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Раздел 2. Пояснительная записка 
 

Программа спортивной подготовки  составлена на основе нормативных документов 
Министерства спорта России, Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо с 
учетом современных достижений и передовой спортивной практики. В данной программе 
отражены основные задачи и построение учебно-тренировочного процесса на этапах начальной 
подготовки, тренировочного этапа,  спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства. 

Особенностью представленной программы является сведение основных параметров 
учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну 
принципиальную схему тренировки. 

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка спортсменов в 
ДЮСШ, воспитание спортсменов высокой квалификации, профессиональное самоопределение 
учащихся. 

Основные задачи: 
1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов. 
2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд. 
3. Подготовка инструкторов-общественников и судей по дзюдо 
4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 
физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 
практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 
мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов (дзюдоистов), а именно: 
- Теоретическую, 
- Техническую, 
- Тактическую, 
- Общефизическую, 
- Специально-физическую, 
- Психологическую, 
- Соревновательную. 

Программа предназначена для тренеров ДЮСШ и является основным документом 
учебно-тренировочной работы, включает учебный материал по основным видам подготовки, 
его распределение по годам обучения в годичном цикле, рекомендации по объему 
тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и проведение 
учебно-тренировочных занятий, организации медицинского и педагогического контроля. Срок 
реализации программы – 4-15 

Процесс многолетней тренировки спортсменов должен осуществляться на основе 
следующих основных методических положений: 

1) Преемственность задач, средств и методов тренировки юниоров и взрослых спортсменов. 
2) Постепенный рост объема нагрузок общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в 
тренировочном процессе увеличивается доля средств специальной подготовки. 

3) Непрерывное совершенствование технической и тактической подготовки. 
4) Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период 

очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 
тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. 

5) Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и 
соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки спортсменов. 

Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя 
планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно 
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ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными 
особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. 

Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются лица, 
желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие 
письменное разрешение врача). Продолжительность этапа - 4 года. На этапе НП осуществляется 
физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 
специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный 
этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 
- устранение недостатков физического развития; 
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям дзюдо, формирование 
у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу 
жизни; 
-  обучение основам техники дзюдо и широкому кругу двигательных навыков; 
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 
выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 
-  воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 
- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и 
двигательной одаренности. 

Учебно-тренировочный (УТ) этап. Группы учебно-тренировочного этапа формируются на 
конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, проявивших способности к 
дзюдо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа - 5 лет. 
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимися 
контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья, закаливание; 
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 
- освоение и совершенствование техники дзюдо; 
- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 
гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной 
выносливости; 
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало 
интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 
- к концу этапа - определение предрасположенности к дзюдо; 
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 
- профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Этап спортивного совершенствования (СС). Группы этапа спортивного 
совершенствования формируются из спортсменов, успешно прошедших подготовку в учебно-
тренировочных группах и выполнивших норматив 1 спортивного разряда и кандидата в мастера 
спорта. Продолжительность этапа - 2 года. Перевод по годам обучения на этом этапе 
осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На 
данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Основные задачи этапа: 
- повышение общего функционального уровня (к концу этапа - максимальное развитие скоростных 
способностей); 
- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным 
для этапа спортивного совершенствования; 
- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 
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- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки 
на спортивное совершенствование. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формируются из числа 
перспективных спортсменов, успешно прошедших этап спортивного совершенствования, 
выполнивших норматив мастера спорта и являющихся кандидатами в составы сборных команд 
России. Продолжительность этапа - примерно 3-5 лет, однако возраст спортсмена не 
ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего 
спортивного мастерства. 

Основные задачи этапа: 
- освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 
- совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня 
функциональной подготовленности и спортивной мотивации; 
- индивидуализация силовой, технико-тактической, психологической и морально-волевой 
подготовленности; 
- сохранение здоровья. 

Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут 
продолжать занятия в спортивно-оздоровительных группах. 

Выпускниками спортивных школ являются обучающиеся, прошедшие все этапы подготовки 
и сдавшие выпускные нормативы.   

В программе для каждой категории обучающихся поставлены задачи, определены 
допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 
построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня 
физической, функциональной подготовленности и требований подготовки дзюдоистов высокого 
класса. 
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Раздел 3. Нормативная часть 
 
Нормативная часть программы содержит: 
- продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо; 

 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 
этапов (в годах) 

Возраст для зачисления 
(лет) 

Количество лиц 
(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

5 11 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Без ограничений 14 1 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Без ограничений 16 1 

 
Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов идет на основании 
индивидуальных планов. Возраст спортсмена на этапе ВСМ  не ограничивается, если результаты 
стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. 

 
- соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта дзюдо 

 
Тренировочный процесс включает в себя несколько видов спортивной подготовки по дзюдо. 

Их парциальное соотношение на каждом этапе приведено в таблице. 

Виды спортивной 
подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 

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

Специальная физическая 
подготовка (%) 

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

Техническая, 
тактическая подготовка 
(%) 

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

Теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

2 - 4 2 - 4 4 - 5 4 - 5 3 - 4 1 - 2 
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Участие в спортивных 
соревнованиях, 
инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

 
- планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта дзюдо;  

 
Дзюдо относится к видам спорта, в которых, несмотря на лимитированное регламентом 

время поединка, возможно ускоренное достижение победы над соперником. Спортивный результат 
в дзюдо является количественной мерой итогов соревновательной деятельности спортсменов.  

Соревнования в дзюдо – часть процесса спортивной подготовки, под которым понимается 
нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных поединках (турнирах, схватках).  

Соревнования решают ряд задач: приучают к противоборству, воспитывают личность, 
совершенствуют двигательные умения и навыки, развивают мышление и интеллект. Это огромный 
стимул спортивного совершенствования для занимающихся, средство проявления сил и 
способностей спортсменов, воспитания воли и характера.  

Соревнования в дзюдо по своему характеру делятся на личные и командные. В личных 
соревнованиях определяются личные результаты спортсменов и места, в командных соревнованиях 
команды встречаются друг с другом и по результатам этих встреч определяются места команд.  

В зависимости от системы выбывания участников соревнования проводятся по олимпийской 
системе с утешительными встречами и без таковых, по круговой системе или по смешанной 
системе.  

Участники соревнований делятся по весовым категориям. Для мальчиков и девочек, для 
юношей и девушек существует 9 весовых категорий, для юниоров и юниорок до 20 лет – 8 весовых 
категорий, для юниоров и юниорок до 23 лет, а также для мужчин и женщин – 7 весовых категорий. 
Кроме того, для юниоров и юниорок, для мужчин и для женщин соревнования могут проводится в 
абсолютной категории, где вес участников не учитывается.  

Продолжительность поединка определяется возрастной группой участников:  
- младший возраст – 2 минуты;  
- средний возраст – 3 минуты;  
- кадеты – 4 минуты;  
- юниоры и юниорки до 20 лет – 4 минуты;  
- взрослые – 5 минут;  
- ветераны до 60 лет – 3 минуты, старше 60 лет – 2,5 минуты. 
Минимальный объем соревновательной нагрузки спортсменов-дзюдоистов представлен в 

таблице. 

Виды спортивных 
соревнований, поединков 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, поединков 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Отборочные 
соревнования 

- 1 2 3 3 3 

Основные соревнования - - 1 1 2 2 

Соревновательные 
поединки 

- 5 10 15 20 25 
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- режимы тренировочной работы; 
 
Тренировочная работа ведется в соответствии с годовым тренировочным планом (далее – 

годовой план работы), рассчитанным на 52 недели.  
Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в соответствии со 

следующими сроками: 
- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации программы спортивной подготовки;  
- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, 
сдачи контрольных нормативов;  

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных 
соревнованиях и иных мероприятиях;  

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения) 
инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

При планировании объемов работы тренеров, старших тренеров и иных специалистов, 
участвующих в реализации программ спортивной подготовки, предлагается учитывать реализацию 
программы в соответствии с утвержденным распорядительным актом организации (приказом 
руководителя) годовым планом работы, предусматривающим:  

- работу одного тренера и (или) иного специалиста с группой занимающихся в течение всего 
тренировочного сезона (спортивного сезона);  

- одновременную работу двух и более тренеров и (или) иных специалистов с одними и теми 
же занимающимися (группой), закрепленными распорядительным актом организации (приказом 
руководителя) одновременно за несколькими специалистами с учетом специфики избранного вида 
спорта (группы видов спорта) либо в соответствии с федеральными стандартами спортивной 
подготовки;  

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается еженедельный график 
проведения занятий по группам подготовки, утвержденный распорядительным актом организации 
(приказом руководителя) и размещаемый на информационном стенде и на официальном сайте 
организации, осуществляющей спортивную подготовку в информационно-телекоммуникационной 
сети "Интернет" с соблюдением законодательства по защите персональных данных. Расписание 
тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после согласования с тренерским 
составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с 
учетом их обучения в образовательных организациях.  

