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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    1.1. Общие положения
	Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «дзюдо» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке по виду спорта «дзюдо», определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России по виду спорта «дзюдо» № 1074 от 24 ноября 2022 года (далее – ФССП).	
Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
Основными задачами реализации Программы являются:
− формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
− формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья занимающихся;
− освоение техники, тактики, основной терминологии по виду спорта дзюдо;
− формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
− выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
− отбор одаренных детей;
− создание условий для физического образования, воспитания и развития обучающихся;
− формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в дзюдо;
− подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
− подготовку одаренных детей к поступлению в учебные заведения олимпийского резерва, реализующие профессиональные программы в области физической культуры и спорта.
Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию дзюдоистов. В основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности. 
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, восстановительных мероприятий. 
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства. 
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи тренеры могут вносить свои коррективы в построение тренировочных циклов, занятий, не нарушая общих подходов. о образа жизни.
Предполагаемые результаты реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»:
· Владение основами техники, тактики по виду спорта «дзюдо», а также спортивной терминологии по данному виду спорта.
· Всестороннее гармоничное развитие личности, укрепление здоровья и улучшение физического развития обучающихся. Высокий уровень спортивной мотивации.
· Наличие соревновательного опыта у обучающихся. Достижение спортивных результатов в данном виде спорта.
Дополнительные результаты:
· Дисциплинированность, укрепление выдержки и силы воли, ответственность перед самим собой, уважение к старшим, коммуникативность, общественная активность.
· Наличие доступных знаний в области физической культуры и спорта.
· Самоопределение в жизни посредством поступления в учебные заведения спортивной направленности.
Структура многолетней подготовки.
Данная Программа предназначена для подготовки дзюдоистов в:
- группах начальной подготовки – 3-4 года обучения (НП); 
- учебно-тренировочных группах – 3-5 лет обучения (УТГ);
- группах совершенствования спортивного мастерства - не ограничивается (СС);
- группы высшего спортивного мастерства – не ограничивается (ВСМ).
На каждом этапе спортивной подготовки по дзюдо выделяются основные моменты, на которые направлено воздействие тренировочного процесса.

1.2. Характеристика вида спорта – дзюдо
Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем восточных единоборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие исторические корни, он впитал в себя наиболее рациональные элементы национальных видов боевых искусств и культуры народов Востока.
Дзюдо (с японского языка «Гибкий путь») — японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзюдзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 
Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса («оби»), босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем из отдельных матов размером 1 метр на 1 метр или 1 метр на 2 метра и толщиной 5 см. Борьба проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где выполняются броски, так и в положении лежа («нэ ваза»), где можно выполнять сковывающие действия – удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы («шимэ ваза») и болевые приёмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). В настоящее время дзюдо развивается в форме двух направлений. Первая форма – это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, как эффективного способа физического воспитания такие, как детские, ветеранские, клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая форма – это профессиональное дзюдо, как спорт высших достижений, занятия которым нацелены на достижение максимального спортивного результата на официальных соревнованиях всероссийского и международного уровней (первенства, чемпионаты и Кубки России; Кубки Европы и мира; Гран-при, Гран-шлемы; первенства, чемпионаты Европы и мира; Олимпийские игры). Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным характером подготовки. Требуется внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимость освоения сложно координационной техники выполнения приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере. Техника дзюдо базируется на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. Поединки – это физическое и психологическое противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность сенсорно-психических процессов.
Специфика организации тренировочного процесса по дзюдо представляет шесть обучающих ступеней, отмеченных поясами от белого к коричневому (направление ступеней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной ступени на другую, дзюдоист получает базовые двигательные знания и умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений.
В настоящее время параллельно развиваются так называемое традиционное дзюдо (представленное Кодокан дзюдо и рядом других школ дзюдо) и спортивное дзюдо, соревнования по которому проводятся на международном уровне и входят в программу Олимпийских Игр. Дзюдо - первый из всех видов восточных воинских искусств, вошедший в Олимпийскую программу игр. В программу летних Олимпийских игр соревнования по дзюдо среди мужчин были впервые включены в Токио (1964 год). Соревнования по дзюдо среди женщин были включены в официальную программу летних Олимпийских игр 1992 года в Барселоне.
Дзюдо относится к видам спорта, развитие которых осуществляется на общероссийском уровне. Во Всероссийском реестре видов спорта имеет номер-код 0350001611Я, а также следующие номер-коды дисциплин:
	весовая категория  24 кг
	035
	022
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  26 кг
	035
	023
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория 27 кг
	035
	045
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  30 кг
	035
	025
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  32 кг
	035
	026
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория 33 кг
	035
	046
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  34 кг
	035
	027
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  36 кг
	035
	028
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  38 кг
	035
	029
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  40 кг
	035
	001
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  42 кг
	035
	030
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  44 кг
	035
	002
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория 44+ кг
	035
	047
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  46 кг
	035
	003
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория 46+ кг
	035
	048
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  48 кг
	035
	004
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  50 кг
	035
	005
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  52 кг
	035
	006
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  52+ кг
	035
	031
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  55 кг
	035
	007
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  55+ кг
	035
	032
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  57 кг
	035
	008
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория 57+ кг
	035
	049
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  60 кг
	035
	009
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория  63 кг
	035
	010
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  63+ кг
	035
	033
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  66 кг
	035
	011
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория 66+ кг
	035
	050
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  70 кг
	035
	012
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  70+ кг
	035
	034
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория  73 кг
	035
	013
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория  73+ кг
	035
	035
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  78 кг
	035
	014
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  78+ кг
	035
	015
	1
	6
	1
	1
	Б

	весовая категория  81 кг
	035
	016
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория  90 кг
	035
	017
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория  90+ кг
	035
	018
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория  100 кг
	035
	019
	1
	6
	1
	1
	А

	весовая категория  100+ кг
	035
	020
	1
	6
	1
	1
	А

	ката - группа
	035
	037
	1
	8
	1
	1
	Я

	ката
	035
	036
	1
	8
	1
	1
	Я

	дзю-но-ката
	035
	040
	1
	8
	1
	1
	Я

	катамэ-но-ката
	035
	041
	1
	8
	1
	1
	Я

	кимэ-но-ката
	035
	042
	1
	8
	1
	1
	Я

	нагэ-но-ката
	035
	043
	1
	8
	1
	1
	Я

	кодокан-госин-дзюцу
	035
	044
	1
	8
	1
	1
	Я

	командные соревнования
	035
	038
	1
	8
	1
	1
	Я

	командные соревнования - смешанные
	035
	039
	1
	6
	1
	1
	Я

	абсолютная весовая категория
	035
	021
	1
	8
	1
	1
	Л


Программа является основным государственным документом при проведении занятий с обучающимися в МАУ ДО СШОР по дзюдо.











