укэми  кувырком  

5 КЮ. ЖЕЛТЫЙ ПОЯС 
НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 

дэ аши бараи  боковая подсечка под выставленную ногу  
хидза гурума  подсечка в колено под отставленную ногу  
уки гоши  бросок скручиванием вокруг бедра  
о сото гари  отхват  

КАТАМЭ ВАДЗА (КАТАМЕ WAZA).  
ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

хон кэса гатамэ  удержание сбоку  
ёко шихо гатамэ  удержание поперек  
ками шихо гатамэ  удержание со стороны головы  
кузурэ кэса гатамэ  удержание сбоку с захватом из-под руки  

Тактика проведения захватов, удержаний, бросков. 
 

Третий-четвертый год обучения   
4 КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС 

НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
о учи гари  зацеп изнутри голенью  
ко учи гари  подсечка изнутри  
о гоши  бросок через бедро подбивом  
окури аши бараи  боковая подсечка в темп шагов  
таи отоши  передняя подножка  
сасаэ цури коми аши  передняя подсечка под выставленную ногу  

КАТАМЭ ВАДЗА (КАТАМЕ WAZA).  
ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

кузурэ кэса гатамэ  удержание сбоку с захватом из-под руки  
макура кэса гатамэ  удержание сбоку с захватом своей ноги  
уширо кэса гатамэ  обратное удержание сбоку  
ката гатамэ  удержание с фиксацией плеча головой  
татэ шихо гатамэ  удержание верхом  

 
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 
(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний и болевых. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 
Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения для развития основных 
физических качеств: 
силы - выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых 
партнерах; 
быстроты - проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими 
по весу, выполнение бросков на скорость за 5 сек, за 10 сек.;  
выносливости - проведение поединков с противниками, способными длительное 
время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, болевые 
приемы длительное время (3-5 минут);  
гибкости - проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 
подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой;  
ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых приемов в 
условиях поединка.  

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой 
подсечки – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему 
мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. 
 

Технико-тактическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 
 

Первый-второй год обучения  
3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС 

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
иппон сеой нагэ  чистый бросок через плечо 
хараи гоши  подхват бедром под две ноги  
сото макикоми  бросок через спину захватом руки под плечо  
цури коми гоши  бросок через бедро захватом отворота  
содэ цури коми гоши  бросок через бедро захватом за два рукава  
ко сото гари  задняя подсечка  

КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME WAZA).  
ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

кузурэ кэса гатамэ  удержание сбоку с захватом из-под руки  
макура кэса гатамэ  удержание сбоку с захватом своей ноги  
уширо кэса гатамэ  обратное удержание сбоку  
кузурэ ёко шихо гатамэ  удержание поперек с захватом руки  
кузурэ ками шихо гатамэ  удержание со стороны головы с захватом 

руки  
кузурэ татэ шихо гатамэ  удержание верхом с захватом руки  

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5,4 КЮ. 
Разнонаправленные комбинации. 
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Третий год обучения  
2 КЮ. СИНИЙ ПОЯС 

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
учи мата  подхват под одну ногу  
ко сото гакэ  зацеп снаружи голенью  
ханэ гоши  подсад бедром и голенью изнутри  
томоэ нагэ  бросок через голову с упором стопой в живот  
суми гаэши  бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища  
тани отоши  задняя подножка на пятке (седом)  
ёко отоши  боковая подножка на пятке (седом)  

КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME WAZA).  
ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

KANSETZU WAZA 
удэ хишиги джуджи 
гатамэ  

рычаг локтя захватом руки между ног  

ваки гатамэ  рычаг локтя захватом руки подмышку  
удэ гарами  узел локтя  

SHIME WAZA 
санкаку джимэ  удушение захватом головы и руки ногами  
окури эри джимэ  удушение сзади двумя отворотами  
ката ха джимэ  удушение сзади отворотом, выключая руку  
ката джуджи джимэ  удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь 

вверх, другая вниз)  
гяку джуджи джимэ  удушение спереди, скрещивая руки (ладони 

вверх)  
нами джуджи джимэ  удушение спереди, скрещивая руки (ладони 

вниз)  
содэ гурума джимэ  удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением  
Однонаправленные и разнонаправленные комбинации. 

