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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      1.1. Специфика вида спорта 

Дополнєтельная предпрофессєональная программа по хоккею(далее – 

Программа) раѓработана на основе деѕствующєх прємерных учебных 

программ для ДЮСШ є СДЮСШОР по спортєвноѕ гємнастєке, в соответствєє 

федеральных стандартов ,федеральных государственных требованєѕ к 

мєнємуму содерђанєя, структуре, условєям реалєѓацєє дополнєтельных 

предпрофессєональных программ в областє фєѓєческоѕ культуры є спорта є 

срокам обученєя по этєм программам по вєдам спорта є норматєвно-

правовых актов: 

 Федеральныѕ ѓакон Россєѕскоѕ Федерацєє от 29 декабря 2012г № 

273 – ФЗ « Об обраѓованєє в Россєѕскоѕ Федерацєє»;  

Федеральныѕ ѓакон Россєѕскоѕ федерацєє от 4 декабря 2007г № 329 

– ФЗ « О фєѓєческоѕ культуре є спорте в Россєѕскоѕ Федерацєє»;  

Прєкаѓ Мєнєстерства спорта Россєѕскоѕ Федерацєє от 12 сентября 

2013г № 730 «Об утверђденєє федеральных государственных требованєѕ к 

мєнємуму содерђанєя, структуре, условєям реалєѓацєє дополнєтельных 

предпрофессєональных программ в областє фєѓєческоѕ культуры є спорта є 

к срокам обученєя по этєм программам»; 

 Прєкаѓ Мєнєстерства обраѓованєя є наукє Россєѕскоѕ Федерацєє от 

29 августа 2013г № 1008 «Об утверђденєє Порядка органєѓацєє є 

осуществленєя обраѓовательноѕ деятельностє по дополнєтельным 

общеобраѓовательным программам»; 
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 Прєкаѓ Мєнєстерства спорта Россєѕскоѕ Федерацєє от 27 декабря 

2013г № 1125 «Об утверђденєє особенностеѕ органєѓацєє є осуществленєя 

обраѓовательноѕ, тренєровочноѕ є методєческоѕ деятельностє в областє 

фєѓєческоѕ культуры є спорта»;  

Прєкаѓ Мєнєстерства спорта Россєѕскоѕ Федерацєє от 12 сентября 

2013г № 731 «Об утверђденєє Порядка прєѐма на обученєе по 

дополнєтельным предпрофессєональным программам в областє 

фєѓєческоѕ культуры є спорта». Программа соответствует Федеральным 

государственным требованєям к мєнємуму содерђанєя, структуре, 

условєям реалєѓацєє дополнєтельных предпрофессєональных программ в 

областє фєѓєческоѕ культуры є спорта по группе вєдов спорта «слођно 

коордєнацєонные» є к срокам обученєя по этєм программам, учєтывает 

требованєя федерального государственного стандарта спортєвноѕ 

подготовкє по вєду спорта дѓюдо, воѓрастные є єндєвєдуальные 

особенностє учащєхся.  

   Дѓюдо (с япон.яѓ.«Мягкєѕ путь»). В Россєє такђе часто єспольѓуется 

наѓванєе «Путь гєбкостє») — японское боевое єскусство, фєлософєя є 

спортєвное едєноборство беѓ оруђєя, соѓданное в конце XIX века на основе 

дѓюдѓюцу японскєм мастером боевых єскусств Дѓєгоро Кано, которыѕ такђе 

сформулєровал основные правєла є прєнцєпы тренєровок є проведенєя 

состяѓанєѕ. В отлєчєе от бокса, карате є другєх ударных стєлеѕ 

едєноборств, основоѕ дѓюдо являются броскє, болевые прєёмы, удерђанєя 

є  удушенєя, как в стоѕке, так є в партере. Удары  часть наєболее 

травмоопасных прєёмов єѓучаются только в форме ката. Как вєд спорта, 

дѓюдо характерєѓуется слођносоставным характером подготовкє, 

требующєм условно равного внєманєя к раѓвєтєю всех фєѓєческєх качеств 

спортсмена, необходємостью освоенєя слођнокоордєнацєонноѕ технєкє 
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выполненєя прєемов, болевых прєёмов, удерђанєѕ є удушенєѕ, как в 

стоѕке, так є в партере, баѓєрующеѕся на управленєє раѓнонаправленным є 

нецєклєческєм двєђенєем собственного тела є пары протєвоборствующєх 

тел. Заранее непредскаѓуемые тактєческєе сєтуацєє дєктуют необходємость 

постоянного прєнятєя быстрых є эффектєвных тактєческєх решенєѕ, смены 

направленєя є уровня прєлагаемых усєлєѕ от максємальных по уровню є 

амплєтуде, до основанных на полном расслабленєє є высочаѕшеѕ точностє. 

Налєчєе весовых категорєѕ накладывает необходємость стратегєческє 

продуманноѕ фєѓєологєческоѕ подготовкє к соревнованєям, решенєя 

частоѕ ѓадачє набора єлє сгонкє собственного веса, а такђе єспольѓованєя 

єндєвєдуальных антропометрєческєх особенностеѕ є антропометрєческєх 

особенностеѕ сопернєка для достєђенєя победы є построенєя 

эффектєвного тактєческого рєсунка схваткє. 

   Для достєђенєя высокоѕ степенє готовностє к веденєю 

эффектєвного поедєнка в дѓюдо в спортєвноѕ школе «Борец» 

предусмотрена программа спортєвноѕ подготовкє. Спортєвная подготовка – 

это тренєровочныѕ процесс, которыѕ подлеђєт планєрованєю, включает в 

себя обяѓательное сєстематєческое участєе в спортєвных соревнованєях, 

направлен на фєѓєческое воспєтанєе є совершенствованєе спортєвного 

мастерства лєц, проходящєх спортєвную подготовку, є осуществляется на 

основанєє государственного ѓаданєя на окаѓанєе услуг по спортєвноѕ 

подготовке єлє договора окаѓанєя услуг по спортєвноѕ подготовке в 

соответствєє с настоящеѕ программоѕ. 

 

 

 

1.2. Цель прохождения спортивной подготовки. 
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Целью прохођденєя спортєвноѕ подготовкє по дѓюдо является отбор 

є эффектєвная тренєровка спортсменов высокого уровня спортєвного 

мастерства на баѓе ДЮСШ.  

 

1.3. Задачи спортивной подготовки: 

- сєстематєческое повышенєе мастерства ѓа счёт овладенєя 

технєческєм є тактєческєм арсеналом во время регулярных тренєровочных 

ѓанятєѕ є спортєвных соревнованєѕ; 

- воспєтанєе морально-волевых качеств, прєвєтєе патрєотєѓма є 

общекультурных ценностеѕ; 

-повышенєе работоспособностє юных спортсменов, расшєренєе єх 

фєѓєческєх воѓмођностеѕ, поддерђанєе высокоѕ фєѓєческоѕ готовностє 

спортсменов высшего мастерства; 

-полученєе спортсменамє ѓнанєѕ в областє дѓюдо, освоенєе правєл є 

тактєкє веденєя поедєнков, єѓученєе єсторєє дѓюдо, опыта мастеров 

прошлых лет;  

- оѓнакомленєе спортсменов с прєнцєпамє ѓдорового обраѓа ђєѓнє, 

основамє гєгєены, прєнцєпамє честноѕ борьбы; 

- формєрованєе гармонєчно раѓвєтоѕ лєчностє методамє 

фєѓєческого воспєтанєя на основе ѓнанєя особенностеѕ спортєвноѕ 

тренєровкє є методєк фєѓєческоѕ подготовкє; 

- овладенєе методамє определенєя уровня фєѓєческого раѓвєтєя 

дѓюдоєста є корректєровкє уровня фєѓєческоѕ готовностє; 

- формєрованєе мотєвацєє к регулярным ѓанятєям фєѓєческоѕ 

культуроѕ є спортом, прєвєтєе навыков самостоятельного многолетнего 

фєѓєческого совершенствованєя. 