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) продолжительность 
одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом 
возрастных особенностей и этап подготовки занимающихся следующей продолжительности:  

на этапе начальной подготовки - до 2 часов;  
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 3 часов;  
на этапе совершенствования спортивного мастерства - до 4 часов;  
на этапе высшего спортивного мастерства - до 4 часов.  
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна превышать 8 академических часов.  
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных 

групп.  
При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:  
- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  
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- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.  
Разрядные нормы и разрядные требования устанавливаются с учетом особенностей развития 

дзюдо, пола и возраста спортсменов.  
Возрастные группы участников соревнований по дзюдо – взрослые, молодежь, юниоры, 

юноши разных возрастов – определяются правилами официальных соревнований.  
Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку по дзюдо, 

назначаются тренером (тренерами) с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 
предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки.  

В таблице указаны нормативы максимального объема тренировочной нагрузки спортсменов-
дзюдоистов. 

                                                                                                   
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Объем тренировочной 
нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух 
лет 

Количество часов в неделю 5 6 12 18 21 24 

Количество тренировок в 
неделю 

3 3 4 6 11 11 

Общее количество часов в 
год 

260 312 624 936 1092 1248 

Общее количество 
тренировок в год 

156 156 208 312 572 572 

 
Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в 

соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками 
тяжелее, чем на три весовые категории.  

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных 
по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 
спортивных разрядов.  

При формировании пар для спарринга должны быть учтены наряду с полом, весом и уровнем 
готовности психологические особенности партнеров.  

Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок составляются исходя из 
результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревновательной 
деятельности в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для 
каждого спортсмена. 
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- медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку; 

Зачисление на обучение по программе спортивной подготовки проводится на основании 
заключения о состоянии здоровья, выданного медицинским учреждением, включая амбулаторно-
поликлинические учреждения, врачебно-физкультурные диспансеры, центры лечебной физкультуры 
и спортивной медицины. Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 
осуществляется специалистами медицинских учреждений по плану.  

Медицинская деятельность в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется 
в соответствии с законодательством в области здравоохранения. Медицинское обеспечение лиц, 
проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатными медицинскими работниками и 
(или) работниками врачебно-физкультурных диспансеров (отделений) в соответствии с Приказ 
Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. N 134н "О Порядке 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" и последующих 
нормативных актов, принимаемых федеральным органом исполнительной власти в сфере 
здравоохранения по данному вопросу.  

В соответствии с пунктом 2 указанного приказа в оказание медицинской помощи входит:  
- периодические медицинские осмотры;  
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 
нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 
спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 
заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 
выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 
осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 
Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти.  

В организациях, осуществляющих спортивную подготовку, могут оборудоваться 
медицинские пункты, кабинеты спортивной медицины, лечебной физкультуры, физиотерапии, 
массажа, процедурные и другие, необходимые для спортивной подготовки, поддержания и 
восстановления спортивной формы лиц, проходящих спортивную подготовку с обязательным 
получением соответствующей лицензии в случае включения в штатное расписание организации 
медицинских работников.  

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 
медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами устанавливается 
локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

Физкультурно-спортивная организация в рамках спортивной подготовки осуществляет 
медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет 
ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и 
реабилитационные мероприятия, осуществляет фармакологическое, антидопинговое и 
психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений 
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используются учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, 
проходящих спортивную подготовку.  

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 
организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 
потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 
выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 
организма.  

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 
занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.  

Многолетняя подготовка спортсмена-самбиста должна строиться с учетом возрастных 
особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных возрастных 
периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные сроки начала 
специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот или иной 
классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения 
высоких спортивных нормативов и званий - мастеров спорта, мастера спорта международного 
класса и т.д.  

Возрастные особенности детей и подростков можно кратко охарактеризовать следующим 
образом. Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на 3 
возрастные группы:  

- 7 лет – конец периода первого детства;  
- 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) – период второго детства; 
- подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у мальчиков;  
- с 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст.  
В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста тела в 

длину, увеличивается вес, возрастает мышечная масса. Так, с 13 до 14 лет длина увеличивается на 9-
10 см; с 14 до 15 лет на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. Так, с 15 до 16 
лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет на 2-3 см. В старшем школьном 
возрасте пропорции тела приближаются к показателям взрослых. К 16 годам прекращается рост у 
девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам.  

В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения мышечной 
массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет. После этого 
темпы роста относительной силы снижаются. Показатели относительной силы у девочек 
значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому в занятиях с девочками 
старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с большими напряжениями.  

В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота и 
частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 годам 
достигают значений, близких к предельным.  

Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем дыхания 
и кровообращения, и так как сердце раньше, чем скелетные мышцы достигает границ 
работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей определяют 
способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной производительности имеет 
важное значение в обеспечении энергетических потребностей организма, связанных с мышечной 
работой. Установлено, что в процессе развития человека частота сердечного сокращения с 
возрастом уменьшается, и уже к подростковому возрасту достигает величин, близких к показателям 
взрослых людей. Так, частота сердечного сокращения в 7 лет составляет с 85-90 уд/в мин, к 14-15 
годам снижается до 70-76 ударов в минуту. В возрасте 16-17 лет частота сердечного сокращения 
составляет 65-75 ударов в минуту, т.е. практически не отличается от взрослых людей.  

При занятии спортом в связи с активной мышечной деятельностью у юных спортсменов 
ускоряется развитие многих жизненно важных процессов организма: наблюдается высокий темп 
возрастных морфологических показателей, что сказывается на функциональные изменения, в 
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частности сердечно-сосудистой системы. Отметим тот факт, что значительные темпы развития 
сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем 
систолического выброса на протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) увеличивается почти 
вдвое. Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост 
показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. В этом случае важно знать, 
что основным источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе 
является анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена можно судить по величине 
кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее 
концентрации. Наличие этих показателей дает основание определять оценку переносимости 
тренировочных нагрузок и адекватности их возможностям организма спортсмена.  

Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой 
благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 
обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных 
спортсменов.  

Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста достигает 
своего пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен 
ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост в росто-весовых 
показателях у детей прослеживается в год полового созревания.  

Примерные сенситивные периоды развития морфофункциональных показателей и 
физических качеств отражены в таблице. 

 
Примерные сенситивные периоды развития морфофункциональных показателей и 

физических качеств 
 

Морфофункциональные 
показатели и физические качеств 

Возраст 

7 
лет  

8 
лет  

9 
лет  

10 
лет  

11 
лет  

12 
лет  

13 
лет  

14 
лет  

15 
лет  

16 
лет  

17 
лет  

Рост      + + + +   

 
Мышечная масса 
 

     + + + +   

Быстрота 
 

  + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества 
 

  +  +  +  +  +  +     

Выносливость: аэробные 
возможности 
 

  + + +    + + + 

Выносливость: анаэробные 
возможности 
 

        + + + 

Гибкость 
 

+ + + +  + +     

Координационные 
способности 

  + + + +      

Равновесие +  +  +  +  +  +  +  +      

 
Известно, что у девочек половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у мальчиков. 

С 12 до 15 лет начинается период бурного увеличения росто-весовых показателей и девочек, и 
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мальчиков. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком высокие 
нагрузки уменьшают рост трубчатых костей. Необходимо также отметить тот факт, что нельзя 
оставлять без внимания возрастной период, когда то или иное физическое качества 
совершенствуется в меньшей степени. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 
выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, где имеются разные 
физиологические механизмы.  

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. 
Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 
тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 
напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:  

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность 
предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  
- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 

деятельности;  
- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  
- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации;  
- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания,  
- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени.  
 
- предельные тренировочные нагрузки; 
 

Необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности. Контролировать переносимость тренировочных и 
соревновательных нагрузок. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 
назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективной 
организации анализа данных углубленного медицинского обследования необходимо 
отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать 
переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее 
обследование). 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 
тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 
В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие 
параметры тренировочного процесса: средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), 
специальная физическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная 
подготовка (СорП); время - объем тренировочного задания или применяемого средства 
подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 
сокращений в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием дзюдоистов используется частота сердечных 
сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области 
лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. 
ЧСС считается в течение 10,15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность 
по каждому тренировочному заданию. В таблице представлены значения частоты сердечных 
сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной 
работы. 
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По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая 
лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и в микро-, мезо- и 
макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности 
реализации планируемой интенсивности нагрузок. 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения 
 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. 
выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость-
сила) 

 
 
                      Шкала интенсивности тренировочных нагрузок                                                                                   
 
Интенсивность Частота сердечных сокращений 

ударов за 10 секунд ударов в минуту 
Максимальная  30 и больше  180 и больше  
Большая  26-29  156-174  
Средняя  22-25  132-150  
Малая  18-21  108-126  

 
Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении 
пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером 
перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 
5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 
секунд с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. 
Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после 
минутного отдыха - в положении сидя (Р3). 
Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R = 
[(Р.,+Р2+Р3) - 200] /10. 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице. 
 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе 

 
Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 
Хорошо 3-6 
Удовлетворительно 7-10 
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Плохо 11-14 

Плохо очень 15-17 
Критическое 18 и более 

 
- минимальный и предельный объем соревновательной деятельности; 
- требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 

ДЮСШ осуществляется материально-техническое обеспечение обучающихся проходящих 
спортивную подготовку в том числе: 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 
спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой; 
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, 
выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание 
услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 
спортивной подготовке.  
- Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице. 
- Требования к оборудованию и спортивному  инвентарю, необходимому для прохождения 
спортивной подготовки указаны в таблице. 