 
Четвертый-пятый год обучения  

1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 

хараи макикоми  подхват под две ноги с захватом руки под плечо  
учи мата макикоми  подхват изнутри с захватом руки под плечо  
о сото макикоми  отхват с захватом руки под плечо  
аши гурума  бросок через ногу скручиванием  
уки ваза  передняя подножка на пятке седом  
хикоми гаэши  бросок через голову с подсадом голенью с захватом 

пояса сверху  
ёко гурума  бросок через грудь седом  
уширо гоши  подсад опрокидыванием от броска через бедро  
ура нагэ  бросок через грудь прогибом  
ката гурума  бросок через плечи («мельница»)  
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тэ гурума  боковой переворот  
моротэ гари  бросок захватом двух ног  
кучики даоши  бросок захватом ноги за подколенный сгиб  

КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME WAZA).  
ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

KANSETZU WAZA 
удэ хишиги тэ гатамэ  рычаг локтя через предплечье в стойке  
удэ хишиги аши гатамэ  рычаг локтя внутрь ногой  
Удэ хишиги санкаку 
гатамэ  

рычаг локтя захватом головы и руки ногами  

SHIME WAZA 
хадака джимэ  удушение сзади плечом и предплечьем  
кататэ джимэ  удушение спереди предплечьем  
рётэ джимэ  удушение спереди кистями  

Однонаправленные и разнонаправленные комбинации. 
 
Учебно-тренировочный процесс включает в себя обязательное 

систематическое участие в спортивных соревнованиях, которое зависит от уровня 
подготовленности обучающихся, календарного плана физкультурно-спортивных 
мероприятий, выполнения разрядных нормативов и т.д. В соревновательных 
поединках необходимо вырабатывать у дзюдоистов оптимизм к трудностям 
соревновательных условий и способности не преувеличивать эти трудности.  

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 
реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 
сложных условиях соревновательного противоборства.  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность обучения, 
оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 
стороны в структуре соревновательной деятельности.  

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 
участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 
основу комплектования состава участников, в отборочных соревнованиях перед 
спортсменами ставится задача завоевать определенное место или выполнить 
контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных 
соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 
результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 
психических возможностей. Целью участия в соревнованиях является достижение 
победы или завоевание возможно более высокого места. 

Психологическая подготовка – это организованный, управляемый процесс 
реализации потенциальных психических возможностей дзюдоистов в объективных 
результатах. Многолетняя подготовка дзюдоистов в режиме увеличения и 
интенсификации тренировочных нагрузок, обострение конкуренции и повышение 
психологических нагрузок предполагают целенаправленное поведение 
психологической подготовки на всех периодах и этапах учебно- тренировочного и 
соревновательного процессов. 
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В процессе психологической и волевой подготовки следует выделить: 
- выработку установки (отношению к партнеру, своему поведению на татами) и 
мотивации к занятиям; 
- развитие психофизических функций и качеств, сложных специализированных 
восприятий, способности быстрого перехода от напряжения к расслаблению и 
наоборот и т.д.; 
- целенаправленное формирование и совершенствование качеств, необходимых 
для достижения цели, для преодоления помех, трудностей не только в спорте, но и 
в повседневной жизни. К примеру, возможность упасть от броска заставляет 
новичка проявлять усилия воли и психологическую устойчивость для продолжения 
тренировки. 

В психологической подготовке обоснованно выделяют общую подготовку к 
тренировочно-соревновательной деятельности и специальную к определенному 
соревнованию. В основу психологической подготовки положено формирование 
личности дзюдоиста способного постоянно проявлять незаурядные бойцовские 
качества, обладающего значительным психофизическим потенциалом, умеющего 
творчески и с желанием вести работу для выхода на более высокий уровень 
мастерства, а в итоге для достижения намеченной цели. 

Общая психологическая подготовка решает задачи психического воздействия 
на спортсмена, направленные на формирование и развитие спортивно важных 
психических качеств, а также способствует обучению специальным приемам 
психической саморегуляции для адаптации к экстремальным условиям. Она 
служит целям совершенствования умения управлять собой, повышению 
соревновательной надежности, а значит и достижению стабильных, высоких 
результатов. 

Специальная психологическая подготовка направленно на формирование и 
совершенствование целостной готовности дзюдоиста для участия в каждом 
соревновании. Ее основные задачи: 
- совершенствование психических качеств и свойств, необходимых для успешного 
формирования различных компонентов подготовки дзюдоиста, 
- формирование, совершенствование и коррекция индивидуальной манеры борьбы 
с учетом личностных особенностей конкретных противников, уровня их 
технической подготовленности. 

В качестве средств психологической подготовки спортсмена чаще всего 
используются: формирование мировоззрения, внушение и самовнушение, 
подготовка участием в деятельности, контроль и самоконтроль, а также возможные 
физиотерапии, психофармакологии, электростимуляции. 