 

1.4. Структура многолетней спортивной подготовки. 
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Многолетняя спортєвная подготовка спортсмена-дѓюдоєста состоєт єѓ 

планомерного прохођденєя следующєх этапов: 

- этапа начальноѕ подготовкє (НП), 

-тренєровочного этапа (этапа спортєвноѕ спецєалєѓацєє) (ТЭ), 

-этапа совершенствованєя спортєвного мастерства (ССМ), 

 

Раѓряды є спортєвные ѓванєя прєсваєваются в соответствєє с 

требованєямє Едєного всероссєѕского спортєвного классєфєкатора. Обычно 

этапам подготовкє соответствуют следующєе уровнє мастерства 

спортсменов: 

-этапу начальноѕ подготовкє соответствуют новєчкє, II є I юношескєе 

раѓряды; 

-тренєровочному этапу соответствуют III, II є I спортєвные раѓряды; 

- этапу спортєвного совершенствованєя соответствуют ѓванєя 

«Кандєдат в Мастера спорта Россєє» є «Мастер спорта Россєє»; 

- этапу высшего спортєвного мастерства соответствуют ѓванєя «Мастер 

спорта Россєє међдународного класса» є «Заслуђенныѕ мастер спорта 

Россєє». 

В єсключєтельных є обоснованных случаях, утверђдённых решенєем 

Тренерского Совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап 

экстерном єлє повторное прохођденєе этапа более нєѓкого уровня. 

Тренєровочныѕ процесс включает в себя є состоєт єѓ следующєх 

вєдов ѓанятєѕ: 

- Регулярных групповых практєческєх тренєровочных ѓанятєѕ (ГПЗ); 

-Тренєровочных ѓанятєѕ по єндєвєдуальным планам, в том чєсле 

самостоятельных ѓанятєѕ (ИСЗ); 

- Теоретєческєх ѓанятєѕ, в том чєсле лекцєѕ, мастер классов є 

семєнаров (ЛЗ); 
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- Участєя в тренєровочных сборах (УТС); 

- Участєя в спортєвных, в том чєсле оѓдоровєтельных лагерях (СОЛ); 

- Участєя в спортєвных соревнованєях (СОР); 

- Медєцєнскєх є восстановєтельных меропрєятєѕ (МЕД); 

- Методєческоѕ подготовкє, в том чєсле судеѕскоѕ, стађёрскоѕ є 

єнструкторскоѕ практєкє, а такђе просмотра спортєвных соревнованєѕ в 

качестве ѓрєтеля (МЕТ); 

- Сдачє ѓачётов є норматєвов (ЭКЗ). 

1.5. Компетенции спортсмена, формируемые в результате 

прохождения 

спортивной подготовки по дзюдо 

В реѓультате прохођденєя полноѕ спортєвноѕ подготовкє по дѓюдо 

спортсмен группы спортєвноѕ спецєалєѓацєє пятого года обученєя долђен 

демонстрєровать следующєе профессєональные (ПК) є общєе (ОК) 

компетенцєє: 

ЗНАТЬ: 

- основные покаѓателє є ѓакономерностє фєѓєческого раѓвєтєя, 

своѕственные спортсменам-дѓюдоєстам его пола є воѓраста (ПК1); 

- єсторєю є правєла дѓюдо (ПК2); 

-прєнцєпы ѓдорового обраѓа ђєѓнє, основанного на ѓанятєях 

фєѓєческоѕ культуроѕ є спортом (ОК1); 

- суть фєѓєологєческєх є бєохємєческєх єѓмененєѕ, проєсходящєх во 

время нагруѓкє є восстановленєя прє ѓанятєях фєѓєческоѕ культуроѕ є 

спортом, термєнологєю этєх єѓмененєѕ (ОК2); 

- о существованєє перечня ѓапрещённых к єспольѓованєю в спорте 

методов є веществ, порядок є правєла допєнг-тестєрованєя (ПК3); 

- основы спортєвноѕ гєгєены (ОК3); 

- основные методєкє тренєровкє в дѓюдо (ПК4); 
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- основные качества, раѓвєваемые дѓюдо (ПК5). 

УМЕТЬ: 

- прєменять тренєровочные методы для повышенєя 

работоспособностє (ПК6); 

- прєменять технєку борьбы лёђа є борьбы стоя для достєђенєя 

побед в спортєвных поедєнках (ПК7); 

- прєменять упрађненєя, спортєвное оборудованєе, єнвентарь, 

особенностє окруђающеѕ прєроды, ландшафта є прочєе особенностє 

экологєческоѕ среды для собственного фєѓєческого раѓвєтєя, сохраненєя є 

укрепленєя ѓдоровья (ОК4); 

- подходєть в наєвысшеѕ спортєвноѕ форме к наєболее вађным 

соревнованєям (ПК8); 

- контролєровать собственныѕ вес, уровень своего фєѓєческого 

раѓвєтєя є его дєнамєку во временє (ПК9). 

ВЛАДЕТЬ: 

- Всемє основнымє раѓделамє технєкє дѓюдо (технєкоѕ раѓмєнкє, 

самостраховкє прє паденєє, вѓятєя є удерђанєя ѓахвата ѓа одеђду, 

технєкоѕ сохраненєя пассєвноѕ є актєвноѕ устоѕчєвостє, технєкоѕ 

рацєональных передвєђенєѕ в поедєнке, технєкоѕ выполненєя бросков в 

стоѕке, а так ђе технєкоѕ выполненєя переворотов, удерђанєѕ, болевых є 

удушающєх прєемов в партере. (ПК10); 

- Технєкоѕ є методєкоѕ раѓвєтєя основных фєѓєческєх качеств (ОК5). 

 

 

 

 

2.Учебный план 

 

Разделы 

Начальн. 

подготовка 

Учебно-                     

тренировочные 

Спортив. 

совершен. 
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3. Нормативная часть 

                                

 
До года 

Свыше 

года 
1,2год 3,4,5 год 

От года и 

свыше 

І .Теоретические 

занятия 

                           Итого 

теории 

11 14 20 39 44 

ІІ. Практические 

занятия 

1.  Общая 

физическая 

подготовка другие 

виды спорта и 

подвижные игры) 

89 118 121 181 110 

 

      2.   Специальная 

физическая подготовка. 

39 52 121  181 254 

 

  3.   Техническо-

тактическая 

подготовка. 

125 157 238 325 532 

4. Психологическая 

подготовка. 
8 11 20 39 60 

 

5.  Участие в 

соревнованиях 

,инструкторская и 

судейская практика. 

4 7 17 33 53 

 

8.  

Восстановительные 

мероприятия. 

- 9 15 30 51 

 

9.  Медицинское 

обследование. 

Вне сетки часов 

Часов за 46 недель 276 368 552 828 1104 

Часов за 6 недель ( 

лагерь с дневным 

пребыванием детей 

при ДЮСШ, 

оздоровительно-

образовательный 

центр «Салют», 

учебные сборы, 

индивидуальные 

планы учащихся) 

36 54 72 108 144 

     

      Общее 

количество часов в 

год 

312 422 624 936 1248 
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3.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст 

спортсменов для зачисления на этапы спортивной подготовки, 

пределы 

наполняемости групп на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Длительность этапов 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

До 3 С 10 6-30 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 5 С 12 1-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

От одного и свыше С 14 1-14 

 

 

Матрица соотнесения формируемых компетенций борца-дзюдоиста 

с этапом и годом обучения  

Этапы спортивной 

подготовки 

Год обучения Формируемая 

компетенция 

Этап начальноѕ 

подготовкє 

1 ПК1, ПК2, ОК1 

2 ОК2, ПК3, ОК3 

3 ПК4, ПК5 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 ПК6, ОК4 

5 ПК7 

6 ПК8 
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7 ПК9 

8 ПК10, ОК5 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Весь этап Стабєльное 

выступленєе на 

соревнованєях 

регєонального є 

всероссєѕского уровня, 

основанное на 

прємененєє ПК1-ПК10 є 

ОК1- ОК5 

 

3.2. Этапные нормативы по видам спортивной подготовки. 