                            II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и минимальные возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (табл.1).
                                                                                                   Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Минимальное количество лиц (человек)

	Этап начальной подготовки
	3-4
	7
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3
	11
	10

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2
	11
	6

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Не ограничивается
	14
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Не ограничивается
	16
	1



2.2. Объем Программы спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки.
Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки соответствует приложению 2 ФССП по виду спорт «дзюдо» (табл.2).                                                                                                        
Таблица 2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трёх лет
	Свыше трёх лет
	
	

	Количество часов в неделю
	4-6
	6-8
	10-14
	16-18
	20-24
	24-32

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936
	1040-1248
	1248-1664


2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
· учебно-тренировочные занятия: 
- групповая форма - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь; 
- индивидуальная форма - занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным заданиям, выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций;
- смешанная форма – предполагает сочетание как групповой (подгрупповой) формы, так и самостоятельной работы на учебно-тренировочном занятии;
- теоретические занятия;
· учебно-тренировочные мероприятия соответствуют приложению 3 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (табл.3)
· работа по индивидуальным планам;
· работа в дистанционном формате;
· участие в спортивных соревнованиях:
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирования и контроль.
Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки – двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно–тренировочного занятия в	день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно–тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Занятия начинаются 8:30 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), временной нетрудоспособности, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634);
2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
- не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8. Приказа № 634).

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для	подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности в соответствии приложению 3 ФССП по виду спорт «дзюдо» (табл.3).
Таблица 3
	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учёта времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	


-
	


-
	


21
	


21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	



-
	



14
	



18
	



18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским, спортивным соревнованиям
	



-
	



14
	



18
	



18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	



-
	



14
	



14
	



14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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


-
	


14
	


18
	


18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	
-
	
-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	
До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	

-
	

-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тематические мероприятия
	
-
	
До 60 суток


	
2.4. Объем соревновательной деятельности
Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на результат (победу) участие в схватках по дзюдо. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности является схватка (поединок), целью которой является победа над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена.
Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов группы), отборочными (формирование команды) и основными (проходящими в рамках официальных соревнований). 
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, состязания с учетом особенностей вида спорта «дзюдо», поставленных задач на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные учреждением.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях, выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Основные соревнования проводятся с целью достижения максимально высоких спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
Планируя соревнования, необходимо учитывать ряд положений:
-    привлекать спортсмена к участию в соревнованиях следует лишь в том случае, он по своим физическим, технико-тактическим и психическим возможностям способен к решению поставленных задач;
 -  соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по направленности и степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям построения многолетней подготовки;
-  необходимо так планировать соотношение соревновательной и тренировочной практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс подготовки спортсмена, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности спортсмена в отборочных и главных соревнованиях.
В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» прописаны требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, её осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (глава III ФССП).
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»;
· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями.
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных, физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
Объём   соревновательной деятельности соответствует приложению 4 ФССП (табл.4). 
                                                                                            Таблица 4
	                                                                                                          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
	
	

	Контрольные
	1
	4
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	1

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Состязания
	-
	-
	10
	15
	18
	18



2.5. Годовой учебно-тренировочный план
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки - двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трёх часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырёх часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - четырёх часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановление) обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
	Учебный год начинается 01сентября и заканчивается 31 августа (пп. 3.1 Приказа № 634).
Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 Приказа № 634).
Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий;
- ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях;
- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и др. (пп. 3.3 Приказа № 634)
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "дзюдо".
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	Количество часов в год
	Соответствие квалификационных степеней выполнению спортивных разрядов и званий 
	Требования по физ., тех. и спортивной подготовке

	
	
	
	
	
	
	
	КЮ, ДАН
	пояс 
	Разряд ЕВСК
	

	Этап начальной подготовки  
до года
	НП-1
	7
	12
	3
	4,5-6
	234-312
	6 КЮ
	белый
	
	нормативы ОФП, СФП в соответствии с этапом подготовки


	Этап начальной подготовки 
свыше года
	НП-2
	7-8
	12
	3-4
	6-8
	312-416
	6 КЮ
	белый
	
	

	
	НП-3
	8-9
	12
	3-4
	6-8
	312-416
	5 КЮ
	желтый
	
	

	
	НП-4
	9-10
	12
	3-4
	6-8
	312-416
	4 КЮ 
	оранжевый
	
	

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
до 3-х лет
	ТЭ-1
	11
	10
	5-6
	10-12
	520-728
	3 КЮ
	зеленый
	3 юн.
	нормативы ОФП, СФП в соответствии с этапом подготовки


	
	ТЭ-2
	11-12
	10
	5-6
	10-12
	520-728
	2 КЮ
	синий
	2 юн. 
1 юн.

	

	
	ТЭ-3
	12-13
	10
	5-9
	10-12
	520-728
	2 КЮ
	синий
	
	

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
свыше 3-х лет
	ТЭ-4

	13-14
	6
	8-9
	16-18
	832-936
	1 КЮ
	коричневый
	3 сп.
2 сп.
1 сп.
	