Формирование мировоззрения. Наиболее важной одновременно сложной 
проблемой является формирование мотивов спортивной деятельности, в том числе 
мировоззрения как наиболее стойкого мотива. Осуществляется это посредством 
становления и развития современных взглядов на культурно- исторические корни 
спорта вообще и избранного вида в частности, выработки определяющих 
принципов спортивной тренировки в избранном виде спорта и взаимосвязи с 
условиями и принципами деятельности вне спорта, а также формированием 
собственных принципов и взглядов спортсмена, команды и тренера по всем 
вопросам совместной деятельности. 
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У тренера в любом виде спорта всегда найдется возможность для 
доверительного общения, для бесед, убедительных примеров и аналогий, для 
справедливого обоснования приказов, совместных со спортсменами размышлений, 
для побуждения и выслушивания рассуждений, для вдумчивого и многогранного 
регулирования целей, для аргументированного вероятностного прогнозирования 
успеха на предстоящих соревнованиях, для выявления мотивов спортсмена, 
которые могут быть задействованы, актуализированы в той или иной ситуации. 

Внушение и самовнушение. У квалифицированных спортсменов, как 
правило, имеется емкий арсенал средств, связанных с использованием 
гипнотических возможностей психики. С помощью гипнотизера (внушение) или 
самоприказов в особом состоянии (самовнушение) спортсмен добивается 
необходимых изменений в состоянии психики. Чаще всего внушение и 
самовнушение используется для достижения необходимых состояний: сна перед 
ответственным стартом, отдыха в промежутках между попытками, акцентирования 
собственных достоинств и недостатков соперников, приведения себя в 
оптимальное предстартовое, предтренировочное или постсоревновательное 
состояние. Внушение и самовнушение обычно проводятся в форме гетеротренинга 
(с помощью гипнотизера), аутотренинга (психорегулирующая тренировка, 
психомышечная тренировка, идеомоторная тренировка), в форме сюжетных 
представлений (конкретного соперника, места проведения будущих соревнований, 
действий судьи), «репортажа» в полусне (где тренер ведет условный репортаж с 
соревнований), повторения клятв перед матчем, а также с помощью «наивных» 
методов (талисманов, всевозможных примет, «счастливой» одежды и обуви). 

Следует отметить, что не все спортсмены в равной мере являются 
гипнотически одаренными (способными к внушению), поэтому использование 
средств внушения и самовнушения должно быть индивидуализировано.  

Подготовка участием в деятельности. Это наиболее разностороннее, но не 
всегда достаточно учитываемое и поддающееся оценке средство психологической 
подготовки спортсменов и команд. Сложность его использования состоит в том, 
что любое действие спортсмена так или иначе связано с динамикой спортивной 
формы, а приобретение (или утрата) физических качества, навыков, как мы уже 
говорили, всегда сопряжено с психическими процессами, с развитием личности с 
формированием отношения к тренировочным и соревновательным нагрузкам, с 
реализацией достигнутого уровня развития, в том числе и психического. Тренер и 
спортсмен следят за волнообразным характером нагрузок, за их цикличностью, 
работают над техникой движений, при этом постоянно соотносят свои действия с 
условиями участия в предстоящих соревнованиях, порой до мельчайших деталей 
разрабатывают арсенал действий спортсмена соревновательных ситуациях, готовят 
возможные варианты действий. Очень часто тренировки проводятся по схеме 
максимального приближения к обстановке соревнований. 

В качестве форм подготовки участием в деятельности чаще всего 
используется: выработка ритуала предсоревновательного и предстартового 
поведения, секундирование (специально организованное управление поведением 
спортсмена непосредственно перед стартом или поединком), идеомоторная 
тренировка (использование представления о движениях непосредственно перед их 
выполнением),выработка навыков переключения с одного вида деятельности на 
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другой или отключения от навязчивых форм деятельности, моделирование 
соревновательных ситуаций в полном или частичном объеме, адаптация к 
условиям и режиму предстоящих соревнований (по времени, климатическим и 
погодным условиям, условиям размещения участников и т. п.). 

Контроль и самоконтроль. В спортивной практике значительное место 
уделяется получению информации о параметрах и результатах действий, в том 
числе и по ходу их выполнения. Это специально организованное наблюдение или 
самонаблюдение является частным случаем исследовательской деятельности 
тренера и спортсмена, предметом педагогического общения. Психическое 
развитие, достигаемое в результате контроля и самоконтроля, выражается в более 
высокой осознанности действий, в двигательной поведенческой культуре 
спортсмена. Контроль и самоконтроль осуществляется в форме дневников, отчетов 
по памяти о тренировочных соревновательных ситуациях, выставления оценок 
тренером и спортсменом по промежуточным и итоговым параметрам тренировки, 
приборного контроля и видеозаписи, наблюдений за эмоциональными 
проявлениями (смеха, гнева), а также за настроением, самочувствием желанием 
работать, тревожностью, бессонницей. 