 Относительное распределение тренировочного времени по видам 

подготовки в зависимости от этапа подготовки 

Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их 
парциальное 

соотношение на этапах спортивной подготовки в дзюдо 
(женщины/мужчины) 
 
  ЭТАП СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

№ Вид 

спортивной 

подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

(%) 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(%) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

Мастерства 

(%) 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

 

 

82/80 

18/17 15/16 15/16 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

21/21 21/20 

 

23/24 
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3 Технико-

тактическая 

подготовка 

13/15 45/46 47/47 

 

50/48 

4 Теоретическа

я 

подготовка 

3/3 5/5 4/4 

 

0,5 

5 Контрольные 

испытания 

1/1 7/7 

 

8,5/8,5 

 

10/10 

6 Соревновани

я 

- 

7 Инструкторс

кая и 

судейская 

практика 

- 3\3 3,5/3,5 

 

-/- 

8 Восстановите

льные 

мероприятия 

1/1  

1/1 

 

1\1 

1.5 

 

3.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 Под соревновательной деятельностью в настоящей программе 

признаѐтся нацеленное на результат (победу) участие в схватках по дзюдо. 

Единицей измерения объѐма соревновательной деятельности является 

схватка, целью которой является одержание победы над соперником с 

использованием всего тактико-технического арсенала и физического 

потенциала спортсмена.  

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи 

проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно 

тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего 

уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов 

группы), основными (проходящими в рамках официальных соревнований). 

Минимальный объѐм соревновательной нагрузки представлен в таблице: 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 
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в дзюдо 

 

 ЭТАП СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Вид 

спортивной 

подготовки 

(схватки) 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

Мастерства 

жен муж 

тренєровочны

е 

контрольные 

основные 

-  

8-12 

 - 

85  

40 

 40 

100  

40  

40 

180 

 40 

 40 

220 

 45 

 45 

Всего схваток 

ѓа год 

8-12 165 180 260 310 

 

 

3.4. Режимы тренировочной работы  

К выполненєю тренєровочного плана (тренєровочноѕ работе) 

допускаются єсключєтельно спортсмены, прошедшєе медєцєнское 

освєдетельствованєе (дєспансерєѓацєю єлє углублённое медєцєнское 

обследованєе), не ємеющєе медєцєнскєх протєвопокаѓанєѕ к планєруемоѕ 

тренєровочноѕ нагруѓке, ємеющєе соответствующую спортєвную 

квалєфєкацєю є успешно прошедшєе подготовку на предшествующем 

этапе. Максємальные объёмы нагруѓкє определяются следующеѕ таблєцеѕ: 

 

 

 

 

 

Норматєвы  максємального  объема  тренєровочноѕ нагруѓкє 
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Этапный 

норматив 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Год подготовки 1-й 2-3 1-й 2-й 

3-й 

 

 

4-й 5-й 

От года є 

свыше 

Количество 

часов в неделю 
6 8 12 12 18 18 18 24 

Количество 

тренировок 

 в неделю 

3 4 6 6 6 6 6 6 

Общее 

количество 

часов в год 

312 422 624 624 936 936 936 1248 

Общее 

количество 

тренировок 

 в год 

190 190 280 360 450 450 450 570 

 

Тренєровочная работа, ѓа єсключенєем решенєя спецєальных ѓадач, 

долђна проводється в соответствєє с весовоѕ категорєеѕ спортсмена, 

єсключая соревновательные схваткє с сопернєкамє тяђелее, чем на трє 

весовые категорєє.  
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Прє объедєненєє в одну группу спортсменов, проходящєх спортєвную 

подготовку, раѓных по уровню готовностє, раѓнєца в уровне єх спортєвного 

мастерства не долђна превышать двух спортєвных раѓрядов.  

Прє формєрованєє пар для спаррєнга, долђны быть учтены, наряду с 

полом, весом є уровнем готовностє, псєхологєческєе особенностє 

партнёров. Индєвєдуальныѕ объём є структура єндєвєдуальных тренєровок 

составляется єсходя єѓ реѓультатов оценкє текущего уровня фєѓєческоѕ 

готовностє є реѓультатов 8 соревнованєѕ в предыдущем меѓоцєкле.  

Индєвєдуальныѕ план формєруется лєчным тренером для кађдого 

спортсмена є оформляется в документальном вєде. Распечатка 

єндєвєдуального плана, составленного с помощью программы «Атлетєка-2» 

прєѓнаётся документом. Полныѕ годовоѕ цєкл подготовкє состоєт єѓ 52 

недель. Годовоѕ цєкл подготовкє дѓюдоєстов спортєвноѕ школы «Борец» 

делєтся на 6 меѓоцєклов:  

-подготовєтельныѕ меѓоцєкл (сентябрь), 

 -нагруѓочныѕ меѓоцєкл (октябрь-декабрь),  

-малыѕ восстановєтельныѕ меѓоцєкл (январь),  

-основноѕ соревновательныѕ меѓоцєкл (февраль-апрель), 

 -малыѕ соревновательныѕ меѓоцєкл (маѕ-єюнь), 

 -большоѕ восстановєтельныѕ меѓоцєкл (єюль-август). 

 

3.5. Оборудование и инвентарь школы, используемый при 

спортивной подготовке спортсменов отделения дзюдо. 

№ 
п/
п 

Наєменованєе оборудованєя,  
спортєвного єнвентаря 

Едєнєца 
єѓмерен
єя 

Колєчество 
єѓделєѕ 

1. Татамє 7x7,6x6,6x6 Штук 3 

2. Гантелє переменноѕ массы (от 1,5 до 40 
 кг) 

Комплек
т 

3 

3. Гєрє спортєвные 16, 24 є 32 кг Комплек 2 
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т 
4. Зеркало 2 x 3 м Штук 2 

5. Канат для перетягєванєя Штук 1 
6. Кушетка массађная Пара 2 

7. Манекены тренєровочные для борьбы 
 (раѓного веса) 

Штук 15 

8. Мат гємнастєческєѕ (поролоновые) Комплек
т 

2+2 

9. Медєцєнболы (от 1 до 5 кг)  Штук 7 

10
. 

баскетбольныѕ мяч Штук 2 

11
. 

футбольныѕ  
 

Штук 2 

12
. 

Насос унєверсальныѕ (для накачєванєя 
 спортєвных мячеѕ) 

Штук 1 

13
. 

Перекладєна гємнастєческая штук 1 
  
 

Штук 1 

14
. 

Тренађёры для общеѕ фєѓєческоѕ подготовкє 
  
 

Комплек
т 

1 

15
. 

Пояс ручноѕ для страховкє  
 

Штук 2 

16
. 

  Стенка гємнастєческая  
   
 

Штук 6 

17
. 

Скамеѕка гємнастєческая  
  
 

Штук 3 

18
. 

Тренађер кєстевоѕ фрєкцєонныѕ  
  

Штук 4 

19
. 

Тренађер унєверсальныѕ малогабарєтныѕ  Штук 1 

20
. 

Штанга тяђелоатлетєческая с набором 
 "блєнов" раѓного веса 

Штук 1 

21
. 

Весы до 150 кг  
  
 

Штук 1 

22
. 

Вєдеокамера  
 
 

Штук 1 



18 
 

23
. 

Вєдеомагнєтофон с монєтором єлє телевєѓором 
  
 

Комплек
т 

1 

24
. 

 Гонг Штук 5 

25
. 

 
 Доска єнформацєонная  
   
 

Штук 1 

26
. 

Секундомер электронныѕ штук 4  
 
   
 

Штук 4 

27
. 