Оборудование, инвентарь, спортивную форму и обувь в объеме, необходимом для 
качественного проведения тренировочного процесса, приобретается в соответствии с 
требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо (приказ Министерства 
спорта РФ № 767 от 21.08.2017 г.), "Табеля оснащения спортивных сооружений массового 
пользования спортивным оборудованием и инвентарем" (приказ Госкомспорта России от 
26.05.2003 N 345) и "Табеля обеспечения спортивной одеждой, обувью и инвентарем 
индивидуального пользования" (приказ Госкомспорта России от 03.03.2004 N 190/л). 

 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки 
 

N 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 
измерения 

Количество 
изделии 

1. Брусья навесные для гимнастической стенки штук 2 

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

3. Гонг штук 1 

4. Доска информационная штук 1 

5. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

6. Канат для лазанья штук 2 

7. Кушетка массажная штук 1 

8. Манекены тренировочные штук 8 

9. Мат гимнастический штук 6 

10. Мяч баскетбольный штук 2 
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11. Мяч волейбольный штук 2 

12. Мяч для регби штук 2 

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

14. Мяч футбольный штук 2 

15. Напольное покрытие татами комплект 1 

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

17. Резиновые амортизаторы штук 10 

18. Секундомер электронный штук 3 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

21. Тренажер кистевой штук 16 

22. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

23. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

24. Урна-плевательница штук 2 

25. Электронные весы до 150 кг штук 1 

 
Обеспечение спортивной экипировкой  

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п
/
п 

Наименов
ание 

спортивно
й 

экипировк
и 

индивиду
ального 

пользован
ия 

Един
ица 

измер
ения 

Расчетна
я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

1. 
Дзюдога 
белая 

компл
ект 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

2. 
Дзюдога 
синяя 

компл
ект 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 
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3. 
Пояс 
"дзюдо" 

штук 
на 

занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

4. 

Футболка 
белого 
цвета (для 
женщин) 

штук 
на 

занимаю
щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 

 
- требования к количественному и качественному составу групп подготовки; 
Этапы, по которым проходит спортивная подготовка в СДЮСШОР № 12 -  это группы 

начальной подготовки, тренировочные, спортивного совершенствования и группы высшего 
спортивного мастерства.  

 
год 

обуч
ения 

минима
льный 
возраст 

для 
зачисле

ния 

минима
льное  

количес
тво 

занима-
ся 

максима
льное  

количес
тво 

часов 

% за 
одного 

занимаю
щегося 

требова
ния по  
спорти
вным 

разряда
м 

требова
ния по 

контрол
ьным 

нормат
ивам 

требов
ания 
по 

програ
мме 

часов 

требования по 
соревнованиям, поединкам 

отборо
чные 

основ
ные 

соревнова
тельные 
поединки 

СО 
все 
возраста 15 4 1,5   3 балла 184       

НП-1 7 лет 15 6 2,2   3 балла 276       

НП-2 8 лет 14 9 3,6   3 балла 414 1   5 

НП-3 9 лет 14 9 3,6   3 балла 414 1   5 

НП-4 10 лет 14 9 3,6   3 балла 414 1   5 

ТСС-
1 11 лет 12 10 4,6 

обязате
льная 
технич
еская 
програ
мма 3 балла 520 2 1 10 

ТСС-
2 12 лет 12 12 5,6 

2-3 
юноше
ский 3 балла 624 2 1 10 

ТСС-
3 13 лет 10 14 7,8 

1 
юноше
ский 3 балла 728 3 1 15 

ТСС-
4 14 лет 10 16 8,9 

3 
спорти
вный 3 балла 832 3 1 15 

ТСС-
5 15 лет 10 18 10 

2 
спорти
вный 3 балла 936 3 1 15 

ССМ
-1 14 лет 6 24 17 КМС 3 балла 1248 3 2 20 
ССМ
-2 

15-16 
лет 6 26 23 КМС 3 балла 1352 3 2 20 
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ССМ
-3 

16-17 
лет 6 26 23 КМС 3 балла 1352 3 2 20 

ВСМ 16 лет 4 32 35 МС 3 балла 1664 3 2 25 

 
 
- объем индивидуальной спортивной подготовки; 
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный 
отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты 
спортсмена. Это объясняется тем, что на начальных ее этапах приобретение спортивно-технических 
навыков и повышение функциональной подготовленности происходят быстрее и достигаются чаще 
всего более простыми, общими для больших групп спортсменов средствами. По мере приближения 
результатов спортсмена к уровню выдающихся интенсивность тренировочной нагрузки повышается 
на столько, что становится близкой к предельно допустимой. При этом, естественно, увеличивается 
возможность травматизма, явлений «перегрузки», ведущих к резкому спаду работоспособности. Вот 
почему тренер и врач должны уметь оценить функциональное состояние спортсмена, подобрать ему 
соответствующую нагрузку (И.В. Мазуров, А.А. Красников, 1982). 

 В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки только строгая 
индивидуализация всех современных средств и методов подготовки, их сочетании и соотношении 
позволит спортсмену максимально развить и использовать свои природные задатки для достижения 
максимально доступных результатов, указывают В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985). В 
рекомендациях В. Кулакова, В. Никитушкина (1989) говорится о постепенном, последовательном 
подведении спортсмена к параметрам тренировочной нагрузки, характерным для высших 
достижений. Не форсировать объем и интенсивность тренировочных и соревновательных нагрузок в 
предшествующие годы, оставлять резерв адаптационных возможностей систем организма 
спортсмена к предельным для них нагрузкам в оптимальной возрастной зоне наивысших 
достижений. 

- структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, 
мезоциклов). 

Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной 
структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 
которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 
повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 
длительность микроцикла составляет одну неделю. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято 
выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); 
развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и 
восстановительный (В). 

Мезоцикл - структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный 
ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В 
практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, 
сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение 
макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. 

На этапах спортивно-оздоровительной и начальной подготовки периодизация учебного 
процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 
физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки исключительно важное 
значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование 
двигательных навыков и умений создает необходимую предпосылку для дальнейшего 
совершенствования двигательного аппарата. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен 
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с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их отдельными 
элементами. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно 
понимать и изучать технико-тактический арсенал борьбы дзюдо. 

Годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный 
периоды. При планировании годичных циклов, в подготовительном периоде средствами ОФП 
решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 
функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 
работоспособности. Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период 
подразделяется на два этапа -общей подготовки и специальной подготовки. Распределение 
тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них 
предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной 
направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения уровня общей 
физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, двигательных навыков; 
овладения основными элементами борьбы: падениями, самостраховкой, захватами, 
передвижениями и т.д.; накопление теоретических знаний. Для данного этапа характерен 
достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники 
борьбы, изучаются элементы тактики, организуются учебные, учебно-тренировочные и 
контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и 
основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно 
высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение 
средств подготовки должно соответствовать значимости соревнования. 

Типы и структура мезоциклов. 
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, 

составляющую относительно законенный этап или подэтап тренировки. Построение тренировки 
в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным 
эффектом каждой  серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 
тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют 
общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 
факторов: этапа и периода годичного цикла, возраста и подготовленности спортсменов, режима 
учебы и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), 
околомесячных биоритмов в жизнедеятельности организма и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др. Все эти 
типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов. Остановимся на 
краткой характеристике мезоциклов, их структуре и содержании. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 
вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 
мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 
квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. В 
втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется 
средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. 
Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 
специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально-
подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 
большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 
возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 
освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 
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спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 
перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть 
общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 
динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 
мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 
комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух 
объемных, одного интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъемный + 
МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из двух объемных 
микроциклов 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от базовых 
мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в 
серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и 
подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может 
состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла 
соревновательного типа. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим 
предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 
оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 
Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся 
в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 
обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 
соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному 
соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 
специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, 
который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 
предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 
подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 
последовательности и с разной частотой. Например, при необходимости обеспечить более 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 
основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 
особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 
участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 
соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 
микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и 
восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 
мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 
тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 
основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 
подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного 
мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для 
того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена 
в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят 
тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства общей 
подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода. 
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Раздел 4. Методическая часть 
 

Методическая часть Программы должна содержать: 
- рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований; 
Основными формами учебно-тренировочной работы по дзюдо являются: теоретические и 

практические занятия, тренировки, соревнования, инструкторская и судейская практика, 
тренировочные занятия в спортивных лагерях, учебно-тренировочные сборы, профилактические 
и оздоровительные мероприятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в специально оборудованных залах. При залах 
необходимы дополнительные помещения: раздевалка, комната для тренеров, душевые, туалеты. 