	
	ТЭ-5
	14-15
	6
	8-9
	16-18
	832-936
	1 КЮ
	коричневый
	
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
до одного года
	СС-1
	14
	2
	10-12
	20-24
	1040-1248
	1 КЮ
	коричневый
	1 сп.
	нормативы ОФП, СФП в соответствии с этапом подготовки


	Этап совершенствования спортивного мастерства 
свыше одного года
	СС-2
	15
	2
	10-12
	20-24
	1040-1248
	1 ДАН
	черный
	КМС
	

	Этап высшего спортивного мастерства 
	ВСМ
	16
	1
	12-13
	24-32
	1248-1664
	2 ДАН
	черный
	МС
	нормативы ОФП, СФП



Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки соответствует приложению 2 ФССП (табл.5).
Таблица 5
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трёх лет
	Свыше трёх лет
	
	

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	16-18
	20-24
	24-32

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936
	1040-1248
	1248-1664



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки соответствует приложению 5 ФССП (табл.6).
Таблица 6
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	54-60
	50-54
	20-25
	17-19
	14-18
	14-18

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	1-5
	5-10
	16-20
	18-22
	20-22
	20-25

	3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	-
	-
	6-8
	8-9
	8-10
	8-10

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

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	4-6
	4-6
	8-9
	8-9
	7-8
	5-6

	6. 
	Инструкторская 
и судейская практика (%) 
	- 
	- 
	1-3 
	2-4 
	2-4 
	2-4 

	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-3 
	1-3 
	2-4 
	2-4 
	4-6 
	5-10 



Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Недостаточная нагрузка не оказывает существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных нагрузках может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей и к возрасту наивысших спортивных достижений организм подойдет истощенным. 
Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. 
Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и его психическое состояние. Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной подготовки, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения заданий. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.





	




№ п/п
	





Виды подготовки
	Этапы подготовки

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

Этап совершенствования спортивного мастерства
	
Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше Трех лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5-6
	6-8
	10-12
	16-18
	20-24
	24-32

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (чел)

	
	
	12 и св.
	10 и св.
	6 и св.
	2 
	1

	1.
	Общая физическая подготовка
	131-167
	155-209
	125-155
	147-166
	146-180
	192-248

	
2.
	Специальная физическая подготовка
	11-15
	22-29
	96-138
	181-187
	208-250
	250-360

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	41-44
	67-82
	90-100
	100-135

	4.
	Техническая подготовка
	77-109
	114-150
	188-292
	319-360
	436-526
	530-700

	5.
	Тактическая подготовка
	4-6
	6-9
	22-31
	35-56
	44-67
	44-51

	6.
	Теоретическая подготовка
	2-4
	3-4
	10-14
	12-10
	20-15
	15-18

	7.
	Психологическая подготовка
	2-3
	4-4
	10-16
	17-9
	10-15
	15-28

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3-4
	4-4
	8-10
	8-10
	10-10
	12-14

	9.
	Инструкторская практика
	
	
	5-7
	15-18
	18-15
	15-17

	10.
	Судейская практика
	
	
	5-7
	15-18
	18-10
	10-18

	11.
	Медицинские, медико-
биологические мероприятия
	2-2
	2-4
	5-7
	8-10
	20-30
	32-38

	12.
	Восстановительные мероприятия
	2-2
	2-3
	5-7
	8-10
	20-30
	33-37

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936
	1040-1248
	1248-1664


Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 
на этапах подготовки по виду спорта дзюдо

2.6. Календарный план воспитательной работы

Воспитательные задачи, содержание и формы работы определяются запросами, интересами, потребностями детей и их родителей, условиями школы и социума. При составлении плана воспитательной работы учитывались требования образовательных программ спортивной подготовки спортсменов по виду спорта "дзюдо" (табл.7).
Цели:
1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, ценностно-смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия и понимания других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать.
2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации личности ученика - личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и свободной, социально мобильной, востребованной в современном обществе.
Задачи воспитательной работы:
1. Воспитание обучающихся в духе демократии, личностного достоинства, уважения прав человека, гражданственности, патриотизме.
2. Развивать мотивации личности к познанию своих способностей к виду спорта "дзюдо".
3. Содействие формированию сознательного отношения обучающихся к своей жизни, здоровью, а также жизни и здоровью окружающих людей.
4. Создание условий для участия семей, обучающихся в воспитательном процессе, повышения активности родительского сообщества.
Таблица 7 
	№
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1
	Профориентационная деятельность

	1.1
	Судейская практика
	- участие в семинарах различного формата, прохождение обучающих курсов; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
-  приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к тренерско-педагогической работе.
	В течение года

	1.3.
	Профориентационная работа
	- прохождение производственной практики на базе МАУ ДО СШОР по дзюдо.
	В течение года

	2.
	Здоровье сбережение

	1.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Проведение:
- учебно-тренировочных занятий в соответствии с расписанием;
- кроссфит на базе школы;
- внетренировочных мероприятий, организованных тренерами-преподавателями (в т.ч. с целью повышения мотивации обучающихся);
- бесед, мастер-классов, викторин (о культуре здоровья, здоровом образе жизни, вредных привычках, особенностях и принципах формирования экологической культуры и т.д.), в т.ч. для родителей (законных представителей);
- спортивных мероприятий (соревнования, сборы, тренировочные мероприятия);
- инструктажей по технике безопасности;
- участие в мероприятиях по антидопингу.
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
	Проведение:
- бесед, встреч, других мероприятий с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, направленные на формирование у обучающихся высокого патриотического сознания, чувства верности, уважения к своему Отечеству, традициям своего народа, готовности к выполнению гражданского долга и конституционных обязанностей по защите интересов Родины;
- Просмотр кинофильмов, презентаций и т.д.
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, Кондинского района, пгт. Междуреченский;
- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня России» и др.)
	В течение года

	
	
	Проведение:
-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта;
- тематических спортивно-массовых мероприятий (игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), посвященных: «Дню народного единства», «Дню защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д.
	