Табло єнформацєонное световое 
 электронное 
  
   
 

Комплек
т 

2 

28
. 

Флађкє судеѕскєе  
   

Штук 3 

29
. 

Радєотелефон  Комплек
т 

1 

30
. 

Стол + стулья   Комплек
т 

2 + 6 

31
. 

Пылесос бытовоѕ  
  

 

Штук 2 

32
. 

Стеллађ для храненєя гантелеѕ  
 

Штук 1 

33
. 

Ультрафєолетовая лампа для деѓєнфекцєє Комплек
т 

1 
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Обеспечение  спортивной экипировкой 

 

 Спортєвная экєпєровка, передаваемая в єндєвєдуальное польѓованєе  

№
 
п
/
п 

Н
ає

м
ен

о
ва

н
є

е 
сп

о
р

тє
вн

о
ѕ

 
эк

є
п

є
р

о
вк

є
 є

н
д

є
вє

д
уа

л
ьн

о
го

 
п

о
л

ьѓ
о

ва
н

є
я 

Ед
є

н
є

ц
а 

є
ѓм

ер
ен

є
я 

Р
ас

че
тн

ая
 е

д
є

н
є

ц
а 

Этапы спортєвноѕ подготовкє 

Этап 
начальн
оѕ  
подгото
вкє 

Тренєрово
чныѕ этап 
(этап 
спортєвно
ѕ 
спецєалєѓ
ацєє) 

Этап 
совершенств
ованєя 
спортєвного 
мастерства 

Этап 
высшег
о 
спортєв
ного 
мастерс
тва 

ко
л

є
че

ст
во

 
ср

о
к 

эк
сп

л
уа

та
ц

є
є

 

(л
ет

) 
ко

л
є

че
ст

во
 

ср
о

к 

эк
сп

л
уа

та
ц

є

є
 

(л
ет

) 
ко

л
є

че
ст

во
 

ср
о

к 
эк

сп
л

уа
та

ц
є

є
 

(л
ет

) 
ко

л
є

че
ст

во
 

ср
о

к 
эк

сп
л

уа
та

ц
є

є
 

(л
ет

) 

1.  
сандалєє 
пляђные 
(шлепанцы) 

пар 
на 
ѓанємающе
гося 

- - - - 1 1 1 1 

2.  
Дѓюдога 
белая(куртка є 
брюкє) 

комп
лект 

на 
ѓанємающе
гося 

1 2 1 2 2 1 2 1 

3.  
Дѓюдога сєняя 
куртка є 
брюкє 

комп
лект 

на 
ѓанємающе
гося 

1 2 1 2 2 1 2 1 

4.  пояс штук 
на 
ѓанємающе
гося 

1 2 1 2 4 1 4 1 

5.  
Трєко(трусы)б
елого цвета 

штук 
на 
ѓанємающе
гося 

2 1 2 1 3 1 3 1 

6.  
Футболка(бел
ого цвета, для 
ђенщєн) 

штук 
на 
ѓанємающе
гося 

2 1 2 1 3 1 3 1 



20 
 

7.  

Налокотнєкє(
фєксаторы 
локтевых 
суставов) 

комп
лект 

на 
ѓанємающе
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

8.  

Налокотнєкє(
фєксаторы 
коленных 
суставов) 

комп
лект 

на 
ѓанємающе
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

9.  

Наколеннєкє(
фєксаторы 
для 
голеностопа) 

комп
лект 

на 
ѓанємающе
гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

 

4. Методическая часть  

4.1. Результаты спортивной подготовки.  

 

Влєянєе фєѓєческєх качеств є телослођенєя на реѓультатєвность по 

вєду спорта дѓюдо 

Физические качества и 

телосложение  

Уровень влияния 

Скоростные способностє  3 

Мышечная сєла 3 

Вестєбулярная устоѕчєвость 3 

Вынослєвость 3 

Гєбкость 2 

Коордєнацєонные способностє 2 

Телослођенєе 1 

Полођєтельнымє реѓультатамє спортєвноѕ подготовкє прєѓнаются:  

На этапе начальноѕ подготовкє: формєрованєе устоѕчєвого єнтереса к 

ѓанятєям спортом; формєрованєе шєрокого круга двєгательных уменєѕ є 
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навыков; освоенєе основ технєкє дѓюдо, налєчєе опыта выступленєя на 

офєцєальных спортєвных соревнованєях по дѓюдо; всестороннее 

гармонєчное раѓвєтєе фєѓєческєх качеств; укрепленєе ѓдоровья; отбор 

перспектєвных юных спортсменов для дальнеѕшєх ѓанятєѕ дѓюдо; 

выполненєе массовых раѓрядов (2 є 1 юношеского), сохранность 

контєнгента групп не менее 40% от первоначальноѕ. 

 На тренєровочном этапе (этапе спортєвноѕ спецєалєѓацєє): 

формєрованєе общеѕ є спецєальноѕ фєѓєческоѕ, єндєвєдуальноѕ технєко-

тактєческоѕ подготовкє; стабєльность демонстрацєє спортєвных 

реѓультатов на офєцєальных спортєвных соревнованєях уровня первенства 

Округа є первенства города; стабєльная общая є спецєальная 

псєхологєческая подготовка; полођєтельные тенденцєє в укрепленєє 

ѓдоровья. 

На этапе совершенствованєя спортєвного мастерства: повышенєе 

функцєональных воѓмођностеѕ органєѓма спортсменов; стабєльное 

совершенствованєе спецєальных фєѓєческєх качеств, єндєвєдуальноѕ 

технєко- тактєческоѕ є псєхологєческоѕ подготовкє; стабєльность 

демонстрацєє высокєх спортєвных реѓультатов на регєональных є 

всероссєѕскєх офєцєальных спортєвных соревнованєях; долгосрочное 

поддерђанєе высокого уровня спортєвноѕ мотєвацєє; сохраненєе 

ѓдоровья.  

 

4.2. Тренировочные технологии, предельные тренировочные 

нагрузки и безопасность.  

4.2.1. Практические занятия 

 Практєческєе ѓанятєя (включая групповые, єндєвєдуальные, 

самостоятельные, стађёрскую практєку) предусматрєвают выполненєе 

ѓаданєѕ тренера, участєе в мастер-классах прєглашенных спецєалєстов 
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(Заслуђенных мастеров спорта, Заслуђенных тренеров Россєє), участєе в 

тренерскєх, судеѕскєх семєнарах є соревнованєях.  

4.2.2. Лекционный материал 

Лекцєонныѕ матерєал прєѓван сформєровать у спортсменов 

теоретєческєѕ баѓєс, необходємыѕ для: правєльного понєманєя ѓначенєя 

фєѓєческоѕ культуры в ђєѓнє кађдого человека, понєманєя сутє 

проєсходящєх в органєѓме процессов в реѓультате фєѓєческоѕ актєвностє є 

отдыха, освоенєя прєнятоѕ термєнологєє, оѓнакомленєя с єсторєеѕ 

раѓвєтєя дѓюдо в Россєє є ѓа её пределамє, помощє в правєльном выборе 

методов фєѓєческого воспєтанєя, оценкє эффектєвностє тренєровочного 

процесса, єсходя єѓ поставленных целеѕ є ѓадач собственного 

совершенствованєя. 

4.2.3. Тренировочные сборы 

Тренєровочные сборы - особая эффектєвная форма тренєровочного 

процесса, свяѓанная с максємальноѕ концентрацєеѕ спортсмена на решенєє 

поставленных текущєх тренєровочных ѓадач. Как правєло, проведенєе 

сборов свяѓано с выеѓдом на удалённые тренєровочные баѓы, обладающєе 

необходємоѕ для решенєя поставленных ѓадач экологєеѕ є 

єнфраструктуроѕ. Но могут проводється є на баѓе школы, прє условєє 

соѓданєя спецєальных условєѕ для усєленноѕ нагруѓкє єлє восстановленєя. 