Для занятий физической и технической подготовкой дзюдоистов требуется стандартный 
спортивный зал с закрытыми радиаторами отопительной системы. 

Пол в спортивном зале имеет ковровое или подобное амортизирующее покрытие 
соответствующее общепринятому стандарту. 

Освещение зала должно соответствовать нормам установленным Правилами соревнований 
(хорошее освещение, свет равномерный над всей площадкой, без прямого попадания в глаза 
занимающихся), световая площадь окон 1/5 площади пола. 

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды 
функционировать кондиционеры, причем воздушный поток при проветривании и работе 
кондиционеров ни в коем случае не должен влиять на полет ленты, скакалки и других предметов, 
температура воздуха 18-20 градусов при влажности 50-60%. 

Стены должны быть однотонные, не яркие. 
Отделка зала и подсобных помещений должна быть удобной для уборки, так как необходима 

ежедневная влажная уборка зала и чистка ковра. 
Важно, чтобы на тренировках дзюдоисты были в специальной спортивной форме. 
Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед (15-20 мин.), при проведении 

которых желательно использовать наглядные пособия, просмотр соревнований и изучение 
видеозаписей. 

Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию первой помощи, применению 
восстановительных средств и психологической подготовке проводят специалисты (врач, психолог, 
массажист). 

Для учащихся групп спортивного совершенствования проводится индивидуальная работа с 
тренером. 

При подборе общеразвивающих и специальных упражнений следует учитывать, что 
воздействие упражнений зависит от количества повторений (или длительности применения 
упражнения), изменения темпа или ритма, изменения исходных положений; условия форм 
движений; применения дополнительных отягощений; использование различных условий 
внешней среды. 

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности занимающихся 
рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике выполнения упражнений и 
проводить соревнования на лучшее их выполнение. 

Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, рекомендуется 
проводить во все периоды учебного года, и в особенности в подготовительном и переходном. 
Элементы техники следует выполнять в сочетании с различными силовыми упражнениями, это 
будет способствовать развитию координации, ловкости, гибкости. При выполнении упражнений, 
направленных на развитие отдельных физических качеств, нужно помнить о том, что, применяя 
силовые упражнения необходимо избегать продолжительных статических положений, связанных с 
чрезмерными напряжениями и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется чередовать 
с упражнениями на быстроту и на расслабление. 

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, целесообразно проводить 
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индивидуальную разминку длительностью в 5-6 мин. Необходимо научить дзюдоистов 
проводить индивидуальные разминки, с которых начинается тренировочное занятие. 

Перед соревнованиями тренеру важно проводить установочную беседу с воспитанниками 
(значение соревнований, сведения о команде соперников), после окончания, провести анализ 
выступления дзюдоистов. Разбор прошедших соревнований следует проводить не сразу по 
окончании, а дать воспитанникам время отдыха и анализа своих действий в спокойной 
обстановке. При этом необходимо дать возможность участникам высказаться, максимально 
привлекая их к самоанализу. 

При организации работы по дзюдо в училище необходимо иметь следующие документы: 
программу, учебный план, годовой график распределения учебного материала, расписание 
занятий. 

Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, программный материал по 
возрастным группам, план воспитательной работы, календарный план соревнований, журнал 
учета. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 
Настоящие правила предусматривают основные организационно-профилактические меры 

обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению при 
осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивно-массовых мероприятий. 

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается проводить: 
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- преподавательского и 
медицинского обслуживающего персонала; 
- условии наличия допуска занимающихся к физкультурно-спортивным занятиям; 
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиенических нормам, правилам 
соревнований и методике тренировки; 
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, соревнований и 
спортивно-массовых мероприятий санитарным нормам; 
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному 

мероприятию; 
- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера, 
инструктора и согласно утвержденному расписанию. 
Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятия проводятся в присутствии 

медицинского персонала, тренеров, инструкторов и судейской коллегии. 
Тренировочный процесс, соревнования, спортивно-массовые мероприятия могут быть начаты 

только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих  
профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для 
спортсменов, так и для зрителей. 

Правила поведения и требования безопасности при занятиях дзюдо. 
Во время учебно-тренировочного процесса необходимо строго соблюдать правила 

организации занятий. Несоблюдение правил нередко приводит к травмам. Необходимо 
соблюдение следующих требований: 

- Заниматься в спортивной одежде (кимоно); 
- Во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки; 
- При выполнении боевых приёмов на руки, на ноги выполнять без особых усилий; 
- Вести борьбу строго в соответствии с правилами; 

- При выполнении удушающих приёмов вести контроль за соперником, чтобы избежать 
удушения; 

- Занимаются на тренажёрах только в присутствии тренера; 
- Соблюдение правил личной гигиены (короткая причёска, коротко стриженные ногти на 
руках и ногах).  
- Запрещается: 
Без разрешения тренера-преподавателя: входить в зал, вести борьбу в стойке и партере, 
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выполнять какие-либо технические действия, заниматься на снарядах, выходить из зала. 
- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической 
подготовки и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При 
этом количество основных соревнований определяется утвержденным календарным планом и 
практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность возможна в количестве 
контрольных соревнований, главным образом на смежных дистанциях. 
  

Виды спортивных 
соревнований, поединков 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, поединков 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух лет Свыше двух 
лет 

Отборочные соревнования - 1 2 3 3 3 

Основные соревнования - - 1 1 2 2 

Соревновательные 
поединки 

- 5 10 15 20 25 

 
- рекомендации по планированию спортивных результатов 
 
Спортивные достижения в дзюдо выражаются в победах над соперниками при участии в 

соревнованиях различного уровня.  
На динамику спортивных достижений влияет ряд факторов:  
- индивидуальная одаренность спортсмена - выражается в задатках, одаренности и 

способностях к занятиям дзюдо. Способности не сводятся к знаниям, умениям и навыкам, а 
проявляются в качестве (быстроте, глубине, прочности) освоения арсенала действий дзюдо. 
Врожденно обусловленным компонентом спортивных способностей является одаренность, которая 
постепенно становится главным критерием достижения спортивных результатов;  

- степень подготовленности к спортивному достижению - зависит от использования в 
подготовке эффективных тренировочных и соревновательных воздействий. А также от осознания 
спортсменом важности общественной и личной спортивной деятельности и мотивов, формирующих 
цель этой деятельности, что обеспечивает прогресс спортивных достижений;  

- эффективность системы подготовки спортсменов – зависит от условий, в которых 
осуществляется подготовка (оборудование, спортивная форма, инвентарь), а также от научных 
разработок проблем подготовки в дзюдо.  

- важную роль оказывают социальные условия развития спортивного движения и его 
экономическое обеспечение, т.к. уровень спортивных достижений в разных странах зависит от 
условий материальной жизни общества.  

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных организациях 
основывается на годичном цикле.  

Планирование годичного цикла определяется:  
- задачами, которые поставлены в годичном цикле;  
- закономерностями развития и становления спортивной формы;  
- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;  
- календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения 

основных из них.  
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План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе календарной линейки с 
делением года на месяцы и недели. Ее значение - в комплексном планировании основных 
количественных и качественных показателей организации и содержания тренировочного процесса, 
средств и методов контроля и восстановления. План-схема должна представлять собой конкретно 
выраженную и четко просматриваемую организационно-методическую концепцию построения 
тренировки на определенном этапе подготовки.  

Этап начальной подготовки  
На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней и физической 

и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение 
технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены 
должны выполнить нормативные требования разносторонней физической подготовленности.  

Тренировочный этап  
На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный и соревновательный 

периоды. Главное внимание продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, 
повышение уровня функциональных возможностей, включение средств с элементами специальной 
физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. 
По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные 
нормативы, участвовать в соревнованиях.  

При планировании тренировки на тренировочном этапе в подготовительном периоде 
средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 
функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 
работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками.  

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого 
сезона, а также выполнение контрольно-переводных нормативов.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства  

Структура годичного цикла на данных этапах такая же, как и при подготовке спортсменов на 
тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной работы на данных этапах – 
специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей юного 
спортсмена.  

