
 

Аннотация 

к программе спортивной подготовки «Дзюдо» 

 
Направленность (профиль) программы 
Программа спортивной подготовки «Дзюдо» имеет спортивную направленность, 

разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдо «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

"дзюдо"» Утверждена Приказом Министерства спорта РФ от 29 июня 2022 г. № 559 

Возраст обучающихся: 8-18 лет 

Срок реализации программы: 8 лет 

Направленность: спортивная 

Режим занятий: количество часов в неделю – от  6 часов на начальном этапе 

подготовки до 20 часов в неделю на тренировочном этапе, 

Количество часов в год – от 312 часов до 1040 часов 

Программа является нормативным документом учреждения для организации 

тренировочного процесса по виду спорта  баскетбол, регламентирует объемы, содержание 

и формы многолетнего  тренировочного процесса. 

Цель Программы содействие самосовершенствованию, познанию и творчеству, 

формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению высоких 

спортивных результатов лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Программа  рассчитана на 3 года обучения в группах начальной подготовки (НП) и 5 

лет для учебно-тренировочных групп (УТГ).  

На каждом этапе решаются определенные задачи:  

Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение максимального числа 

детей и подростков в систему спортивной подготовки по дзюдо, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники дзюдо, волевых и морально-этических качеств личности, формирования 

потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни.  

В учебно-тренировочных группах задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства в борьбе дзюдо, к которым относятся 

- состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной 

подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала борьбы дзюдо и 

приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, 

воспитание специальных психических качеств. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены 

добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают 

первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной 

подготовки. 

Программа  базируется на следующих методических положениях:  

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров; 

- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 

удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и 

соответственно уменьшается удельный вес ОФП;  

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 



ДЗЮДО – как вид спорта («мягкий путь»), одно из самых известных японских 

боевых искусств, основанное преимущественно на захватах, заломах и бросках. В отличие 

от большинства западных видов борьбы, делающих ставку на собственную силу борца, в 

основу дзюдо положен принцип максимального использования силы противника. Дзюдо 

представляет собой мягкий, спортивный вариант джиу-джитсу (дзюдзюцу). 

Дзюдо является занятием, которое помогает вырабатывать самодисциплину. С 

помощью единоборства формируется внутренняя нравственная опора, сильная личная 

позиция, которая сказывается в достижении поставленных перед собой целей.  

В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что уже на этапе 

начальной подготовки, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем 

воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие 

физических качеств, имеющих важное значение именно для борьбы дзюдо. Известно, что 

на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества 

путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки. Многие физические качества детей наиболее устойчиво 

проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. На 

этот возраст как раз и приходится этап начальной спортивной подготовки в борьбе дзюдо. 

А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, 

если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

В связи с этим этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в борьбе 

дзюдо и проводится отбор для дальнейших занятий спортом. На данном этапе 

нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и 

т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным 

периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. Особенности обучения. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного 

Упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно 

проводить в облегченных условиях. Одной из задач занятий в борьбе дзюдо на первом 

году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс 

обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 

действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме упражнений, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует 

возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 

подготовку юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения 

представлены ниже). Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки 

используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он 

должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной программы 

при сдаче экзаменационных зачетов на соответствующий «кю». Контроль за 

эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных 



переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, 

характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании 

контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке 

рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - 

на силу и выносливость. Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в 

контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 

разминка и т. д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. Врачебный контроль за юными спортсменами 

предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. Врачебный контроль предусматривает главное и 

принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым-графиком и 

учебным планом. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

1. Исполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

2. Принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в спортивных 

соревнованиях, предусмотренных реализуемыми программами спортивной подготовки (за 

исключением участия в спортивных мероприятиях спортивных сборных команд 

Российской Федерации или участия в спортивных мероприятиях по виду или видам 

спорта, определенных трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную 

подготовку). 

3. Выполнять указания тренера организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, соблюдать установленный ею спортивный режим, выполнять в полном 

объеме мероприятия, предусмотренные программами спортивной подготовки и планами 

подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить медицинские 

осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным законом, 

выполнять по согласованию с тренером, тренерами указания врача. 

4. Бережно относиться к имуществу организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

5. Незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным 

должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему 

тренеру, тренерам о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, 

представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных 

лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, 

заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении 

спортивной подготовки. 

6. Исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о физической 

культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

Принадлежность лица к организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

определяется на основании приказа о зачислении в организацию для прохождения 

спортивной подготовки на основании государственного (муниципального) задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной 

подготовке. 



В случае если спортсмен зачислен в образовательное учреждение и со спортсменом 

не заключен трудовой договор, то принадлежность спортсмена к образовательному 

учреждению определяется на основании приказа о зачислении в образовательное 

учреждение. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 

min max 

Этап начальной подготовки 4 7 12 25 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 06 20 

 

Требования к объему тренировочного процесса 

 Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 

6 8 12 16 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 832 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

На всех этапах подготовки (в случае отсутствия второго тренера), в период отпуска 

тренера спортсмены занимаются индивидуальной спортивной подготовкой по заданию 

тренера. 

В группах начальной подготовки и на тренировочных этапах индивидуальная 

спортивная подготовка включает комплексы упражнений на развитие физических качеств, 

которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей. На 

этапах начальной подготовки и тренировочном объем индивидуальной работы составляет 

не менее 6 недель. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и 

отражается в индивидуальном плане спортивной подготовки каждого спортсмена и 

определяется в соответствии с задачами, поставленными на текущий год, возрастом и 

стажем занятий спортсмена, уровнем его спортивной квалификации, состоянием здоровья.  

 