 
4.2. Учебно-тематический план. 
Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и 

включает темы по теоретической подготовке. Теоретическая подготовка 
реализуется во время учебно-тренировочных занятий в форме сообщений, бесед, 
лекций, рассказов и т.д. Материал излагается в доступной для обучающихся 
форме.  

Учебно-тематический план приведен в приложении № 1 к Программе. 
 
5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова 
«ката» и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и 
учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 
планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются Учреждением 
при формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 
плана. 

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

года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида 
спорта «дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо». 

 
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы по этапам 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): наличие тренировочного спортивного зала; наличие 
тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, 
оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 
1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 
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№ 61238)2; обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 14); обеспечение 
спортивной экипировкой (Таблица № 15); обеспечение обучающихся проездом к 
месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся 
питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 
 

Таблица № 14 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 
п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 

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

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

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 
Таблица № 15 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

________ 

2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1. 
Кимоно для дзюдо 
белое («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на 
обучающегося - - 1 2 

2. 
Кимоно для дзюдо 
синее («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на 
обучающегося - - 1 2 

3. Пояс для дзюдо штук на 
обучающегося - - 1 2 

 
6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

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

Для непрерывности профессионального развития тренеров-преподавателей 
определены основные пути развития их профессиональной компетентности: 
система повышения квалификации; аттестация педагогических работников на 
соответствие занимаемой должности и квалификационную категорию; 
самообразование педагогов; активное участие в работе педсоветов, тренерских 
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советов, семинаров, конференций, мастер-классов; владение современными 
образовательными технологиями, методическими приемами, педагогическими 
средствами и их постоянное совершенствование; овладение информационно-
коммуникационными технологиями; участие в различных конкурсах, 
мероприятиях по распространению педагогического опыта; обобщение и 
распространение собственного педагогического опыта, создание публикаций.  

  
6.3. Информационно-методические условия.    
Список литературы 
1. Блеер, А.Н. Терминология спорта: толковый словарь-справочник / А.Н. 

Блеер, Ф.П. Суслов, Д.А. Тышлер. - Москва: Издательский центр «Академия», 
2010. - 464 с.- Текст: непосредственный. 

2. Васильков А.А. Теория и методика спорта / А.А. Васильков. - Ростов н/Д: 
Феникс, 2008. - 192 с.- Текст: непосредственный. 

3. Губа В.П. Индивидуализация подготовки юных спортсменов: учебник / 
В.П. Губа, П.В. Квашук, В.Г. Никитушкин. М.: Физкультура и Спорт, 2009. - 197 с. 
– Текст: непосредственный. 

4. Дзюдо. Базовая технико- тактическая подготовка для начинающих: учебник 
/ Ю.А. Шулика, Я.К. Коблев. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006 – 126 с. - Текст: 
непосредственный. 

5. Дзюдо. Система и борьба: учебник / Ю.А. Шулика, Я.К. Коблев, В.М. 
Невзоров, Ю.М. Схаляхо. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. - 158с.  - Текст: 
непосредственный. 

6. Дзюдо (система и борьба): учебник / Под общ. ред. Ю.А. Шулика, Я.К. 
Коблева. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. - 800 с. - Текст: непосредственный. 

7. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и 
методики воспитания / В.М. Зациорский. - М.: Советский спорт, 2009. - 200 с. - 
Текст: непосредственный. 

8. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник для 
вузов физической культуры / А.М. Максименко. - М.: «Физическая культура», 
2009. - 496 с.- Текст: непосредственный. 

9. Направленность тренировочного процесса в дзюдо на воспитание 
социально- значимых ценностей / Еганов А. В., 2009 г. Ростов-на-Дону, ООО 
«Феникс», 2006 г. - Текст: непосредственный. 

10. Никитушкин, В.Г. Современная подготовка юных спортсменов: 
методическое пособие / В.Г. Никитушкин. – Москва, 2009. – 112 с. - Текст: 
непосредственный. 

11. Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать / Н.Г. Озолин. – 
Москва: ООО «Издательство АСТ», 2011. – 864 с. - Текст: непосредственный. 