Годичный цикл подготовки спортсменов в физкультурно-спортивных организациях должен 
строиться с учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества 
часов следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество соревнований, 
увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятий.  

 
- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля; 
Врачебно-педагогический контроль проводятся во время оперативных, текущих и этапных 

обследований, входящих в структуру медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов.  
1. Оперативные обследования предусматривают оценку срочного тренировочного эффекта, 

т.е. изменений, происходящих в организме во время выполнения упражнений и в ближайший 
восстановительный период. В процессе оперативных обследований используются следующие 
формы организации врачебно-педагогического контроля:  

а) исследование непосредственно на тренировочном занятии – в течение всего занятия, после 
отдельных упражнений или после различных частей занятия;  

б) исследование до тренировочного занятия и через 20-30 мин после него (в покое или с 
применением дополнительной нагрузки);  

в) исследование в день тренировки, утром и вечером. К исследованию в течение занятия или 
после отдельных его частей, упражнений следует прибегать в тех случаях, когда тренера интересует 
правильность построения занятия:  
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- варианты сочетания и последовательности применения различных тренировочных средств в 
одном занятии;  

- доступность числа повторений упражнения и интенсивности его выполнения;  
- рациональность установленных интервалов отдыха;  
- соответствие интенсивности упражнения решению запланированной задачи (например, 

развитию аэробной работоспособности).  
При этой форме организации врачебно-педагогического контроля определенные показатели 

исследуются перед тренировкой, после отдельных частей занятия, сразу после выполнения 
упражнения, после отдыха или периодов снижения интенсивности работы и по окончании занятия. 
При использовании радиотелеметрической аппаратуры исследования могут вестись непрерывно.  

Следует учитывать, что врачебно-педагогический контроль, проводимый в течение всего 
занятия, очень трудоемкий и в какой-то степени мешает тренировочному процессу. Приходится 
отрывать спортсмена от выполнения упражнений (а это часто нарушает план тренировки), иногда 
удлинять отдых. Особенно усложняется проведение исследований в холодную погоду.  

Сравнивая показатели функционального состояния организма занимающегося до занятия и 
через 20-30 мин после него, можно судить об изменениях, происходящих под влиянием физической 
нагрузки. Это позволяет оценить величину нагрузки, выполненной на занятии, ее характер (аэробная 
или анаэробная) и степень подготовленности спортсмена.  

К исследованиям дважды в день - утром и вечером, прибегают в том случае, если проводится 
по 2-3 тренировочных занятия в день.  

Эта форма наблюдений помогает определить, какое влияние на организм оказали нагрузки 
одного тренировочного дня.  

2. Текущие обследования позволяют оценить отставленный тренировочный эффект, т.е. 
эффект в поздних фазах восстановления (через день после тренировки и в последующие дни). 
Формы организации этих наблюдений могут быть различными:  

а) ежедневно утром в условиях тренировочного сбора или перед тренировочными занятиями;  
б) ежедневно утром и вечером в течение нескольких дней;  
в) в начале и в конце одного или двух микроциклов (утром или перед тренировкой);  
г) на следующий день после тренировки (утром или перед тренировкой, т.е. через 18-20 ч 

после 1-й тренировки), а иногда и в последующие 1-2 дня (в то же время, что и предыдущие 
исследования).  

При планировании нагрузок в микроцикле, выборе дней для наиболее напряженных 
тренировок, определении степени восстановления после различных тренировок применяются 
ежедневные исследования (по утрам или перед тренировкой или утром и вечером) в течение 
микроцикла.  

Когда необходимо установить сроки полного восстановления организма спортсмена после 
тренировочных микроциклов различной напряженности, определить его способности к 
восстановлению в ходе менее напряженного микроцикла, следующего за очень напряженным, 
проводят исследования утром в начале и в конце одного или двух (иногда более) микроциклов. К 
оперативным исследованиям на следующий день (утром или перед тренировкой) прибегают в тех 
случаях, когда нужно оценить эффективность восстановления перед очередным тренировочным 
днем.  

3. Этапные обследования имеют огромное значение для совершенствования планирования и 
индивидуализации тренировочного процесса, так как в них оценивается кумулятивный 
тренировочный эффект за определенный период. Они позволяют определить, в какой степени 
выполнены задачи, поставленные на данный период занятий. Сравнение проделанного объема 
работы, средств и методов тренировки с наступившими изменениями физических качеств, уровня 
технико-тактического мастерства и функционального состояния различных систем организма, 
общей его работоспособностью, психологическим состоянием позволяет сделать необходимые 
выводы о дальнейшем планировании тренировочного процесса. Задача врача - оценить изменения 
функционального состояния отдельных систем организма, имеющих наибольшее значение для 
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достижения высоких результатов в конкретном виде спорта, а также общую работоспособность 
организма. Задача психолога - оценить соответствующие его профилю стороны тренированности. 
Задача тренера - принять общее решение об уровне тренированности (функциональной готовности) 
данного спортсмена.  

Этапные обследования рекомендуется организовывать каждые 2-3 месяца, используя 
тренировочные сборы, чтобы исключить влияние предшествующей физической деятельности на 
результаты наблюдений. Исследования следует проводить после дня отдыха (желательно, чтобы 
занятия перед днем отдыха в повторных этапных исследованиях существенно не различались), 
утром, через 1,5-2 ч после легкого завтрака. Перед исследованием спортсмен не должен делать 
зарядку. Основой эффективности врачебного контроля за занимающимися физической культурой и 
спортом является правильно организованная система врачебных наблюдений, которая складывается 
из комплексного обследования, текущих наблюдений и обследований непосредственно в условиях 
тренировки и соревнований (так называемых врачебно-педагогических наблюдений). Все эти 
разделы работы врача со спортсменами тесно взаимосвязаны, дополняют друг друга и должны 
представлять собой единый процесс.  

Комплексное врачебное обследование позволяет наиболее полно охарактеризовать состояние 
занимающихся и на этой основе решить вопросы допуска к определенным занятиям, определить 
наиболее адекватные для каждого обследуемого формы занятий, режим и методику тренировки.  

Задачи комплексного обследования:  
1. Диагностика состояния здоровья;  
2. Определение и оценка физического развития;  
3. Определения функционального состояния организма и его индивидуальных особенностей;  
4. Назначение необходимых лечебно-профилактических мероприятий, адекватных средств 

восстановления, рационального режима питания, личной гигиены;  
5. Рекомендации по выбору характера занятий, режиму и методике тренировки.  
Методика комплексного врачебного обследования основывается на общих принципах 

физиологии и клинической медицины. В то же время она имеет и свои специфические особенности, 
обусловленные необходимостью исследовать человека применительно к его двигательной 
деятельности, выявить функциональное состояние, функциональные резервы организма, а нередко и 
ранние признаки нарушений, которые могут быть вызваны как обычными для человека 
заболеваниями, так и нерациональным режимом физических нагрузок.  

Комплексность обеспечивается за счет организации всестороннего клинического 
обследования с одновременным использованием методов функциональной диагностики, 
отражающих как состояние отдельных (главным образом основных для обеспечения двигательной 
деятельности) органов и систем, так и их взаимодействия, обусловленные состоянием центральной 
нервной системы и регуляторных механизмов.  

При комплексном врачебном обследовании спортсменов в каждом отдельном случае могут 
проявиться преимущественные изменения разных изучаемых показателей. Следовательно, по 
отдельным методам исследований далеко не всегда можно составить достаточно полное 
представление о функциональном состоянии организма исследуемого в целом, вовремя выяснить 
скрытые формы нарушений. В связи с этим комплексное обследование требует как участия 
специалистов разного профиля - отоларинголога, невропатолога, окулиста, для женщин - 
гинеколога, так и применения современных методов функциональной диагностики в покое и при 
физических нагрузках.  

Пробы с физическими нагрузками имеют особое значение, ибо уровень функционального 
состояния организма и его нарушения проявляются наиболее четко не только в состоянии 
относительного мышечного покоя, но и, главным образом, при предъявлении организму 
повышенных (двигательных) требований. Полноценная адаптация к физическим нагрузкам - 
важнейший критерий хорошего функционального состояния. Широкое использование 
функциональных проб с физической нагрузкой для оценки состояния занимающего в значительной 
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степени определяет специфику комплексной методики врачебного обследования, придавая ей 
выраженную функциональную направленность.  

По задачам и организации медицинские обследования спортсменов делятся на первичные, 
вторичные (этапные) и дополнительные.  