	
	
	- Участие в смотре-конкурсе «Спортивная Элита»
	Апрель

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, встреч, дискуссий, 
направленных на развитие спортивного мышления у обучающихся, которое способствует достижению высоких спортивных результатов.
Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-тренировочных занятий, соревнований.
Просмотр обучающих видеороликов по видам спортивной подготовки.
	В течение года



2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 
Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого- либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).       
Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 
- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена; 
- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода; 
- отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 
- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб во время внесоревновательного периода, включая непредставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 
- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг - контроля; 
- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 
- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или запрещенного метода; 
- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. 
Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.   
При работе необходимо применять доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до дзюдоистов материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 
В целях повышения уровня осведомленности борцов в вопросах антидопинга можно использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 
1). "Последствия применения допинга для здоровья"; 
2). "Последствия применения допинга для (спортивной) карьеры"; 
3). "Антидопинговые правила"; 
4). "Принципы честной игры". 
Таблица 8
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки

	Ознакомление обучающихся и педагогический состав с Антидопинговыми правилами под подпись
	в начале учебного года и в течение года для вновь зачисленных
	Информирование спортсменов по вопросам антидопинговых прав спортсменов

	Семинары и малогрупповые лекции на темы:
«Виды нарушений антидопинговых правил»
«Проверка лекарственных средств»
«Права и обязанности спортсменов»
	в течение учебно-тренировочного года по плану МО
	Информирование спортсменов по вопросам в области антидопинга
Важные моменты для спортсменов в области антидопинга http://www.rusada.ru/athletes/

	Онлайн-семинар «Обработка результатов в случае возможного нарушения антидопинговых правил»
	апрель
	Информирование спортсменов по вопросам антидопинговых прав спортсменов

	Онлайн обучение «Антидопинг» 
	в течение учебно-тренировочного года
	Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net
Основной поток - январь

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	

	Семинары и малогрупповые лекции на темы:
«Виды нарушений антидопинговых правил»
«Проверка лекарственных средств»
«Права и обязанности спортсменов»
	в течение учебно-тренировочного года по плану МО
	Информирование спортсменов по вопросам спорта в области антидопинга
Важные моменты для спортсменов в области антидопинга http://www.rusada.ru/athletes/

	Онлайн-семинар «Обработка результатов в случае возможного нарушения антидопинговых правил»
	апрель
	Информирование спортсменов по вопросам антидопинговых прав спортсменов

	Онлайн обучение «Антидопинг» 
	в течение учебно-тренировочного года
	Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net
Основной поток - январь

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Семинары и малогрупповые лекции на темы: 
"Виды нарушений антидопинговых правил"
"Проверка лекарственных средств"
"Процедура допинг контроля"
	в течение учебно-тренировочного года по плану МО
	Информирование спортсменов по вопросам в области антидопинга
Важные моменты для спортсменов в области антидопинга http://www.rusada.ru/athletes/

	Онлайн обучение «Антидопинг» 
	в течение учебно-тренировочного года
	Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net
Основной поток - январь

	Онлайн-семинар «Обработка результатов в случае возможного нарушения антидопинговых правил»
	апрель
	Информирование спортсменов по вопросам антидопинговых прав спортсменов

	Этап высшего спортивного мастерства

	Семинары и малогрупповые лекции на темы: 
"Виды нарушений антидопинговых правил"
"Проверка лекарственных средств"
"Процедура допинг контроля"
"Подача запроса на ТИ"
"Система АДАМС"
	в течение учебно-тренировочного года по плану МО
	Информирование спортсменов по вопросам в области антидопинга
Важные моменты для спортсменов в области антидопинга http://www.rusada.ru/athletes/

	Онлайн обучение «Антидопинг» 
	в течение учебно-тренировочного года
	Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net
Основной поток - январь

	Онлайн-семинар «Обработка результатов в случае возможного нарушения антидопинговых правил»
	апрель
	Информирование спортсменов по вопросам антидопинговых прав спортсменов



2.8. Антидопинговое обеспечение

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
№329-ФЗ (ред. от 28.02.2023) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
· проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
· ежегодное	обучение	ответственных за антидопинговое обучение	в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
· ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4.  Нарушение	спортсменом	порядка	предоставления	информации	о местонахождении.
5.  Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение	или	попытка	распространения	любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8.  Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
9.  Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11.  Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
Тезаурус
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный параолимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.
ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.
Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке.
Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.
Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участие в спортивных соревнованиях.
РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.
Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 
(по этапам спортивной подготовки)

В соответствии ФССП по виду спорта "дзюдо" инструкторская и судейская практика начинается с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) согласно Приложению 5 "Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки" (табл.9).
Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 
Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой дзюдо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части.     Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения, учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 
Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.
Учащиеся этапа высшего спортивного мастерства должны уметь всё то, что освоено на предыдущих этапах с применением на практике.
Таблица 9
	№ п/п
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки проведения

	
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1
	Освоение обязанностей судей при проведении спортивных мероприятий
	Изучение этики поведения спортивных судей, овладение спортивной терминологией
	В течение года

	
	
	Изучение правил соревнований по избранному виду спорта
	В течение года

	
	
	Изучение обязанностей и прав участников соревнований. 
Изучение общих обязанностей судей в главной судейской коллегии и других бригад спортивных судей
	В течение года

	
	
	Знакомство и изучение с подготовкой и оформлением мест проведения соревнований
	В течение года

	2
	Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий по избранному виду спорта
	Разработка комплексов упражнений для развития основных физических качеств спортсменов
	В течение года

	
	
	Показ простых упражнений для совершенствования технической подготовки
	В течение года

	
	
	Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.
	В течение года

	3
	Судейство спортивно- массовых мероприятий и соревнований
	Выполнение обязанностей спортивных судей на различных позициях.
	В течение года

	
	
	Оказание помощи в оформлении мест проведения спортивно - массовых мероприятий и соревнований
	В течение года

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1
	Освоение обязанностей судей при проведении спортивных мероприятий
	Применение и совершенствование этики поведения спортивных судей, овладение спортивной терминологией
	В течение года

	
	
	Изучение и применение правил соревнований по избранному виду спорта
	В течение года

	
	
	Изучение обязанностей и прав участников соревнований
	В течение года

	2
	Судейство спортивно- массовых мероприятий и соревнований
	Выполнение обязанностей спортивных судей на различных позициях в судейской бригаде 
	В течение года

	
	
	Оформление мест проведения спортивно - массовых мероприятий и соревнований
	В течение года

	3
	Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий по лыжным гонкам
	Проведение подготовительной (разминочной), основной, заключительной частей учебно-тренировочного занятия
	В течение года

	
	
	Составление комплексов упражнений для развития основных физических качеств спортсменов
	В течение года

	
	
	Показ упражнений для совершенствования отдельных элементов технической подготовки спортсменов
	В течение года

	
	
	Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий 
	В течение года

	
	
	Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.
	В течение года

	
	Этап высшего спортивного мастерства

	1
	Выполнение обязанностей судей при проведении спортивных мероприятий
	Применение этики поведения спортивных судей, спортивной терминологии
	В течение года

	
	
	Применение знаний правил соревнований по избранному виду спорта
	В течение года

	
	
	Оформление мест проведения спортивно - массовых мероприятий и соревнований
	В течение года

	2
	Судейство спортивно- массовых мероприятий и соревнований
	Оказание помощи в организации и приема нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО 
	В течение года

	
	
	Выполнение обязанностей спортивных судей на различных позициях в судейской бригаде в избранном виде спорта
	В течение года

	3
	Проведение учебно-тренировочного занятия
	Организация и проведение учебно-тренировочного занятия под руководством тренера
	В течение года

	
	
	Составление комплексов упражнений для развития основных физических качеств спортсмена
	В течение года

	
	
	Совершенствование технической подготовки 
	В течение года

	
	
	Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий 
	В течение года

	
	
	Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.
	В течение года


2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств для определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки.
Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение восстановительных средств осуществляется в комплексе, с целью получения полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена.
Данный комплекс (контроль) включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).
Основные формы данного контроля: обследование соревновательной деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные обследования, текущие обследования.
На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, тренированности и готовятся рекомендации по режиму и методике тренировки.
Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, вносит в них соответствующие корректировки.
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий. (п.22 Приказа № 999).
Для прохождения спортивной подготовки по дзюдо необходимо наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. Для этого спортсмены должны проходить углубленное медицинское обследование.    
Медицинское сопровождение спортсменов СШ осуществляет БУ «Кондинская районная больница», углубленное медицинское обследование спортсменов БУ ХМАО-Югры «Клинический врачебно-физкультурный диспансер», в структуре которого организована работа профильных медицинских кабинетов, медицинских работников, включая спортивных врачей по спортивной медицине по видами спорта.
2.11. Применение восстановительных средств
Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.
К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.
Восстановительные   процессы    подразделяют    на: текущее    восстановление    в    ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление – восстановление после перенапряжений. 
Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «сверхвосстановления» или суперкомпенсации.
Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.
Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.
Педагогические средства восстановления включают:
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;
- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;
- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;
- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;
- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий.
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера, чередование средств ОФП и психорегуляции.
Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
- сбалансированное питание; 
- физические средства восстановления (массаж, душ, контрастный душ, сауна);
- обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям; 
- проведение курсов витаминизации и использование биологически активных пищевых добавок.
Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или   нейтрализовать их.
После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и  психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, гидромассаж) следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно.
Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.
Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и психического утомления.
Физические средства восстановления, технологические режимы которых соответствуют рекомендованной направленности, необходимо использовать в конце тренировочного и соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести к временному понижению функциональной активности организма, в дальнейшем они создают оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических нагрузок, а также накопления энергетического потенциала и выхода организма на качественно новый уровень работоспособности на следующий день. Для усиления эффекта можно использовать одно или несколько физических средств восстановления. При этом необходимо соблюдать однонаправленный характер воздействия на организм.
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.
Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 
		III. Система контроля 
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся	спортсменом, 	представленными	выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо».
Обязательное контрольное тестирование включает:
- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»;
- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа.
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:
[bookmark: _Hlk54941151]- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «Мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
	Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
	Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки соответствуют комплексам контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП по виду спорта "дзюдо" и тесты, а также уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки в соответствии с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП по виду спорта "дзюдо" (Приложение 1-4).