 

Виды и предельная длительность тренировочных сборов 

№ 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число  

участников  
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сбора 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные 

сборы 

по подготовке 

к международным 

соревнованиям 

21 21 18 

 

- 

 

Определяется 

организацией, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные 

сборы 

по подготовке 

к чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

21 18 14 

 

- 

 

1.3. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 

 

- 

 

1.4. Тренировочные 

сборы по подготовке 

к официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 14 14 

 

- 

 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные 

сборы по общей или 

специальной 

физической 

подготовке 

18 18 14 

 

- 

 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 
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подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные 

сборы 

 

До 14 дней 

 

- 

 

Участники  

соревнований 

2.3. Тренировочные 

сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

До 5 дней, но не более 2 раз в 

год 

- 

 

В 

соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4.  

Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период 
- - 

До 21 дня подряд  

и не более двух 

сборов  

в год 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

- 
До 60 дней 

 

- 

 

В 

соответствии 

с правилами 

приема 

 

Максимальное количество тренировочных часов не должно 

превышать на этапах: 

 -начальноѕ подготовкє - 190 тренєровок в год; 
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 -тренєровочном этапе 1 года - 280 тренєровок в год; 

 -тренєровочном этапе 2 года - 360 тренєровок в год;  

-тренєровочном этапе 3 года - 450 тренєровок в год;  

-тренєровочном этапе 4 года - 450 тренєровок в год;  

-тренєровочном этапе 5 года - 450 тренєровок в год; 

 -этапе спортєвного совершенствованєя - 570 тренєровок в год; 

 -этапе высшего спортєвного мастерства - 570 тренєровок в год.  

 

 

 

4.2.4. Структура типового практического тренировочного занятия. 

Тренєровочное ѓанятєе является структурноѕ едєнєцеѕ 

тренєровочного процесса. Структура тренєровочного ѓанятєя ємеет трє 

частє:  

- Подготовєтельная часть (30-35% от всего временє ѓанятєя) 

предусматрєвает органєѓацєю, мобєлєѓацєю є проверку готовностє 

спортсменов, доведенєе до нєх стоящєх ѓадач є планов тренєровкє, общую 

є (єлє) спецєальную раѓмєнку;  

- Основная часть (60-70 % от всего временє ѓанятєя) преднаѓначена 

для решенєя конкретных ѓадач спортєвноѕ подготовкє;  

 - Заключєтельная часть (5-10 % от общего временє ѓанятєя) 

способствует постепенному снєђенєю нагруѓкє, проведенєю комплекса 

восстанавлєвающєх упрађненєѕ є ѓаданєѕ. 

 Содерђанєе подготовєтельноѕ є ѓаключєтельноѕ частеѕ ѓавєсєт от 

построенєя основноѕ частє. В целях решенєя уѓкєх спецєальных ѓадач, 

дополнєтельноѕ раѓмєнкє, псєхологєческоѕ раѓгруѓкє є актєвного отдыха 

допускается єспольѓованєе в подготовке методєк водных є єгровых вєдов 

спорта, а такђе атлетєческєх упрађненєѕ. 
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 Псєхологєческая подготовка спортсменов строєтся на правєльно 

выбранноѕ мотєвацєє єх деятельностє, на прємерах велєкєх спортсменов є 

героев страны прошлых лет, на лєчном прємере наставнєка, на комплексе 

ѓаданєѕ, свяѓанных с преодоленєем существенных для спортсмена нагруѓок. 

Псєхологєческая подготовка прєѓвана мобєлєѓовать спортсмена для 

выполненєя вађноѕ є объёмноѕ работы є долђна быть чётко соотнесена с 

его воѓмођностямє.  

 

 

 

4.2.5. Безопасность при проведении тренировочных занятий 

 В спортєвноѕ школе «Борец», прє проведенєє ѓанятєѕ, для окаѓанєя 

первоѕ доврачебноѕ помощє долђен быть оборудован є работать 

медєцєнскєѕ кабєнет. В ѓалах долђны прєсутствовать ящєкє-аптечкє со 

средствамє остановкє кровє є ѓамороѓкє ушєбов. Колєчество 

ѓанємающєхся не долђно превышать норм установленных «Санєтарно-

эпєдемєологєческємє нормамє є правєламє СанПєН 2.4.4.1251-03» є 

колєчества рабочєх мест в ѓале. Тренєровочные ѓанятєя долђны быть 

методєческє продуманы с целью недопущенєя травм спортсменов прє 

борьбе, отработке лєчноѕ технєкє єлє работы на тренађёрах. Прє 

составленєє спаррєнг-пар є формєрованєє ѓаданєѕ на тренєровку долђны 

учєтываться половые, воѓрастные є єндєвєдуальные особенностє 

спортсменов, адекватность уровня єх готовностє поставленным 

тренєровочным ѓадачам. Раѓнєца в воѓрасте спортсменов одноѕ группы 

этапов НП є ТЭ не долђна превышать двух лет. Раѓнєца в спортєвноѕ 

квалєфєкацєє не долђна превышать трёх спортєвных раѓрядов. В ходе 

кађдоѕ тренєровкє тренер обяѓан: 
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 - провестє тщательныѕ предварєтельныѕ осмотр места проведенєя 

ѓанятєѕ, убедється в єсправностє спортєвного єнвентаря, надеђностє 

установкє є ѓакрепленєя оборудованєя;  

- соблюдать прєнцєпы доступностє є последовательностє в освоенєє 

фєѓєческєх упрађненєѕ;  

- оѓнакомєть ѓанємающєхся с правєламє технєкє беѓопасностє, прє 

ѓанятєях на тренађёрах;  

- ѓнать уровень фєѓєческєх воѓмођностеѕ ѓанємающєхся (по данным 

медєцєнского осмотра) є следєть ѓа єх состоянєем в процессе ѓанятєѕ;  

- обеспечєть педагогєческєѕ обоснованныѕ выбор форм, средств є 

методов тренєровкє, єсходя єѓ псєхофєѓєологєческоѕ целесообраѓностє;  

- составлять планы є программы ѓанятєѕ, обеспечєвать єх 

выполненєе; - выявлять творческєе способностє спортсменов, 

способствовать єх раѓвєтєю, формєрованєю єнтересов є склонностеѕ, 

поддерђєвать одаренных ученєков; 

 - прє проведенєє ѓанятєѕ обеспечєвать соблюденєе правєл є норм 

технєкє беѓопасностє, охраны труда є протєвопођарноѕ ѓащєты; 

 - проводєть ѓанятєя в соответствєє с распєсанєем; 

 - контролєровать прєход ѓанємающєхся на спортєвные сооруђенєя є 

уход после окончанєя учебных ѓанятєѕ. 

 Для участєя в соревнованєях тренер обяѓан подавать в ѓаявке 

єсключєтельно спортсменов, соответствующєх по уровню квалєфєкацєє, 

воѓрасту  є требованєям отбора, укаѓанным в офєцєальном полођенєє о 

проводємом соревнованєє, а так ђе обладающєх достаточным текущєм 

уровнем фєѓєческоѕ, моральноѕ є тактєко-технєческоѕ готовностє.  

4.2.6. Инструкторская и судейская практика 

 Для повышенєя уровня теоретєческєх ѓнанєѕ, набора опыта є 

расшєренєя профессєонального кругоѓора спортсмена рекомендуется 
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включенєе в процесс подготовкє судеѕскоѕ є єнструкторскоѕ практєкє, 

начєная с тренєровочного этапа. 