1. Первичное обследование проводится перед началом занятий, а в дальнейшем - перед 
началом каждого спортивного сезона. Его задачи наиболее обширны (определение состояния 
здоровья с выявлением всех имеющихся недочетов уровня физического развития и 
функционального состояния с тем, чтобы решить вопросы допуска, спортивной ориентации или 
выбора адекватных форм занятий, наметить план лечебно-профилактической работы с каждым 
обследуемым, определить индивидуальные особенности режима и методики тренировки), а потому 
оно должно быть наиболее полным, что в наибольшей степени может быть обеспечено в условиях 
врачебно-физкультурного диспансера или другого лечебно-профилактического учреждения 
(поликлиника, медсанчасть и др.).  

2. Повторные (этапные) обследования проводятся периодически (2-4 раза в год в зависимости 
от возраста, состояния здоровья и спортивной квалификации тренирующегося) на основных этапах 
подготовки. Задачи этапного обследования - определить воздействие принятой системы подготовки 
на организм занимающегося, оценить становление и развитие его тренированности. При этом 
выясняются перенесенные за это время травмы и заболевания, проверяются выполнение и 
эффективность сделанных ранее назначений, вносятся (при необходимости) соответствующие 
коррективы в индивидуальные планы подготовки.  

При проведении такого обследования в конце сезона или перед отпуском (каникулами) 
занимающегося намечается также рациональный режим отдыха (санаторно-курортное лечение, 
формы активного отдыха, средства восстановления и пр.).  

3. Дополнительное врачебное обследование проводится перед возобновлением занятий после 
перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, длительного перерыва в оздоровительной 
тренировке, участия в соревнованиях, а также по направлению педагогов и тренеров при появлении 
признаков снижения работоспособности, переутомления или заболевания. Объем и методика такого 
обследования обусловлены конкретными задачами. В промежутках между комплексными 
обследованиями осуществляется текущий врачебный контроль и исследования в естественных 
условиях тренировки и соревнований.  

Данные врачебного обследования следует тесно увязывать с педагогическими и 
психологическими данными, что помогает более правильно оценивать результаты.  

На основании обследования составляется заключение о состоянии здоровья спортсмена с 
необходимыми рекомендациями для тренера и самого обследуемого.  

Психологическая подготовленность предусматривает такие основные направления как:  
1. формирование мотивации занятий спортом;  
2. воспитание волевых качеств;  
3. аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  
4. совершенствование быстроты реагирования;  
5. совершенствование специализированных умений;  
6. регулировка психической напряженности;  
7. выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  
8. управление стартовыми состояниями.  
Принципиальное значение в этом случае приобретают способы определения 

подготовленности спортсменов. В процессе контроля психической подготовленности оценивают 
следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 
спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта (способность к лидерству, 
мотивация в достижении победы, умение концентрировать все силы в нужный момент, способность 
к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  
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- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных 
соревновательных ситуаций;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований 
(устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень совершенства различных восприятий (визуальных, кинестетических) параметров 
движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 
переработке информации;  

- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-
временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях 
дефицита времени и др.  

 
Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление 

реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности 
применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли энергетических 
метаболических систем в мышечной деятельности, воздействия климатических факторов и др. В 
связи с этим в практике спорта используется биохимический контроль на различных этапах 
подготовки спортсменов.  

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание уделяется 
выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными либо 
воспроизводимыми, повторяющимися при многократном контрольном обследовании, 
информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 
взаимосвязанными со спортивными результатами.  

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие биохимические показатели 
обмена веществ, поскольку в процессе мышечной деятельности по-разному изменяются отдельные 
звенья метаболизма. Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена веществ, 
которые являются основными в обеспечении спортивной работоспособности в данном виде спорта.  

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют используемые методы 
определения показателей метаболизма, их точность и достоверность. В настоящее время в практике 
спорта широко применяются лабораторные методы определения многих (около 60) различных 
биохимических показателей в плазме крови. Одни и те же биохимические методы и показатели 
могут быть использованы для решения различных задач. Так, например, определение содержания 
лактата в крови используется при оценке уровня тренированности, направленности и эффективности 
применяемого упражнения, а также при отборе лиц для занятий отдельными видами спорта.  

В зависимости от решаемых задач изменяются условия проведения биохимических 
исследований. Поскольку многие биохимические показатели у тренированного и не тренированного 
организма в состоянии относительного покоя существенно не различаются, для выявления их 
особенностей проводят обследование в состоянии покоя утром натощак (физиологическая норма), в 
динамике физической нагрузки либо сразу после нее, а также в разные периоды восстановления.  

При выборе биохимических показателей следует учитывать, что реакция организма человека 
на физическую нагрузку может зависеть от факторов, непосредственно не связанных с уровнем 
тренированности, в частности от вида тренировки, квалификации спортсмена, а также от 
окружающей обстановки, температуры среды, времени суток и др. Более низкая работоспособность 
наблюдается при повышенной температуре среды, а также в утреннее и вечернее время.  

 
- программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки; 
В процессе многолетней подготовки дзюдоистов могут быть использованы разработанные 

для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. Последовательность применения 
рекомендуемых микроциклов отражена в планах-схемах подготовки учащихся этапа спортивного 
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совершенствования и высшего спортивного мастерства. 
Основной формой построения тренировки являются: макроциклы, большие тренировочные 

циклы, типа полугодичных, годичных, четырехгодичных. В подготовке 
высококвалифицированных спортсменов встречается построение годичной тренировки на основе 
одного макроцикла (одноцикловые), на основе двух макроцикпов (двухцикповые), трех 
макроцикпов (трехцикловые) 

В каждом макроцикле выделяются три периода - подготовительный, соревновательный и 
переходный. 

При двух и трех цикловом построении тренировочного процесса часто используются 
варианты, получившие название «сдвоенного» и строенного» циклов. В этих случаях переходные 
периоды между 1,2 и 3-м макроциклами часто не планируются, а соревновательный период 
предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего. 

Цель всей подготовки в годичном цикле - достижение наивысших результатов на главных 
соревнованиях. 

В дзюдо в среднем 3-4 макроциклов в год. При трехцикловом планировании подготовки 
спортсменов высокого класса один макроцикл носит базовый характер, предполагает 
комплексную подготовку и выступление в соревнованиях, менее ответственных, чем основные 
соревнования года, во втором макроцикле тренировочный процесс предусматривает 
направленную подготовку к выступлению в ответственных соревнованиях цикла, в третьем 
макроцикпе, нацеленном на достижение наивысших результатов в главных соревнованиях сезона, 
интенсивность специфических тренировочных и соревновательных нагрузок достигает 
максимальных величин. 

- рекомендации по организации психологической подготовки; 
Главной задачей в занятиях с спортсменами является воспитание высоких моральных 

качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 
Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. 
Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 
направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с 
развитием волевых качеств. Психологическая подготовка - воспитательный процесс, 
направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем 
формирования соответствующей системы отношений. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям направлена на формирование 
свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям 
вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 
Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный 
процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не 
ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсменов во 
время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания спортсменов во многом 
определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 
общего воспитания. 
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение 
правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное 
поведение на тренировочных занятиях - на все это должен постоянно обращать внимание 
тренер. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность 
преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 
выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, 
что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий все более важное 
значение приобретает интеллектуальное воспитание. 

Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие; направляющие, двигательные, - 
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поведенческо- организующие, социально-организующие; 
- психологические - суггестивные, ментальные, социально-игровые; 
- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические; дыхательные. 
По направленности воздействия средства можно подразделить на средства коррекции 

перцептивно-психомоторной сферы; средства воздействия на интеллектуальную сферу, на 
эмоциональную сферу, на волевую сферу, на нравственную сферу. 

Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при 
необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких 
индивидуальных свойств, как сенситив-ность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, 
тревожность. Этот метод основывается на формировании уверенности в том, что у юного 
спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость, «коронный 
прием» и т.д.).  Убеждения подкрепляются искусственным созданием соответствующих ситуаций в 
тренировочных занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с одной стороны,   состояния, 
с другой – действительно повышается уровень специальной подготовленности спортсменов. 

1. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым 
спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с 
особо мнительными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоциональной 
реактивностью спортсменами в микроциклах с экзаменационными испытаниями (прием 
контрольных нормативов или обязательной программы ТТК), контрольными схватками и в 
условиях соревнований. Метод вербального воздействия заключается в рациональном 
объяснении тренером спортсмену некоторых механизмов возникающих неблагоприятных 
состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию. Чаще этот метод 
применяется к спортсменам с сенситивными свойствами психики. 

2. Сублимация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в 
большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую 
установку, например от силового давления на выполнение конкретного технического приема). 
Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной 
нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих силах. 

3. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи 
тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую 
деактуализацию, когда спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и 
косвенную деактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные стороны спортсмена, 
которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого 
вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 
завышенный уровень самооценки. Наиболее эффективен этот метод по отношению к 
спортсменам со слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как 
тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки 
юных спортсменов. 