IV. Рабочая программа по виду спорта "дзюдо"

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки

Этап начальной подготовки 1 и 2 года обучения
Основными задачами этого этапа являются:
· укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, повышение физической и умственной работоспособности;
· развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними элементарных знаний;
· направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств;
· формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о гигиене.
Общая физическая подготовка.
1. Средства комплексного воздействия
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса:
· ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев;
· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными пальцами (ладони на себя – ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху;
· ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах;
· ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост;
· ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания;
· ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе;
· ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза из положения лежа на спине;
· ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом;
· ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить).
Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи:
· ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя – от себя в упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа;
· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой, находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу);
· ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком.
· ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища;
· ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост;
· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой;
· ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отельных мышечных групп.
2. Акробатические и гимнастические упражнения: группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа – девочки, подтягивание в висе и висе лежа – девочки, перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед – назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением – набивной мяч, диск от штанги – до кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки).
3. Подвижные игры.
В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи помогают освоить обучающимся различные виды двигательных действий. Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно усиливает развитие физических качеств обучающихся. В процессе подготовки дзюдоистов целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для определения физической подготовленности. Воспитательные задачи направлены на усиление проявления положительных качеств, обучающихся и на формирование полезных привычек (гигиена, режим дня и питания).
Специальная физическая подготовка.
Силовые. Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).
Скоростные. Имитацию бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость.
Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин). 
Координационные. Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с набивным мячом.
Повышающие гибкость. Борцовский мост из стойки с помощью партнера. Техническая подготовка.
Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 1 года обучения (НП-1). 
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Тактическая подготовка.
Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на демонстрирование определенного результата»).
Теоретическая подготовка.
Формирование специальных знаний: техника безопасности на занятиях дзюдо, правила дзюдо, этикет в дзюдо, история дзюдо, гигиена занимающихся, аттестационные требования к технике первого и второго года изучения, рассказы об известных спортсменах-дзюдоистах.
Психологическая подготовка. 
Средства волевой подготовки из арсенала дзюдо:
Для воспитания решительности: 
- элементарные формы борьбы (за захват, за территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит времени, проигрыш конкретной оценки);
- командная борьба в своей тренировочной группе.
Для воспитания настойчивости: 
- освоение приемов в обе стороны, слитное выполнение демонстративного комплекса, поддержание равновесия при выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости».
Для воспитания выдержки: борьба по заданию (выполнение только защитных действий); ведение борьбы в неудобную сторону.
Для воспитания смелости: поединки с более сильным соперником, выполнение новых приемов, демонстрация комплексов 6 и 5 КЮ перед группой товарищей, участие в аттестации.
Для воспитания трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо.
Средства других видов деятельности:
Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку (высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1-2 метра в беге на 20-30 метров.
Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение требований техники безопасности на тренировочных занятиях.
Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при выполнении координационных упражнений.
Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на кистях и коленях.
Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей физической подготовке.
Средства нравственной подготовки:
Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря.
Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренге в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий тренера, соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивного коллектива.
Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания.
Этап начальной подготовки 3 и 4 года обучения
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения (ранее изученные).
Акробатические и гимнастические упражнения. Повторение ранее изученных упражнений; кувырки в длину и высоту (в стандартных условиях, в усложненных условиях   – через «скамеечку»), кувырок назад с выходом на прямые руки; прыжки в приседе с продвижением, с короткой и длинной скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат. Висы, подтягивание на перекладине за обусловленное время (20 с.) – мальчики; подтягивание в висе лежа за обусловленное время (20 с.) – девочки; подтягивание различным хватом (широким, узким); мост гимнастический борцовский из положения стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, самостоятельно), равновесие – ходьба на руках (3-5 м).
Подвижные игры и эстафеты. При их проведении рекомендуется строго соблюдать правила и требования, целенаправленно формировать нравственные качества (коллективизм, взаимопомощь, сотрудничество).
Средства для развития общих физических качеств.
Силовые: подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
Скоростные: бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места; подтягивание на перекладине 20 с; сгибание рук в упоре лежа за 20 с.
Повышающие выносливость: бег 2000 м в среднем темпе, с учетом времени, 400 м, 1500 м. 
Координационные: челночный бег 3×10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры; футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры: эстафеты, игры в касания, в захваты.
Повышающие гибкость: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
Специальная физическая подготовка.
Силовые: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.
Скоростные: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.
Повышающие	выносливость: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 мин).
Координационные: выполнение вновь изученных приемов	в условиях поединка,   имитационные упражнения с набивным мячом. 
Повышающие гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.
Техническая подготовка.
Совершенствование техники 6 КЮ и 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ.
Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков:
О-сото-отоши - задняя подножка
О-сото-гаэши - контрприем от отхвата или задней подножки О-учи-гаэши - контрприем от зацепа изнутри голенью
Моротэ-сэой-нагэ - бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота
Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием дополнительной техники.
Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки свыше года обучения (НП свыше).
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Тактическая подготовка.
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
Теоретическая подготовка.
Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные (вес, динамометрия, кровяное давление, пульс), субъективные данные (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо).
Основы техники: основные понятия о бросках, защитах, комбинациях, контактах, расположениях. Равновесие, устойчивость, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг.
Методика тренировки: основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
Правила соревнований. Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация соревнований.
Психологическая подготовка. 
Средства волевой подготовки из  арсенала дзюдо:
- для воспитания решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях;
- для воспитания настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением;
- для воспитания выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником;
- для воспитания смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому);
- для воспитания трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы.
Средства из других видов деятельности:
- для воспитания решительности: готовность к выполнению трудного задания (длительный бег, работа с гантелями);
- для воспитания настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку;
	- для воспитания выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости;
- для воспитания смелости: выполнение упражнений из раздела «Самооборона»;
- для воспитания трудолюбия: поддержание в порядке спортивного инвентаря. Средства нравственной подготовки:
- для воспитания чувства взаимопомощи: страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений;
- для воспитания дисциплинированности: выполнение строевых упражнений: передвижения «короче шаг», «шире шаг», «полшага», повороты «пол-оборота» направо (налево); выполнение требований тренера и традиций коллектива дзюдо;
- для воспитания инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.
Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах до 2 лет обучения (УТГ до 2 лет).
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СФП в учебно-тренировочных группах первого года:
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек -перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о- сото-гари – удар голенью по падающему мячу.
 	Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 
	Поединки для развития силы
	на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

	Поединки для развития быстроты
	в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.

	Поединки для развития выносливости
	в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема,19 изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

	Поединки для развития ловкости
	поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико- тактических действий. 

	
ОФП в учебно-тренировочных группах первого года обучения


	Посредством гимнастики

	быстроты
	бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места

	ловкости
	челночный бег 3x10 м.

	выносливости
	- бег 400 м, кросс - 2-3 км.

	силы
	подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке.

	выносливости
	сгибание рук в упоре лежа

	быстроты
	22 -подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время.

	ловкости
	стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу.

	гибкости
	упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

	Посредством тяжёлой атлетики

	Силы
	поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 кг

	Быстроты
	

	Спортивная борьба

	Гибкости и быстроты
	- забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину.

	Ловкости
	партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину.

	Силы
	партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре» руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).

	Спортивные игры.
	Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол



Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных группах свыше  двух лет обучения (УТ- св.2).
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СФП в учебно-тренировочных группах второго года обучения:
	Развитие скоростно-силовых качеств. 

	Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.

	Развитие скоростной выносливости
	В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

	Развитие «борцовской» выносливости
	Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 

	Развитие ловкости
	В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.

	ОФП в учебно-тренировочных группах второго года обучения

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с;

	Ловкости
	челночный бег 3х10 м, боковой переворот, сальто, рондат. Упражнения в парах – спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание, не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями,

	Выносливость
	бег 400 м, 800 м, сгибание рук в упоре лежа;

	Силы
	подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног, приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках, подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

	Гибкости
	упражнения на мосту, с партнером, без партнера

	Спортивные игры для комплексного развития качеств 
	футбол, баскетбол, волейбол.
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СФП учебно-тренировочных группах третьего года обучения:
	Развитие скоростно-силовых качеств:
	В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха.
 В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.

	Развитие скоростной выносливости
	В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.
Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин.

	Развитие «борцовской» выносливости
	Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

	Развитие ловкости:
	Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами. 

	ОФП в учебно-тренировочных группах третьего года обучения

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, 100 м,

	Выносливости 
	подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без помощи ног; подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой

	Ловкости
	- упражнения у гимнастической стенки. Стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет

	Силы
	- приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

	Гибкости
	упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором;

	Спортивные игры
	футбол, волейбол, баскетбол, гандбол



Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах спортивного совершенствования (СС).
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СФП в группах совершенствования спортивного мастерства (СС)
	Для развития специальных физических качеств
	следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве.
 «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).