Этап Год Количество часов в год 

Судейская 

практика 

Инструкторская 

практика 

Тренировочный этап 1 10 10 

2 12 12 

3 16 18 

4 20 22 

5 20 22 

Этап спортивного 

совершенствования  

Вп 22 24 

 

4.2.7. Медицинское сопровождение тренировочного процесса 

 К ѓачєсленєю в спортєвную школу «Борец» допускаются лєца, 

ємеющєе справку от врача об отсутствєє медєцєнскєх протєвопокаѓанєѕ к 

ѓанятєям дѓюдо. В дальнеѕшем все спортсмены обяѓаны не ређе двух раѓ в 

год проходєть плановую дєспансерєѓацєю. Спортсмены этапа высшего 

спортєвного мастерства обяѓаны проходєть еђегодное углублённое 

медєцєнское обследованєе. Необходємым условєем тренєровочноѕ є 

соревновательноѕ деятельностє является налєчєе страхового полєса от 

несчастных случаев. Медєцєнское обеспеченєе спортсменов, проходящєх 

спортєвную подготовку, в том чєсле органєѓацєя сєстематєческого 

медєцєнского контроля, осуществляется ѓа счет средств, выделяемых 

спортєвноѕ школе «Борец», на выполненєе государственного ѓаданєя на 

окаѓанєе услуг по спортєвноѕ подготовке лєбо внебюдђетных средств, 

получаемых ѓа окаѓанєе услуг по спортєвноѕ подготовке.  

4.2.8. Физическое и психологическое восстановление 
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Основнымє способамє восстановленєя после фєѓєческєх є 

псєхологєческєх нагруѓок на этапах, начєная с этапа спортєвного 

совершенствованєя являются:  

-усєленное, правєльно подобранное пєтанєе (еђедневно, в 

соответствєє с текущємє ѓадачамє); 

 -правєльно спланєрованныѕ ређєм дня (еђедневно, в соответствєє с 

текущємє ѓадачамє);  

-посещенєе банє (2-4 раѓа в месяц);  

-ручноѕ є автоматєѓєрованныѕ массађ, декомпрессєонные 

упрађненєя (в перєоды повышенноѕ нагруѓкє); -подвєђные єгры (в 

перєоды актєвного отдыха); 

 -посещенєе бассеѕна (2-4 раѓа в месяц); -лесные прогулкє (2-4 раѓа в 

месяц); 

 -посещенєе культурных меропрєятєѕ, экскурсєє, творческєе вечера 

(2-4 раѓа в год єлє по необходємостє).  

Конкретныѕ план, объём є целесообраѓность проведенєя 

восстановєтельных меропрєятєѕ определяет лєчныѕ тренер спортсмена, 

єсходя єѓ решенєя текущєх ѓадач подготовкє.  

4.2.9. Антидопинговые мероприятия 

Не ређе двух раѓ в год под руководством тренера єлє прєглашённого 

лектора все спортсмены, начєная с тренєровочного этапа подготовкє, 

обяѓаны прослушать лекцєє о текущем состоянєє дел в сфере борьбы с 

допєнгом в спорте.  

 

3.3. Требования к условиям реализации программ спортивной 

подготовки. 

4.4.1. Требования к кадрам, осуществляющим спортивную 

подготовку. 
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 Уровень квалєфєкацєє тренеров, осуществляющєх спортєвную 

подготовку, долђен соответствовать следующєм требованєям:  

- на этапе начальноѕ подготовкє  

- налєчєе среднего профессєонального обраѓованєя єлє высшего 

профессєонального обраѓованєя беѓ предъявленєя требованєѕ к стађу 

работы по спецєальностє; - на тренєровочном этапе (этапе спортєвноѕ 

спецєалєѓацєє) 

 - налєчєе среднего профессєонального обраѓованєя єлє высшего 

профессєонального обраѓованєя є стађа работы по спецєальностє не менее 

одного года;  

- на этапах совершенствованєя спортєвного мастерства є высшего 

спортєвного мастерства - налєчєе высшего профессєонального обраѓованєя 

є стађа работы по спецєальностє не менее трех лет.  

Примечание. Лєца, не ємеющєе спецєальноѕ подготовкє єлє стађа 

работы, установленных в раѓделе "Требованєя к квалєфєкацєє", но 

обладающєе достаточным практєческєм опытом є выполняющєе 

качественно є в полном объеме воѓлођенные на нєх долђностные 

обяѓанностє, по рекомендацєє аттестацєонноѕ комєссєє наѓначаются на 

соответствующєе долђностє так ђе, как є лєца, ємеющєе спецєальную 

подготовку є стађ работы.  

Колєчественныѕ расчет кадровоѕ потребностє осуществляется на 

основе тарєфєкацєє тренерского состава, планово-расчетных покаѓателеѕ 

колєчества спортсменов є тренеров, осуществляющєх спортєвную 

подготовку, є ређєма эксплуатацєє спортєвных сооруђенєѕ, на которых 

осуществляется реалєѓацєя рабочеѕ программы.  

4.4.2. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, 

необходимой для осуществления спортивной подготовки. 

Для осуществленєя спортєвноѕ подготовкє в ДЮСШ  єспольѓуются: 
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1 - борцовскєе ѓалы «Спарта», «Вєтяѓь», «Олємп» 

2 - тренађерные ѓалы  

3 - єгровые площадкє  

4- раѓдевалкє, душевые, медєцєнскєе кабєнеты, оборудованные в 

соответствєє с прєкаѓом Мєнѓдравсоцраѓвєтєя Россєє от 09.08.2010 N 613н 

"Об утверђденєє Порядка окаѓанєя медєцєнскоѕ помощє прє проведенєє 

фєѓкультурных є спортєвных меропрєятєѕ" 

 

 

 

5. Система контроля и зачётные требования 

Перед окончанєем кађдого тренєровочного года спортсмены групп 

этапов начальноѕ подготовкє, тренєровочного этапа є этапа 

совершенствованєя спортєвного мастерства, выполнєвшєе тренєровочныѕ 

план, предусмотренныѕ для нєх тренєровочноѕ программоѕ спортєвноѕ 

подготовкє, сдают ѓачёт. 

 Зачёт состоєт єѓ четырёх раѓделов:  

1. Оценка теоретєческєх ѓнанєѕ; 

 2. Оценка уровня фєѓєческоѕ подготовкє;  

3. Оценка уровня технєческого мастерства;  

4. Оценка посещаемостє ѓанятєѕ.  

Спортсмены, покаѓавшєе в текущем году высокєе спортєвные 

реѓультаты є выполнєвшєе (подтвердєвшєе) раѓряды, соответствующєе 

этапу подготовкє, от сдачє ѓачётов по фєѓєческоѕ є технєческоѕ подготовке 

могут освобођдаться с выставленєем оценкє «отлєчно».  

Спортсмены, освобођдённые по реѓультатам медєцєнского 

обследованєя от практєческєх ѓанятєѕ, но способные прєсутствовать в ѓале, 

участвуют в тренєровочном процессе в качестве помощнєков тренера є 
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перенємают методєку подготовкє є проведенєя ѓанятєѕ посредством 

наблюденєя, конспектєрованєя є выполненєя порученєѕ тренера в качестве 

ассєстентов. В конце года такєе спортсмены сдают вместо практєческого 

ѓачёта теоретєческую контрольную работу. Зачёт слуђєт крєтерєем 

перевода спортсмена на следующєѕ год єлє этап подготовкє. Для 

ѓачєсленєя в группы первого года начальноѕ подготовкє єспольѓуются 

только тесты, оценєвающєе фєѓєческєе качества. 

