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группы начальной подготовки первого года обучения (НП-1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки Месяцы Всего 
часов 

ІX X XІ XІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ  VІІ VІ
ІІ 

1. Основы техники 10 12 10 12 10 12 10 12 6 12 13 5 124 

2. Основы тактики 2 2 2 2 2 2 3 4 4 8 5 2 38 

3. Общая физическая 
подготовка 

8 8 8 8 8 6 6 5 4 4 4 11 80 

4. Специальная 
физическая 
подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 8 30 

5. Волевая 
подготовка 

2 - 2 - 2 - 2 - 2 - 2 - 12 

6. Нравственная 
подготовка 

- 2 - 2 - 2 - - - - - - 6 

7. Теория и методика 
освоения дзюдо  

2 - 2 - 2 - 2 - 2 - - - 10 

8. Соревновательная 
подготовка 

- - - - - - 3 3 - - - - 6 

9. Зачетные 
требования 

- - - - - - - - 6 - - - 6 

 Всего часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 



 

группы начальной подготовки второго года обучения (НП-2) 

 

№ 

п/

п 

Месяцы 

 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  

Всего 

часов 
Периоды Подготовительн

ый 

Соревновательн

ый 

Переходный* 

1. Техника 14 14 10 12 10 10 10 14 12 12 12 8 138 
2. Тактика 4 4 4 4 6 6 6 4 4 8 - - 50 
3. Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 подготовка 

6 6 6 6 8 8 8 6 6 4 10 10 84 

4. Общая физическая 

подготовка 

10 10 10 10 6 6 6 8 6 12 16 20 120 

5. Волевая 

 

 

 

 

 подготовка 

2 0,5 2 2 - - - 1 2 - 1 1 11,5 

6. Нравственная 

подготовка 

- 0,5 2 - - - - 1 1 2 - - 6,5 

7. Теория и методика 

дзюдо 

1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 - - 14 

8. Инструкторская 

практика 

1 1 1,5 1,5 1 - 0,5 1,5 1 - - - 9 

9. Судейская 

практика 

1 1 1,5 1,5 1 - 0,5 1,5 1 - - - 9 

10. Соревновательная 

подготовка 

- - - - 6 6 6 - - - - - 18 

11. Зачетные 

 

 

 требования 

- - - - - - - - 8 - - - 8 

Всего часов 39 38 38 39 39 37 39 39 43 39 39 39 468 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
тренировочные группы первого и второго года обучения 

(ТГ -1,2 года) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Периоды 

 

Подготовительн

ый 

 

Соревновательн

ый 

 

     Переходный* 

 
 

Всего 
часов 

№ 
п/п Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  

 

1. Техника 20 20 20 16 18 16 16 18 16 16 12 20 208 

2. Тактика 10 10 10 8 8 8 8 8 8 8 6 6 98 

3. Специальная 
физическая 
подготовка 

4 6 8 4 6 4 8 4 2 2 - - 48 

4. Общая 
физическая 
подготовка 

12 10 8 4 4 4 6 4 6 6 14 22 100 

5. Волевая 

подготовка 

2 2 

 

2 2 4 2 4 2 2 2 4 4 32 

6. Нравственная 

подготовка 

- 2 - 2 2 2 2 - - - - - 10 

7. Теория и 

методика дзюдо 

2 - 2 2 2 2 2 - 2 2 - - 16 

8. Инструкторская 

практика 

- - - - 2 - - 2 4 - 4 - 12 

9. Судейская 

практика 

- - - 2 2 - 2 - 4 2 - - 12 

10. Соревновательная 
подготовка 

 - - 6 - 8 - 8 - 8 - - 30 

11. Зачетные 

требования 

- - - - - - — - - - 10 - 10 

12. Рекреация 2 2 2 6 4 6 6 6 6 6 2 - 48 

Всего 

часов 

52 52 52 52 52 52 54 52 50 52 52 52 624 



группы третьего, четвертого, пятого года обучения 
(ТГ-3,4,5 года) 

 

Таблица 6 

№ 

п/п 

Периоды Подготовительн

ый 

Соревновательный Переход

ный 

 

 

 

Всего 
часов Этапы Э-1 Э-2 

 

Э-3 Э-4 Э-5 Э-6 Э-7 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 

1. 

 

Техника 

 

30 

 

30 

 

30 

 

30 

 

30 

 

24 

 

26 

 

26 

 

26 

 

22 

 

0 

 

12 

 

296 

 

2. 

 

Тактика 

 

6 

 

16 

 

18 

 

14 

 

16 

 

12 

 

15 

 

15 

 

11 

 

13 

 

8 

 

6 
 

160 

 

3. 

 
Специальная 
физическая 
подготовка 

 

8 

 

8 

 

10 

 

8 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

4 

 

8 

 

4 
 

100 

 

4. 

 
Общая 
физическая 
подготовка 
 

 

13 

 

13 

 

6 

 

6 

 

8 

 

6 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

16 

 

16 
 

100 

 

5. 

Волевая 

подготовка 

 

2 

 

2 

 

5 

 

4 

 

5 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 
 

46 

 

6. 

Нравственная 

подготовка 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

- 

 

2 

 

- 

 

- 

 

- 
 
— 

 

14 

 

7. 

Теория и 

методика дзюдо 

 

2 

 

3 

 

2 

 

3 

 

2 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

 

- 

 

2 

 

2 
 

20 

 

8. 