	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности).

	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут, 
1~2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 
3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо;
 5-я серия - имитация броска через грудь.
 Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера).
 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 
2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе,
 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 
4- я серия - броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальномю

	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности.) 

	Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я серия – борьба за захват -1 минута; 
2-я серия – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);
 3-я серия – борьба в стойке по заданию – 2 минуты;
 4-я серия – борьба лежа по заданию – 1 минута;
 5-я серия – борьба без кимоно – 2 минуты;
 6-я серия – борьба лежа – 1 минута; 
7-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута;
 8-я серия – борьба лежа -1 минута;
 9-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута; 
10-я серия –21 борьба лежа по заданию – 1 минута; 
11-я серия –борьба в стойке – 2 минуты.

	ОФП в группах совершенствования спортивного мастерства (СС)

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, 100 м, подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20с.

	Силовая выносливость
	подтягивания на перекладине, сгибание рук 8 упоре иа брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и без помощи ног;

	Выносливость
	бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности. сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой

	Ловкости
	сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону;

	Гибкости
	- упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание

	Силы
	приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. Упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

	Спортивные игры
	футбол, баскетбол, гандбол, волейбол

	Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)
	) Круговая тренировка:
 1 круг, в каждой станции выполнить уп- ражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15с.
1- я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках;
2-  2-я станция - бег по татами 100 м; 
3- 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз;
4-  4-я станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево;
5-  5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением — 20 метров;
6-  6-я станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз;
7-  7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз;
8-  8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз; 
9- 9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 
10- 10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м.

	Силовые возможности (работа максимальной мощности)
	Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между25 кругами - 5 минут, 
1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 
2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 
3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 
4-я станция - подтягивание на перекладине; 
5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 
6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 
7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами.

	Выносливость (работа большой мощности)
	Круговая тренировка: I круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями. 
1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты; 
2-я станция — борьба за захват - 3 минуты; 
3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа -1,5 минуты; 
4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 
5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера;
 6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты;
 7-я станция - прыжки со скакалкой -3 минуты; 
8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 
9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 
10-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1.5 минуты приседает его партнер; 
11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 
13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 
15-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты. 


Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах высшего спортивного мастерства. 
На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства обучение проходит по индивидуальным планам. 
	Знать и уметь применять технические действия для квалифицированных степеней 1 КЮ и 1 дан.
	В положениях NAGE WAZA и NE WAZA дальнейшее совершенствование ранее изученных технических действий, в том числе, комбинированных действий из двух-трех элементов. Умение преследовать противника после броска в положении NE WAZA.

	Повторение и совершенствование раннее пройденного материала.
	Учебно-тренировочные поединки по заданиям;совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противиборства; отработка технических действий с программированием действий противника; совершенствование встречных атак; непрерывного наступления в различных частях поединка; совершенствование индивидуальной техники; устранение погрешностей техники выполнения бросков; совершенствование сковывающих, опережающих, обманных действий; маскировка обороны; ведение поединка в рваном темпе. Выступление на республиканских, региональных и всероссийских соревнованиях.




V. Особенности осуществления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, 
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях.
Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо».
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия 
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо».



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП по виду спорта "дзюдо".

6.1. Материально-технические условия реализации Программы

[bookmark: _Hlk91062709]Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения тренажеров;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки соответствует приложению № 10 к ФССП по виду спорта "дзюдо" (Приложение 5);
- обеспечение спортивной экипировкой соответствует приложению № 11 к ФССП по виду спорта "дзюдо" (Приложение 6);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.



6.2. Кадровые условия реализации Программы

[bookmark: _Hlk91062957]6.2.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
6.2.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
[bookmark: _Hlk93486604]6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
























VII. Информационно-методические условия реализации Программы

Интернет-ресурсы:
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации:
https://www.minsport.gov.ru/
2. Официальный сайт антидопинговой организации РУСАДА:
https://rusada.ru/
3. Федерация дзюдо России:
https://www.judo.ru/ 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

[bookmark: _Hlk91062155]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет

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

	
	
	
	2
	1

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

	
	
	
	4
	3

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

	
	
	
	+1
	+2

	1.4.
	Метание теннисного мяча в цель,
дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет

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

	
	
	
	3
	2

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

	
	
	
	6
	5

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

	
	
	
	+2
	+3

	2.4.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	3
	2

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

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

	
	
	
	5
	4

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

	
	
	
	8
	7

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

	
	
	
	+3
	+4

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

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

	
	
	
	7
	6

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

	
	
	
	10
	9

	4.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

	5.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	11,0
	11,4

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

	
	
	
	4
	2

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

	
	
	
	60
	50

	6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	6.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,6
	11,2

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

	
	
	
	6
	4

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

	
	
	
	70
	60

	7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	7.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	11,0

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

	
	
	
	8
	6

	7.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	80
	70

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

	8.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,2
	10,8

	8.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	8

	8.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	95
	85

























[bookmark: _Hlk91062192]ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», 
«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 
«весовая категория 50 кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», 
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг»

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

	
	
	
	10
	9

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

	
	
	
	12
	11

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

	
	
	
	+4
	+5

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;
для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг»

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

	
	
	
	8
	7

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

	
	
	
	11
	10

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

	
	
	
	+4
	+5

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг»

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

	
	
	
	14
	13

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

	
	
	
	15
	14

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

	
	
	
	+4
	+5

	4 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг»

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

	
	
	
	11
	10

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

	
	
	
	15
	14

	4.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», 
«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 
«весовая категория 50 кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», 
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг»

	5.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,0
	10,6

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

	
	
	
	12
	10

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

	
	
	
	105
	100

	6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;
для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг»

	6.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,1
	10,7

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

	
	
	
	11
	10

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

	
	
	
	100
	90

	7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 
для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 
 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг»

	7.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,8
	10,4

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

	
	
	
	14
	12

	7.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	125
	120

	8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», 
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг»,
 «весовая категория 73+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг»

	8.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,0
	10,6

	8.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	11

	8.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	115
	105

	9. Уровень спортивной квалификации 

	9.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	9.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»







