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№ 

п/п 

Наименование разделов 

программы многолетней спортив-

ной подготовки обучающихся по 

джиу-джитсу 

Этап начальной  

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного мас-

терства 
Формы контроля 

1-й год 2-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 1-й год 2-й год 
Весь  

период 

1. Общая физическая подго-

товка (всего часов) 

76 112 122 122 130 130 130 134 134 

Индиви-

дуально 

для каж-

дого  

обучаю-

щегося 

Наблюдение, тесты 

(физические упраж-

нения) 

2. Специальная физическая 

подготовка (всего часов) 

30 90 70 70 132 132 132 224 268 Наблюдение, тесты 

(физические упраж-

нения) 

3. Технико-тактическая подго-

товка (всего часов) 

158 174 276 276 440 440 440 578 690 Наблюдение, тесты 

(физические упраж-

нения) 

4. 

 

 

Приемные и переводные 

нормативы (всего часов) 

6 8 10 10 16 16 16 18 18 Тесты (физические 

упражнения) 

5. 

 

 

Инструкторская и судейская 

практика (всего часов) 

- 18 24 24 28 28 28 38 46 Наблюдение, опрос 

(собеседование) 

6. 

 

 

Восстановительные меро-

приятия (всего часов) 

- - 34 34 46 46 46 56 76 Наблюдение, опрос 

(собеседование) 

7. Участие в соревнованиях 
(всего часов) 

6 12 16 16 36 36 36 56 56 Наблюдение, ре-

зультат выступле-

ния  

8. Самостоятельная подготов-

ка, активный отдых  (всего 

часов) 

 

36 54 72 72 108 108 108 144 168 Наблюдения, итого-

вое тестирование 

или отчет спорт-

смена 

 Итого: 312 468 624 624 936 936 936 1248 1456 1664  

 