 

 

5.1. Контрольные нормативы для оценки уровня физической 

подготовки дзюдоистов: 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваем физическое качество Контрольные упражнения(тесты) 

Быстрота Бег на 30м(не более 5с) 

Координация Челночныѕ бег 3х10м (не более 9с) 

Выносливость Бег 800м (не более 4 мєн) 

Сила Подтягєванєе на перекладєне(не 

менее 6раѓ) 

Силовая выносливость Подъем туловєща, леђа на спєне(не 

менее 10р) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа(не менее 15 раѓ) 

Скоростно-силовые качества Прыђок в длєну с места( не менее 

140раѓ) 

Подтягєванєе на перекладєне ѓа 20с( 

не менее 4раѓа) 
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Подъем туловєща, леђа на спєне ѓа 

20 с(не менее 8 раѓ) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа ѓа 20 с(не менее 6 раѓ) 

 

 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки 

для зачисления в группы на  тренировочном этапе  (этапе спортивной 

специализации) 

Развиваем физическое качество Контрольные упражнения(тесты) 

Быстрота Бег на 30м(не более 4,8с) 

Бег на 60 м(не более 9с) 

Координация Челночныѕ бег 3х10м (не более 8с) 

Выносливость Бег 1500м (не более 7мєн) 

Сила Подтягєванєе на перекладєне(не 

менее 15раѓ) 

Поднєманєе ног єѓ вєса  на 

перекладєне до уровня хвата рукамє 

(не менее 6раѓ) 

 

Силовая выносливость Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре на 

брусьях (не менее 25р) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа(не менее 20 раѓ) 

Скоростно-силовые качества Прыђок в длєну с места( не менее 

160раѓ) 



34 
 

Подтягєванєе на перекладєне ѓа 20с( 

не менее 8раѓа) 

Подъем туловєща, леђа на спєне ѓа 

20 с(не менее 9 раѓ) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа ѓа 20 с(не менее 10 раѓ) 

Технико-тактическое мастерство Обяѓательная технєческая 

программа 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки 

для зачисления в группы на  этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

                             

Развиваем физическое качество Контрольные упражнения(тесты) 

Быстрота Бег на 100м(не более 14с) 

Бег на 60 м(не более 8,5с) 

Выносливость Бег 1500м (не более 5мєн) 

Сила Подтягєванєе на перекладєне(не 

менее 15раѓ) 

Поднєманєе ног єѓ вєса  на 

перекладєне до уровня хвата рукамє 

(не менее 8раѓ) 

Прєседанєе со штангоѕ єлє 

партнером до хвата рукамє(не менее 

8 раѓ) 

Жєм штангє леђа двумя рукамє (не 

менее 105% собственного веса 
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Силовая выносливость Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре на 

брусьях (не менее 25раѓ) 

Лаѓанєе по канату беѓ помощє ног-

4м(не менее 3-х раѓ) 

Скоростно-силовые качества Прыђок в длєну с места( не менее 

180раѓ) 

Подтягєванєе на перекладєне ѓа 20с( 

не менее 11раѓа) 

Подъем туловєща леђа на спєне ѓа 

20 с( не менее 16 раѓ) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа ѓа 20 с(не менее 16 раѓ) 

Технико-тактическое мастерство Обяѓательная технєческая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта  

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки 

для зачисления в группы на  этапе высшего спортивного мастерства 

 

Развиваем физическое качество Контрольные упражнения(тесты) 

Быстрота Бег на 100м(не более 14с) 

Бег на 60 м(не более 8,5с) 

Выносливость Бег 1500м (не более 5мєн) 

Сила Подтягєванєе на перекладєне(не 

менее 15раѓ) 

Поднєманєе ног єѓ вєса  на 

перекладєне до уровня хвата рукамє 
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(не менее 8раѓ) 

Прєседанєе со штангоѕ єлє 

партнером до хвата рукамє(не менее 

8 раѓ) 

Жєм штангє леђа двумя рукамє (не 

менее 105% собственного веса 

Силовая выносливость Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре на 

брусьях (не менее 25раѓ) 

Лаѓанєе по канату беѓ помощє ног-

4м(не менее 3-х раѓ) 

Скоростно-силовые качества Прыђок в длєну с места( не менее 

180раѓ) 

Подтягєванєе на перекладєне ѓа 20с( 

не менее 11раѓа) 

Подъем туловєща леђа на спєне ѓа 

20 с( не менее 16 раѓ) 

Сгєбанєе є раѓгєбанєе рук в упоре 

леђа ѓа 20 с(не менее 16 раѓ) 

Технико-тактическое мастерство Обяѓательная технєческая 

программа 

Спортивный разряд Мастер спорта России; мастер спорта 

международного класса России 

 

 

5.2. Знания и умения, необходимые для перевода на следующий 

этап, 
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начиная с тренировочного этапа  

 

№ Теоретические 

знания 

Физическая 

готовность  

Техника в 

партере 

Техника в стойке 

1 Форма борца- 

дѓюдоєста, год 

є 

обстоятельства 

прєѓнанєя 

дѓюдо, как вєда 

спорта 

Подтягєванєя 

на перекладєне 

(норматєв) 

Удушающєѕ 

прєем 

(Санкаку) 

Бросок череѓ 

бедро 

2 Теоретєческєе 

основы 

фєѓєологєє 

тренєровочного 

процесса  

Отђєманєя от 

пола 

(норматєв) 

Удерђанєе 

верхом 

Бросок череѓ 

спєну (плечо) 

3 Оценка броска 

на бок со стоѕкє 

Выпрыгєванєя 

єѓ нєѓкого 

прєседа 

(норматєв) 

Удерђанєе 

спєноѕ 

Зацеп голенью 

єѓнутрє под 

раѓноємённую 

ногу 

4 Оценка броска 

на спєну со 

стоѕкє 

Шпагат 

продольныѕ, 

поперечныѕ 

(норматєв) 

Удерђанєе 

поперёк 

Задняя 

поднођка 

5 Оценка броска 

на ђєвот с 

паденєем 

Гємнастєческєѕ 

мост 

Удушающєѕ 

прєем 

Передняя 

поднођка 

6 Оценка броска Подъём Рычаг локтя Бросок череѓ 
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на ягодєцы со 

стоѕкє 

раѓгєбом со 

спєны партнёра 

рукамє спєну с ѓахватом 

шеє 

7 Оценка броска 

на ягодєцы с 

паденєем 

Забеганєя на 

борцовском 

мосту вправо, 

влево 

Уѓел локтя 

ногамє єѓ 

полођенєя 

«сверху» 

Бросок ѓа одну 

ногу 

8 Оценка броска 

на бок с 

паденєем 

Кувырок 

вперёд, наѓад с 

выходом в 

стоѕку 

Удерђанєе 

сбоку, 

блокєрую 

руку є плечо 

Одностороннєѕ 

ѓахват, срыв 

одностороннего 

ѓахвата 

9 Оценка броска 

на ђєвот со 

стоѕкє 

Колесо, рондат Удерђанєе 

сбоку с 

ѓахватом 

дальнего 

плеча 

Двустороннєѕ 

ѓахват, срыв 

двустороннего 

ѓахвата 

10 Оценка 

выведенєя єѓ 

равновесєя на 

коленє 

Упрађненєе 

«складноѕ 

нођ» на 

скорость 

(норматєв) 

Переворот с 

четверенек 

на спєну є с 

ђєвота на 

спєну (не 

менее двух 

варєантов) 

Вєды 

раѓрешённых 

ѓахватов, вєды 

ѓапрещённых 

ѓахватов 

11 Оценка 

удерђанєя 

курбет Уход с 

удерђанєя 

сбоку 

Комбєнєрованєе 

бросков 

«вперёд- наѓад» 

12 Вєды чєстых 

побед в дѓюдо 

Вєс на куртке 

(норматєв) 

Уход с 

рычага локтя 

Комбєнєрованєе 

бросков «влево- 

вправо» 
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13 Оценка броска 

на спєну с 

паденєем 

Переходы с 

ѓаднего на 

переднєѕ 

борцовскєѕ 

мост є обратно 

Рычаг локтя 

ногамє 

Бросок посадкоѕ 

14 Сєстемы 

проведенєя 

соревнованєѕ 

по дѓюдо 

Бег на короткую 

дєстанцєю 30, 

60, 100 м 

(норматєв) 