12. Современные подходы к обучению технике двигательных действий (на 
примере дзюдо): учебное пособие / С. В. Ерегина; Федеральное гос. бюджетное 
образовательное учреждение высш. проф. образования "Сахалинский гос. ун-т". - 
Южно-Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. - 143 с. - Текст: непосредственный. 

13. Теория и практика дзюдо: учебно-методическое пособие / В.Б. Шестаков, 
С.В. Ерегина. Москва, ОАО «Издательство «Советский спорт»», 2011 г. – 448 с. - 
Текст: непосредственный. 
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14. Чумаков, Е.М. Сто уроков дзюдо / Под редакцией С.Е. Табакова. - Изд. 5-е, 
испр. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2002. - 448 с. - Текст: непосредственный. 

15. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо 
/ Шестаков В.Б., Ерегина С.В. - Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008. – 211 с. - 
Текст: непосредственный. 
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– URL: https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 18.01.2023). – Текст: 
электронный. 

2. Олимпийский Комитет России: официальный сайт. – Москва. - URL: 
https://olympic.ru/ (дата обращения: 18.01.2023). – Текст: электронный. 

3. Мир дзюдо: официальный сайт. – Москва. - URL: http://www.mir-judo.ru/ 
(дата обращения: 18.01.2023). – Текст: электронный. 

4. Федерация дзюдо России: официальный сайт. – Москва. - URL: 
http://www.judo.ru/ (дата обращения: 18.01.2023). – Текст: электронный. 

5. Сайт любителей дзюдо: официальный сайт. – Москва. – URL: 
http://judobelarus.com/ (дата обращения: 18.01.2023). – Текст: электронный. 

6. Социальная сеть работников образования: официальный сайт. – Москва. – 
URL: https://nsportal.ru/ (дата обращения 18.01.2023). – Режим доступа: свободный. 
– Текст: электронный. 

7. Реализация Федерального закона «Об образовании в Российской 
Федерации»: официальный сайт. - Москва. - URL: https://273-фз.рф/ (дата 
обращения 18.01.2023). – Режим доступа: свободный. – Текст: электронный. 

8. Подготовка спортивного резерва: официальный сайт. - Москва. - URL: 
http://opace.ru/ (дата обращения 18.01.2023). – Режим доступа: свободный. – Текст: 
электронный. 

9. Спортивная медицина: официальный сайт. – Москва. – URL: 
https://www.sportmedicine.ru/ (дата обращения 18.01.2023). – Режим доступа: 
свободный. – Текст: электронный. 

10. Федеральный центр организационно-методического обеспечения 
физического воспитания: офиц. сайт. - Москва. - URL: https://фцомофв.рф/ (дата 
обращения 18.01.2023). – Текст: электронный. 
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Приложение № 1 
к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 
Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного 

года/ свыше одного года 
обучения: 

 
180/ 
240 

 

 

Требования техники 
безопасности 30/30 сентябрь 

Правила по технике безопасности и пожарной безопасности 
(инструкции). Понятие о травмах. Травматические повреждения, 
характерные для занятий избранным видом спорта, меры их 
профилактики. Страховка и самостраховка.  

История возникновения 
вида спорта и его развитие 30/30 октябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека 

30/30 ноябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся 

30/30 декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Режим дня и питание 
обучающихся.  
Закаливание организма. 30/30 январь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  



 

 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

30/30 февраль 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
виду спорта 

-/30 апрель 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
и спортивного инвентаря. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

-/30 май 

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

Учебно-
трениро-
вочный 

этап  
(этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 
года/ от двух до трех лет 

обучения/ свыше трех лет 
обучения: 

 
600/ 
720/ 
1020 

 

 

Требования техники 
безопасности 60/60/60 сентябрь 

Правила по технике безопасности и пожарной безопасности 
(инструкции). Понятие о травмах. Травматические повреждения, 
характерные для занятий избранным видом спорта, меры их 
профилактики. Страховка и самостраховка. 

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 

60/60/120 октябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения 60/60/60 ноябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 60/60/60 декабрь 

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

Физиологические основы 
физической культуры 60/60/60 январь 

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



 

 

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся 

60/60/60 февраль 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

60/60/60 март 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки 

60/60/120 апрель 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова.  

Основы техники вида 
спорта 30/60/120 май Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка. 
Этические вопросы спорта  
 

30/60/60 июнь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Спортивная этика. 
Нравственные отношения в спорте. Нравственное воспитание в 
спорте. 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

30/60/120 июль 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта. 30/60/120 август 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Состав и обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных соревнованиях. 
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