- планы применения восстановительных средств; 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют 
на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном 
тренировочном процессе; 
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 
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- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 
восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 
т.д.); 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 
Психологические средства восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного 
эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное 
влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 
значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из 
эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 
ПМТ можно индивидуально и с группой, после тренировочного занятия. В учебно-
тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 
больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков. 

Медико-биологические средства восстановления 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма спортсменов. При увеличении соревновательных 
режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления, к 
которым относятся: 

гигиенические средства: 
- водные процедуры закаливающего характера, 
- душ, теплые ванны, 
- прогулки на свежем воздухе, 
- рациональные режимы дня и сна, питание, 
- рациональное питание, витаминизация, 
- тренировки в благоприятное время суток; 
физиотерапевтические средства: 
- душ: теплый (успокаивающий) при t - 36-38* 
продолжительностью 12-15 мин., 
- бани 1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна) при t- 80-90* 
- термальные источники 
- ультрафиолетовое облучение, 
- аэронизация, кислородотерапия, 
- массаж. 
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 
контролироваться врачом. 

Методические рекомендации 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 
средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели 
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могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 
контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

- планы антидопинговых мероприятий; 
Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции физической и психической работоспособности в достижении, благодаря этому 
высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с нанесением морального ущерба 
спорту, вреда здоровью спортсмена, морального ущерба обществу. 

К запрещенным веществам относятся: стимуляторы, наркотики, каннабиноиды, 
анаболические агенты, пептидные гормоны, бета-2-антагонисты, вещества с маскирующие 
вещества, глюкокортикостероиды. 

запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции, фармакологические, 
химические и физические манипуляции, генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 
антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 
одобренным в марте 2003 г на конференции в г. Копенгагене большинством стран и 
международных спортивных федераций. Перечень запрещенных препаратов публикуется и 
распространяется по спортивным федерациям. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 
соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с всемирным 
антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 
спортсмена, предусмотрено: 

Первое нарушение: - минимум-предупреждение, максимум -1 год дисквалификации 
Второе нарушение: 2 года дисквалификации. 
Третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 
Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов: 
- Международные стандарты для терапевтического использования запрещенных субстанций 

Всемирного антидопингового кодекса — часть Всемирной антидопинговой программы. Цель 
стандарта — обеспечение гармонизации при выдаче разрешений на терапевтическое 
использование различных субстанций в различных видах спорта. 

Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование препаратов. 
Конфиденциальность информации. Апелляция по поводу решений о предоставлении или отказе в 
предоставлении права на терапевтическое использование препаратов. 

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения 
допинговых средств и методов. 

- Обучение подачи запроса на терапевтическое использование фармакологических средств. 
Индивидуальные консультации спортивного врача. 

 
План антидопинговых мероприятий, организуемых в физкультурно-спортивных 

организациях 
Название мероприятия  Срок проведения  Ответственный  

Утверждение ответственных лиц за профилактику и 
информирование не применения допинга, запрещенных 
средств и методов среди спортсменов  

октябрь  Руководитель  

Утверждение плана мероприятий по профилактике и 
информированию не использования допинга, запрещенных 
средств и методов в детско-юношеском спорте  

ноябрь  Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику  

Определение объемов тестирования, согласно 
утвержденному списку спортсменов.  

декабрь  Заместитель 
руководителя  

Составление графика тестирования согласно 
утвержденному списку для тестирования спортсменов и 

ноябрь  Ответственный за 
антидопинговую 
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обеспечение его реализации  профилактику  

Проведение теоретических занятий по антидопинговой 
тематике для спортсменов  

перед 
соревнованиями  

Тренер в группе  

Своевременное вынесение решений по фактам нарушений 
антидопинговых правил  

по факту  Руководитель  

Утверждение ответственных лиц за профилактику и 
информирование не применения допинга, запрещенных 
средств и методов среди спортсменов  

октябрь  Руководитель  

Утверждение плана мероприятий по профилактике и 
информированию не использования допинга, запрещенных 
средств и методов в детско-юношеском спорте  

ноябрь  Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику  

Определение объемов тестирования, согласно 
утвержденному списку спортсменов.  

декабрь  Заместитель 
руководителя  

Составление графика тестирования согласно 
утвержденному списку для тестирования спортсменов и 
обеспечение его реализации  

ноябрь  Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику  

Проведение теоретических занятий по антидопинговой 
тематике для спортсменов  

перед 
соревнованиями  

Тренер в группе  

Своевременное вынесение решений по фактам нарушений 
антидопинговых правил  

по факту  Руководитель  

 
 

- планы инструкторской и судейской практики. 
Учащиеся тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения 
тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 
тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 
физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять 
комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для 
совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных 
нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по 
дзюдо, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения 
занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей на 
соревнованиях.  

Занимающиеся в группах начальной подготовки обучения, должны овладеть принятой в 
дзюдо терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения 
строевых и общеразвивающих упражнений.  

Со второго года обучения необходимо способствовать развитию умения наблюдать за 
выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны 
уметь правильно показать упражнения (приемы) пройденного практического материала.  

К концу третьего года обучения учащиеся должны уметь определить ошибки в технике 
выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны 
привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных 
технических действий спортсменам младшего возраста. Должны знать правила соревнований по 
дзюдо и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, а также 
помощника судьи на отдельных участках.  

Учащиеся тренировочных групп свыше трех лет обучения должны уметь подбирать основные 
упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; исправлять 
ошибки при выполнении другими занимающимися. Они должны привлекаться к проведению 
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занятий (в качестве помощника тренера) с самбистами  младших возрастных групп. Должны знать 
правила соревнований по дзюдо, уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, арбитра 
на ковре.  

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 
должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; 
давать индивидуальные уроки по обучению и совершенствованию основных приемов дзюдо, 
проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с дзюдоистами младших групп. 
Они должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать 
подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники дзюдо; 
оформлять журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, 
анализировать дневник тренировок.  

Занимающиеся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 
соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. Учащиеся 
должны выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 
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Раздел 5. Система контроля и зачетные требования 
 
Система контроля и зачетные требования Программы включает в себя: 
- конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 
телосложения на результативность в виде спорта дзюдо 

 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта дзюдо 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 

 
Для этапа спортивного совершенствования ведущими критериями подготовленности является: 
 уровень спортивного мастерства; 
 выполнение модельных характеристик, определяющих высокий уровень специальной 

физической, функциональной и технико-тактической подготовленности; 
 уровень психологической подготовленности (способность противостоять стрессовых 

условиям спортивной деятельности); 
 выполнение классификационных требований КМС.  

Для этапа высшего спортивного мастерства критериями подготовленности является: 
 Уровень и стабильность спортивных достижений во всероссийских и международных 

соревнованиях; 
 уровень психологической подготовленности (способность противостоять стрессовых 

условиям спортивной деятельности; 
 выполнение классификационных требований МС и МСМК по избранному виду дзюдо. 
- требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 
спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 
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всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсмена. 
Требования к результатам реализации Программы на этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 
 - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 
- виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 
нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; 

Для более успешной подготовки спортсменов, для контроля за их общей и специальной 
физической, спортивно-технической и тактической подготовкой существуют такие виды контроля: 
- оперативный, 
- текущий 
- этапный 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций 
организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия. При организации оперативного 
контроля: 

одни показатели регистрируются только до и после тренировки (при выполнении нагрузок, 
направленных на развитие выносливости :массы тела; функционального состояния сердечно-
сосудистой системы; функционального состояния системы внешнего дыхания; морфологического 
состава крови; биохимического состава крови; кислотно-щелочного состояния крови; состав 
мочи; при выполнении скоростно-силовых нагрузок: функционального состояния центральной 
нервной системы; функционального состояния нервно-мышечного аппарата; при выполнении 
сложно-координационных нагрузок: функционального состояния центральной нервной системы; 
функционального состояния нервно-мышечного аппарата; функционального состояния 
максимально задействованных при выполнении избранного вида нагрузок анализаторов) 

другие - непосредственно в процессе тренировки (внешние признаки утомления; динамика 
частоты сердечных сокращений; значительно реже - показатели биохимического состава крови) 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 
функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей 
является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предшествующих 
нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение 
переутомления. Осуществляется: ежедневно утром (натощак, до завтрака; при наличии двух 
тренировок - утром и перед второй тренировкой); три раза в неделю (1 - на следующий день после 
дня отдыха, 2 - на следующий день после наиболее тяжелой тренировки и 3 - на следующий день 
после умеренной тренировки); один раз в неделю - после дня отдыха. 

При проведении этапного контроля определяют кумулятивные изменения, возникающие в 
организме спортсмена в процессе тренировочных занятий. Регистрируются: общая физическая 
работоспособность; энергетические потенции организма; функциональные возможности ведущих 
для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность. 

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-
тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по 
организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования. 