ПРИЛОЖЕНИЕ 3

[bookmark: _Hlk91062240]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ мужчины
	девушки/ женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 
для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», 
«весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг»

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

	
	
	
	18
	15

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

	
	
	
	20
	16

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

	
	
	
	+4
	+5

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:
 для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 
«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», 
«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», 
«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», 
«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг»

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

	
	
	
	14
	12

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

	
	
	
	17
	15

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

	
	
	
	+4
	+5

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката», 
«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», 
«весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», 
«весовая категория 55+ кг»;
для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг»

	3.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,2

	3.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	14

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

	
	
	
	170
	150

	4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», 
«весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», 
«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», 
«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг»

	4.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,8
	10,4

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

	
	
	
	14
	13

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

	
	
	
	160
	145

	5. Уровень спортивной квалификации 

	5.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до одного года)
	спортивный разряд «первый спортивный разряд»

	5.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше одного года)
	спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»





























ПРИЛОЖЕНИЕ 4

[bookmark: _Hlk91062254]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	 мужчины
	женщины

	1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», 
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»;
для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», 
«весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг», 
«весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг»

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

	
	
	
	-
	19

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	
	9
	-

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

	
	
	
	27
	12

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

	
	
	
	+4
	+5

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин для мужчин –
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», 
«весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», 
«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;
для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг»

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

	
	
	
	-
	15

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	
	7
	-

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

	
	
	
	26
	19

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

	
	
	
	+4
	+5

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»;
для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг»

	3.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	9,6

	3.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	20
	18

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

	
	
	
	195
	160

	4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 
для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», 
«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», 
«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая кат
Категория 100+ кг»;
для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг»

	4.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,1

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

	
	
	
	18
	16

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

	
	
	
	175
	150

	5. Уровень спортивной квалификации 

	5.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»

























ПРИЛОЖЕНИЕ 5

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1. 
	Амортизатор резиновый 
	штук
	20

	2. 
	Брусья
	штук
	3

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

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

	5. 
	Канат для функционального тренинга
	штук
	2

	6. 
	Канат для лазания
	штук
	3

	7. 
	Лестница координационная 
	штук
	4

	8. 
	Измерительное устройство для формы дзюдо 
	штук
	1

	9. 
	Лист «татами» для дзюдо 
	штук
	72

	10. 
	Манекен тренировочный 
	штук
	6

	11. 
	Мат гимнастический для отработки бросков 
	штук
	8

	12. 
	Полусфера балансировочная
	штук
	8

	13. 
	Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии)
	штук
	2

	14. 
	Скамья для пресса
	штук
	1

	15. 
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	3

	16. 
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	3

	Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства

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

	18. 
	Кушетка массажная или массажный стол
	штук
	1

	19. 
	Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная 
	штук
	2

	20. 
	Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки 
	штук
	2

	21. 
	Стойка для приседаний со штангой 
	штук
	2

	22. 
	Стойка силовая универсальная
	штук
	2

	23. 
	Тренажер «беговая дорожка» 
	штук
	2

	24. 
	Велоэргометр
	штук
	2

	25. 
	Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц 
	штук
	1

	26. 
	Тренажер эллиптический 
	штук
	2

	27. 
	Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков (250 кг)
	штук
	1
































ПРИЛОЖЕНИЕ 6

Обеспечение спортивной экипировкой

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Кимоно для дзюдо белое («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	-
	-

	2.
	Кимоно для дзюдо белое для спортивных соревнований («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	3.
	Кимоно для дзюдо синее («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	-
	-

	4.
	Кимоно для дзюдо синее для спортивных соревнований («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	5.
	Костюм весосгоночный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	6.
	Костюм спортивный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	7.
	Костюм спортивный ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	8.
	Кроссовки
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	9.
	Куртка зимняя утепленная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	10.
	Пояс для дзюдо
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	11.
	Сумка спортивная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	12.
	Тапки спортивные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	13.
	Тейп спортивный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	1

	14.
	Футболка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	1

	15.
	Шапка спортивная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	16.
	Шорты спортивные
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
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MYHUIHUIIAJIBHOE ABTOHOMHOE YUYPEXK/JIEHUE

IONMOJHUTEJIBHOI'O OBPA30BAHHUS CIIOPTUBHASI IIKOJIA
OJIMMITUIACKOI'O PE3EPBA IO J310/10

9

[TPUHATA

Ha 3aCE€JaHUM TPECHEPCKO-IIEAaroruuyecKoro
coeta MAY J10 CIHIOP no a3r010
[Iporokos Ne 03 ot 27.08.2024

o ﬁpmaac} JTUPEKTOPA

JONMOJIHUTEJIbHAX ObPA30OBATEJIbHAS IIROIPAMMA CIIOPTUBHOU
IMNOAI'OTOBKMU 11O BUAY CIIOPTA «13HO0»

Pa3zpaboTraHa ¢ y4eToM IIPUMEPHOM JOMOJIHUTEILHOM 00pa30BaTEIbHOM IIPOrPAMMBI
CIIOPTUBHOM IMOATOTOBKHM I10 BUJY CIIOPTA «J31010», YTBEpkKAEHHOM | [pukazom
MunucrepcrBa criopra Poccurickont @enepanum ot 7 urojist 2022 Ne 579;

B COOTBETCTBUM TpeOoBaHui DeepaibHOro CTaH apTa CHOPTUBHOMN MOJATOTOBKU
10 BUY CIIOPTA «A3K010», YTBEPKACHHOrO IpUKa3oM MUHUCTEpPCTBA CIIOPTA
Poccuiickoit @enepanuu ot 24 HosOps 2022Ne 1074

JTarl CIOPTUBHOM IOATOTOBKHM [Ipo10/DKUTEIBHOCTE ATAMOB (B rojax)
HauvanpHasg moaroToBka 3-4 rona
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN HTall 3-5 JIeT

(3Tan CHOPTUBHOM CHEIMAIM3AIIH )

JTal CIIOPTUBHOMU CIICLMAIU3aIUN He orpannumnBaercs

JTal BBICIIETO CIIOPTUBHOIO MAacTEpPCTBA He orpannumnBaercs

nrr. MexaypeueHckui, 2024 r.
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