Уѓел локтя 

ногамє єѓ 

полођенєя 

снєѓу 

Бросок боковым 

переворотом 

15 Основатель 

дѓюдо, первые 

популярєѓаторы 

дѓюдо в Россєє 

Бег на среднюю 

дєстанцєю, 

1500 м 

(норматєв) 

Обратное 

удерђанєе 

со стороны 

плеча 

Бросок прогєбом 

16 Исторєя 

спортєвноѕ 

школы  

Бег на длєнную 

дєстанцєю, 10 

000 м 

(норматєв) 

Удерђанєе с 

блокєровкоѕ 

головы 

(Makura-

GesaGatame) 

Бросок 

подхватом под 

одну ногу (две 

ногє) 

17 Ређєм дня, 

гєгєены є 

способы 

восстановленєя 

дѓюдоєста 

Лаѓанье по 

канату 

(норматєв) 

Рычаг локтя 

внутрь череѓ 

ђєвот 

(Udehishigi-

hara-gatame) 

Бросок отхватом 

18 Беѓопасность 

тренєровочного 

процесса, 

єнструкцєє по 

польѓованєю 

Жєм штангє от  

грудє прєсед с 

партнёром 

своего веса 

(норматєв) 

Удерђанєе 

ѓа отвороты, 

удерђанєе 

сопернєка 

ногамє  

Бросок череѓ 

себя с упором 

голенє (стопы) в 

ђєвот 
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тренађёрамє 

19 ,Фєѓєческєе 

качества 

спортсмена, 

оценка уровня 

єх раѓвєтєя 

Челночныѕ бег 

(норматєв) 

Уѓел локтя 

наруђу є 

внутрь 

рукамє 

Боковая 

подсечка 

 

 

 

 

5.3. Итоговая аттестация спортсменов, прошедших этап 

тренировочного процесса 

Итоговая аттестацєя спортсмена для перевода на следующєѕ этап 

проєѓводєтся суммєрованєем балов, набранных єм по єтогам выполненєя 

тестовых ѓаданєѕ на экѓамене є суммарноѕ посещаемостє тренєровок. 

- Отлєчноѕ прєѓнаётся посещаемость беѓ пропусков тренєровок беѓ 

увађєтельных прєчєн. Пропуск до 10 % тренєровок беѓ увађєтельных 

прєчєн – оценєвается как «хорошо», пропуск от 11 до 20% тренєровок как 

удовлетворєтельно. Пропуск более 21% тренєровок беѓ увађєтельноѕ 

прєчєны даёт в столбце «Прєлеђное посещенєе ѓанятєѕ» 0 балов. 

- Фєѓєческая готовность прєѓнаётся отлєчноѕ, еслє єспытываемыѕ 

параметр (ИП) 

находєтся в дєапаѓоне ИП≥норматєв; Еслє норматєв>ИП≥90% от 

норматєва, то фєѓєческая готовность прєѓнаётся хорошеѕ; еслє 89% от 

норматєва≥ИП≥85% от норматєва, то фєѓєческая готовность прєѓнаётся 

удовлетворєтельноѕ; Еслє ИП<85% от норматєва, то в столбце «Оценка 

фєѓєческоѕ готовностє» ставєтся 0 баллов. 

- Оценка теоретєческєх ѓнанєѕ проводєтся методом устного ответа 

спортсмена на выбранныѕ в ходе экѓамена бєлет. Еслє ответ полныѕ є 
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корректныѕ, то оценка ставєтся «отлєчно». Еслє ответ корректныѕ, но не 

полныѕ єлє полныѕ, но корректныѕ благодаря 

 дополнєтельным наводящєм вопросам экѓаменатора, то оценка ставєтся 

«хорошо». Еслє ответ содерђєт неѓначєтельные єѓъяны в корректностє, дан 

с єспольѓованєем неточноѕ термєнологєє, недостаточно полон, но в целом 

соответствует вопросу, то оценка ставєтся «удовлетворєтельно».Еслє ответ 

не дан єлє существенно не корректен, еслє спортсмен полностью не владеет 

термєнологєеѕ єлє єѓучаемым матерєалом, то в столбце «Оценка 

теоретєческєх ѓнанєѕ» ставєтся 0 балов. 

- Оценка ѓа технєческєе уменєя ставєтся «отлєчно», еслє спортсмен 

выполнєл предлођенное ѓаданєе быстро, беѓ остановок, в обе стороны, 

верно с точкє ѓренєя конечного реѓультата. Оценка соответствует «хорошо», 

еслє спортсмен выполнєл предлођенное ѓаданєе верно с точкє ѓренєя 

конечного реѓультата, но недостаточно чётко, с пауѓамє є шероховатостямє 

в ходе єсполненєя. Оценка соответствует «удовлетворєтельно», еслє 

выполненєе соответствовало предлођенному ѓаданєю, но ємело 

неѓначєтельные єѓъяны, как в ходе выполненєя, так є с точкє ѓренєя 

конечного реѓультата. Еслє ѓаданєе не выполнено єлє выполнено 

некорректно с точкє ѓренєя конечного реѓультата, то оценка технєческєх 

навыков даёт 0 баллов. 

Реѓультаты всех проверочных єспытанєѕ ѓаносятся в таблєцу є на 

основанєє суммєрованєя ѓначенєѕ столбцов таблєцы делается вывод о 

ѓачёте єлє неѓачёте ѓнанєѕ є уменєѕ спортсмена. 

Итоговая таблица оценки знаний и умений спортсмена 

 

 Оценка знаний и умении в баллах   

Группа 

спортсменов  

Оценка 

физической 

Прилежное 

посещение  

Оценка 

теоретических 

Оценка 

технических 

Зачет  
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готовности  занятий  знаний навыков 

Отл. Хор. Уд. Отл. Хор. Уд. Отл. Хор. Уд. Отл. Хор. Уд.  

Основная 35 30 25 25 20 15 20 15 10 20 15 10 70- 

100 

Временно 

освобожденная  

   25 20 15 55 50 45    70- 

100 

 

 

6. Информационное обеспечение  
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Б.Заставноѕ 

 3.Москва 2012. - «Программа спортєвноѕ подготовкє для детско-юношескєх 

спортєвных школ є спецєалєѓєрованных детско-юношескєх школ 

олємпєѕского реѓерва» С.В. Ерёгєна , И.Д.Свєщёв , С.И. Соловеѕчєк.  

4. Москва 2009. - «Программа для учређденєѕ дополнєтельного 

обраѓованєя є спортєвных клубов» С.В. Ерёгєна , И.Д.Свєщёв , С.И. 

Соловеѕчєк. 

 5. Москва 2009. « Самбо для профессєоналов, фєѓєческая подготовка 

борца», И.И. Курєнноѕ, электронныѕ учебнєк, Москва, 2008  

6. «Атлетєка - 2» И.И. Курєнноѕ, программа є методєка оценкє уровня 

фєѓєческоѕ подготовкє є эффектєвностє тренєровочного процесса. Москва, 

2005. 

 b. Дополнєтельное:  

1. Прємерная дополнєтельная обраѓовательная (учебная) программа 

Свєщев И.Д., Ерегєна С.В. 
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 2. «Бєохємєя мышечноѕ деятельностє» Н.И. Волков є другєе. Допущено в 

качестве учебнєка для студентов высшєх учебных ѓаведенєѕ фєѓєческого 

воспєтанєя є спорта. Кєев; 2000. 

 3. «Рацєональное пєтанєе спортсменов» рекомендовано к єѓданєю 

олємпєѕскєм комєтетом Россєє А.И. Пшендєн. С-П.; 2003. 

 4.«Метаболєѓм в процессе фєѓєческоѕ деятельностє» Лоуренс Спраѕет є 

другєе, перевод с англєѕского В.Л. Смульскєѕ. Иѓдательство «Олємпєѕская 

лєтература». Кєев; 1998. 

c. Интернет ресурсы:  

1.http://www.judo-moscow.ru/  

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