Перечень информационного обеспечения Программы должен включать: список литературных 
источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень Интернет-ресурсов, необходимые для 
использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении 
спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку. 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана 



37 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 
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Раздел 6. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом 
возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта дзюдо 

(спортивных дисциплин) 
 
Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах спортивной 

подготовки в группах, занимающихся видом спорта дзюдо, включают в себя: 
- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки. 
- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства. 
- Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

 
Нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 
начальной подготовки 

 
 

Развиваемые 
физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Координация 
Стоя ровно, на одной ноге, руки 
на поясе. Фиксация положения 

(не менее 10 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, руки 
на поясе. Фиксация положения 

(не менее 8 с) 

Сила 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 90 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 70 см) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(пальцами рук коснуться пола) 

 
 
 
 
 
 
 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  
 
 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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Развиваемые физические 
качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Для спортивных дисциплин: 

 

весовая категория 26 кг, весовая 
категория 30 кг, весовая категория 

34 кг, весовая категория 38 кг, 
весовая категория 42 кг, весовая 

категория 46 кг, весовая категория 
50 кг 

весовая категория 24 кг, весовая 
категория 28 кг, весовая категория 

32 кг, весовая категория 36 кг, 
весовая категория 40 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,5 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 6 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 55 кг, весовая 
категория 55+ кг, весовая 

категория 60 кг, весовая категория 
66 кг, весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, весовая 
категория 48 кг, весовая категория 

52 кг, весовая категория 52+ кг, 
весовая категория 57 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,2 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,6 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 
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(не менее 20 раз) (не менее 15 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 14 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 73+ кг, весовая 
категория 81 кг, весовая категория 

90 кг, весовая категория 90+ кг, 
весовая категория 100 кг, весовая 

категория 100+ кг 

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

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

категория 78+ кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,8 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 4 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 12 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 2 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 
качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Для спортивных дисциплин: 

 
весовая категория 46 кг, весовая 

категория 50 кг, весовая категория 
55 кг, весовая категория 60 кг 

весовая категория 40 кг, весовая 
категория 44 кг, весовая категория 

48 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,8 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,3 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 
положение "угол" (не менее 15 

раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 66 кг, весовая 
категория 73 кг, весовая категория 

81 кг 

весовая категория 52 кг, весовая 
категория 57 кг, весовая категория 

63 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в Сгибание и разгибание рук в упоре 
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упоре лежа на полу 
(не менее 30 раз) 

лежа на полу 
не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 13 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 90 кг, весовая 
категория 100 кг, весовая 

категория 100+ кг 

весовая категория 70 кг, весовая 
категория 78 кг, весовая категория 

78+ кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,2 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,6 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 18 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 
 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 
качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Для спортивных дисциплин: 

 
весовая категория 50 кг, весовая 

категория 55 кг, весовая категория 
60 

весовая категория 44, весовая 
категория 48 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,6 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,1 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 20 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 66 кг, весовая 
категория 73 кг, весовая категория 

81 кг 

весовая категория 52 кг, весовая 
категория 57 кг, весовая категория 

63 кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,8 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,2 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 20 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 25 раз) 
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Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 35 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 25 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

 

Для спортивных дисциплин: 

весовая категория 90 кг, весовая 
категория 100 кг, весовая 

категория 100+ кг 

весовая категория 70 кг, весовая 
категория 78 кг, весовая категория 

78+ кг 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,2 с) 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(касание пола ладонями) 

Сила 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 13 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 
перекладине 

(не менее 19 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

(не менее 20 раз) 

Подъем выпрямленных ног из 
виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 10 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса 
на гимнастической стенке в 

положение "угол" 
(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 210 см) 
Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 
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Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
 

Объем тренировочной 
нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Количество часов в неделю 5 6 12 18 21 24 

Количество тренировок в 
неделю 

3 3 4 6 11 11 

Общее количество часов в год 260 312 624 936 1092 1248 

Общее количество тренировок 
в год 

156 156 208 312 572 572 
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Раздел 7. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 
осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой программой спортивной подготовки 
 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных 
соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта дзюдо и положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 
подготовку. 

 
Раздел 8. Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки 
 

Результатом реализации Программы является: 
На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта дзюдо; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта дзюдо. 
 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта дзюдо; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских 
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и международных официальных спортивных соревнованиях. 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную 

подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 
определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта дзюдо; 
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 
Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области 

физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить 
возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от 
количества обучающихся). 

 
Раздел 9. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам по виду спорта дзюдо 
 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным дисциплинам вида спорта 

дзюдо определяются в зависимости от весовых категорий. 
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе спортивного совершенствования 

и высшего спортивного мастерства. 
Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта дзюдо 
привлекается дополнительно второй тренер (тренер-преподаватель) по общей физической и 
специальной физической подготовке при условии одновременной работы с лицами, проходящими 
спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 
организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса, в соответствии с перечнем тренировочных сборов:  

  

N 
п/п 

Виды 
тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность тренировочных сборов по 
этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 
число участников 
тренировочных 

сборов 
Этап 

начальной 
Тренировочный 

этап 
Этап 

совершенствования 
Этап 

высшего 
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подготовки (этап 
спортивной 

специализации) 

спортивного 
мастерства 

спортивного 
мастерства 

1. Тренировочные сборы 

1.1. По подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- 18 21 21 

Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

1.2. По подготовке к 
чемпионатам, 

кубкам, 
первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. По подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. По подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. По общей 
физической или 

специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

Не менее 70% от 
состава группы 

лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку 

2.2. Восстановительные 

- До 14 дней 

Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

2.3. Для комплексного 
медицинского 
обследования - До 5 дней но не более 2 раз в год 

В соответствии с 
планом 

комплексного 
медицинского 
обследования 

2.4. В каникулярный 
период 

До 21 дня подряд и не более 
2 раз в год 

- - 

Не менее 60% от 
состава группы 

лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку 
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2.5. Просмотровые (для 
зачисления в 

профессиональные 
образовательные 

организации, 
осуществляющие 

деятельность в 
области 

физической 
культуры и спорта) 

- До 60 дней - 

В соответствии с 
правилами приема 
в образовательную 

организацию, 
осуществляющую 

деятельность в 
области 

физической 
культуры и спорта 

 
При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по 

спортивной подготовки, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 
спортивных разрядов. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта дзюдо определяются следующие особенности спортивной 
подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 
занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 
соревнований, подготовка по виду спорта дзюдо осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку. 

 
Раздел 10. Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе 

кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 
спортивную подготовку, и иным условиям 

 
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение 

требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, материально-технической базе, 
инфраструктуре, и иным условиям, установленным настоящим ФССП. 

Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 
высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 
специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 
профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по 
специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - 
наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех 
лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=1000
http://ivo.garant.ru/document?id=55072358&sub=0
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"Требования к квалификации", но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие 
качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 
аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, 
имеющие специальную подготовку и стаж работы*. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 
тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 
реализация Программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- допускается наличие игрового зала; 
- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра; 
- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 01.03.2016 N 134н "О Порядке 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"(Зарегистрировано в Минюсте России 21.06.2016 
N 42578) 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 
спортивной подготовки  

 
N 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 
Количество 

изделии 
1. Брусья навесные для гимнастической стенки штук 2 
2. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2 
3. Гонг штук 1 
4. Доска информационная штук 1 
5. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 
6. Канат для лазанья штук 2 
7. Кушетка массажная штук 1 
8. Манекены тренировочные штук 8 
9. Мат гимнастический штук 6 
10. Мяч баскетбольный штук 2 
11. Мяч волейбольный штук 2 
12. Мяч для регби штук 2 
13. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 
14. Мяч футбольный штук 2 
15. Напольное покрытие татами комплект 1 
16. Насос универсальный (для накачивания спортивных 

мячей) 
штук 1 

17. Резиновые амортизаторы штук 10 
18. Секундомер электронный штук 3 
19. Скамейка гимнастическая штук 4 
20. Стенка гимнастическая (секция) штук 8 
21. Тренажер кистевой штук 16 
22. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 
23. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 
24. Урна-плевательница штук 2 
25. Электронные весы до 150 кг штук 1 

http://ivo.garant.ru/document?id=12078786&sub=0
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- обеспечение спортивной экипировкой  
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/
п 

Наименова
ние 

спортивно
й 

экипировк
и 

индивидуа
льного 

пользовани
я 

Едини
ца 

измер
ения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

1. 
Дзюдога 
белая 

компл
ект 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

2. 
Дзюдога 
синяя 

компл
ект 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. 
Пояс 
"дзюдо" 

штук 
на 

занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

4. 

Футболка 
белого 
цвета (для 
женщин) 

штук 
на 

занимаю
щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 

 
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания 
на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг 
по спортивной подготовке; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 
числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых 
организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного 
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по 
договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 
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