Инструкторская 

практика 

 

1 

 

2 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

 

2 

 

- 

 

- 

 

- 

 

4 

 

12 
 

25 

 

9. 

Судейская 

практика 

 

2 
 
- 

 

- 
 
- 

 

- 

 

- 

 

2 

 

2 

 

- 

 
- 

 

8 

 

 

6 
 

20 

 

10. 

 
Соревновательна
я подготовка 

 

- 

 

- 

 

- 

 

8 

 

- 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

- 

 

- 

 

48 

 

11. 

Зачетные 

требования 

 

- 
 

- 
 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 
 

- 

 

4 

 

- 

 

12 

 

- 
 

16 

 

12. 

 

Рекреация 

3 2 3 6 6 6 9 7 11 14 8 16 91 

  

Всего часов 

 

79 

 

78 

 

78 

 

81 

 

79 

 

76 

 

80 

 

78 

 

80 

 

69 

 

80 

 

78 

 

936 

 

 

 

 



 
группы 

спортивного совершенствования 1-го года обучения (СС-1) 

 

 

№ 

п/п 

Перио

ды 

Первый 

подготовительный 

Первый 

соревно

вательн

ый 

Второй 

подготовитель

ный 

Второй 

соревновательны

й 

Переходный Всего 

часов 

Этапы Общ

ий 

(базо

вый) 

Об

щи

й 

раз

вив

аю

щи

й 

Спец

иаль

ный 

Развити

я 

спортив

ной 

формы 

Общ

ий 

разв

иваю

щий 

Специа

льный 

Развит

ия 

спорт

ивной 

форм

ы 

Высше

й 

соревно

вательн

ой 

готовно

сти 

Восс

тано

вите

льны

й 

Восст

анови

тельно

-

перех

одный 

 

8 

неде

ль 

8 

нед

ель 

4 

неде

ли 

4 

недели 

8 

неде

ль 

6 

недель 

4 

недел

и 

4 

недели 

3 

неде

ли 

3 

недел

и 

52 

недел

и 

1. Техни

ка 

 

88 

68 16 16 53 46 48 38 - - 373 

2. Такти

ка 

42 54 18 18 32 20 10 - 28 - 222 

3. СФП 18 30 10 6 56 10 6 4 - 50 190 

4. ОФП 12 10 4 10 10 8 4 4 30 10 102 

5. Психо

логич

еская 

подго

товка 

8 8 18 8 8 10 8 6 - - 74 

6. Нравс

твенна

я 

подго

товка 

4 4 3 - - 4 2 - - 6 23 

7. Теори

я и 

метод

ика 

4 4 4 4 4 - 2 - - - 22 

8. Инстр 6 4 - - 12 2 - - - - 24 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

укторс

кая 

практ

ика 

9. Судей

ская 

практ

ика 

6 6 6 - 6 6 - - - 4 34 

10. Сорев

новате

льная 

подго

товка 

- - 8 24 - 12 - 12 - - 56 

11. Зачетн

ые 

требов

ания 

- - - - 6 2 - - - 10 18 

12. Рекреа

ция 

6 6 16 12 6 6 10 12 30 6 110 

 Всего 

часов 

194 194 103 98 193 126 90 76 88 86 1248 



 
группы 

спортивного совершенствования 2-го года обучения (СС-2) 
 

 

 

№ 
п/п 

Перио

ды 

Первый 

подготовительный 

Первый 

соревно

вательн

ый 

Второй 

подготовитель

ный 

Второй 

соревновательн

ый 

Переходный Всего 

часов 

Этапы Общ

ий 

(баз

овый

) 

Об

щи

й 

раз

вив

аю

щи

й 

Спец

иаль

ный 

Развити

я 

спортив

ной 

формы 

Общ

ий 

разв

иваю

щий 

Специа

льный 

Развит

ия 

спорт

ивной 

форм

ы 

Высшей 

соревно

вательн

ой 

готовно

сти 

Восс

тано

вите

льны

й 

Восста

новит

ельно-

перех

одный 

 

8 

неде

ль 

8 

нед

ель 

4 

неде

ли 

4 

недели 

8 

неде

ль 

6 

недель 

4 

недел

и 

4 

недели 

3 

неде

ли 

3 

недел

и 

52 

недел

и 

1. Техни

ка 

102 

 

74 30 32 72 26 34 36 - 10 336 

2. Тактик

а 

60 54 44 40 44 46 40 34  10 292 

3. СФП 25 23 25 25 21 25 29 29 11 15 180 

4. ОФП 14 12 10 8 10 8 8 6 8 10 94 

5. Психо

логич

еская 

подгот

овка 

8 8 8 6 4 8 6 8 10 - 66 

6. Нравс

твенн

ая 

подгот

овка 

2 2 2 - 4 2 - - 4 - 16 

7. Теори

я и 

метод

2 4 2 - 4 2 - - 10 6 30 



ика 

8. Инстр

укторс

кая 

практ

ика 

4 4 2 - 4 2 - - - 10 26 

9. Судей

ская 

практ

ика 

4 4 2 - 4 2 - - - 8 24 

10. Сорев

новат

ельна

я 

подгот

овка 

- - 12 12 - 8 12 12 - - 56 

11. Зачетн

ые 

требо

вания 

6 - - - 4 4 - 4 - - 18 

12. Рекре

ация 

8 10 6 12 8 6 6 6 42 6 110 

 Всего 

часов 

235 195 143 135 179 139 135 135 85 75 1248 

 
 

 


