
Аннотация к дополнительной предпрофессиональной программе по дзюдо 

 

     Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей, специалистов и 

руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности, и рекомендуется для занятий с детьми от 10 до 18 лет.  

Срок обучения по Программе – 8 лет. 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа (далее Программа) для МБУДО 

Детско-юношеская спортивная школа для «Дзюдо» г. Моздока (далее МБУ ДО ДЮСШ 

«Дзюдо» г. Моздока) по виду спорта дзюдо разработана в соответствии с основными 

положениями и требованиями нормативных актов и законодательств в сфере образования, 

физической культуры и спорта: 

- Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;  

- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

04.12.2007 № 329-ФЗ; 

- Особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта утвержденными приказом 

Минспорта России от 27 декабря 2013 г. N 1125; 

- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-10/2554); 

- Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам утвержденными приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 г. N 730; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации (Минспорт России) от 12 

сентября 2013 г. N 731 "Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта"; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей"; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта самбо» от 27.03.2013 г. № 147. 

 

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 

обучающихся;  

- 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 детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в избранном виде спорта;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры 

и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

 

Структура системы многолетней подготовки 



Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему. Она обеспечивает преемственность задач, средств, методов, форм подготовки 

спортсменов всех возрастных групп. Система основана на целенаправленной двигательной 

активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств 

и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 

объема общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми 

постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие 

отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам 

подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет. 

 

Тренировочный процесс в ДЮСШ ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 42 недели.  

Наполняемость групп и режим тренировочной работы 

 
Этапы 

спортивной 

подготовки  

Период  

обучения  

(лет)  

Минимальн

ая 

наполняемо

сть группы 

(чел.) 

оптимальный 

(рекомендуемый

) 

количественный 

состав группы 

(чел.) 

Максимальный 

количественны

й состав 

группы (чел.)  

Максимальный 

объем учебно-

тренировочной 

нагрузки 

(час./нед.)  

Всего 

часов в 

год  

Этап 

начальной 

подготовки  

1 год  10 14-16 25  6  252  

2 год  8 12-14 20  9 378 

3 год  8 12-14 20  9 378 
Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

1 год  6 10-12 14  12 504 

2 год  6 10-12 14  14 588 

3 год  4 8-10 12  1 5 630 

4 год  4 8-10 12  16  672 

5 год  4 8-10 12  18  756 

 

Продолжительность одного учебного занятия при реализации программы рассчитывается 

в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 

занимающихся и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2 часа; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часа; 

Продолжительность академического часа – 45 минут. После 45 минут занятий 

рекомендуется устраивать перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха. При этом сам 

тренировочный процесс продолжается, данное время может быть использовано для 

теоретической подготовки, воспитательной работы и другой деятельности педагогической 

направленности. 

Программный материал: 

Теория и методика физической культуры и спорта 

Теоретическая подготовка проводится в форме сообщений, бесед, лекций на тренировке. Она 

органически связана с физической, технико-тактической и психологической подготовкой. 

Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми 

качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную 

школу, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка (для всех этапов) 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннее физическое развитие, 

укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей организма, совершенствование 



важнейших физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых навыков. 

Такая подготовка содействует умственному, эстетическому развитию, создает базу для 

дальнейшего совершенствования. Поэтому, на первых этапах изучения дзюдо используется 

широкий комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений 

и не требующих специального разучивания: 

различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические упражнения, броски 

мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и спортивные игры. 

 

Специальная физическая подготовка (для этапа начальной подготовки) 

Направленность специальной физической подготовки в практике дзюдо тесно связана с 

технико-тактическим разнообразием приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной 

скоростью и силой, из самых порой необычных положений. В связи с этим, специальная 

физическая подготовка решает задачи развития в самых широких диапазонах тех физических 

качеств, которые способствуют наиболее успешному ведению соревновательных поединков. 

Благодаря специальной физической подготовке у дзюдоистов развиваются качества и навыки, 

необходимые для овладения основными технико-тактическими приемами и их закрепления. 

 

Специальная физическая подготовка (для тренировочного этапа) 

Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные 

упражнения (поединки, схватки). Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие и 

совершенствования специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, 

настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). 

 

Избранный вид спорта дзюдо 

Дзюдо  характеризуется большим объемом технико-тактических действий. 

При обучении техническим действиям необходимо четко представлять всю систему основных 

упражнений дзюдо для корректного распределения учебного материала по всем этапам 

подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только 

приемы нападения, но и приемы защиты. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика является продолжением тренировочного процесса 

дзюдоистов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе 

соревнований по дзюдо. 

Инструкторские навыки: умение самостоятельно провести разминку, занятие с младшими 

группами, принять участие в организации и проведении соревнований внутри группы, школы, 

умение вести учет и планирование нагрузки. 

Судейская практика: самостоятельное судейство официальных соревнований школы, знание 

правил ведения и обработки технических отчетов и протоколов соревнований. 

В данном разделе программы представлено содержание инструкторской и судейской практики 

для обучающихся тренировочных групп. 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяются на четыре группы: естественные и гигиенические, 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Техническая подготовка борца – процесс формирования техники выполнения специальных 

упражнений, приемов и их различных комбинаций, применяемых в борьбе. В дзюдо очень 

много разнообразных технических действий. В совершенстве овладеть всеми действиями или 

хотя бы большинством из них невозможно. Да и нет в этом необходимости. Из всего 

технического многообразия следует подобрать для себя несколько наиболее подходящих 

приѐмов и изучить их. Изучение других же приѐмов должно проходить постоянно на всѐм 



спортивном пути борца. Арсенал приѐмов спортсмена должен всѐ время пополняться. 

Необходимо, чтобы большинство приѐмов спортсмен знал и проводил в схватке не хуже 

других, но некоторые приѐмы выполнял бы как никто другой, в них должна быть сосредоточена 

вся его физическая, техническая и моральная оригинальность. 

Тактическая подготовка - это обучение дзюдоистов правильно принимать решения 

относительно своих действий, поведения в конкретной обстановке соревнований. Цель 

поединка определяет избираемые виды и средства тактики. 

 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации 
Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года. Аттестация 

проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы 

принимаются во время тренировочного занятия.  

Требования по зачислению в группы и перевода по годам обучения: 

 Выполнение переводных нормативов по ОФП и СФП (не менее 70%) 

 Выполнение объема тренировочной нагрузки (не менее 80%) 

Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения или этапа 

спортивной подготовки проводится решением тренерского совета и оформляется приказом 

директора. 

Учащиеся, успешно выполнившие  все требования, переводится на следующий год обучения 

или зачисляется на следующий этап подготовки. 

Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, 

продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном 

невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа. 

 

Требования к результатам освоения Программы по предметным областям 

1. в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных 

видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки 

по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное 

использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой 

обороны; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

2. в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, 

воспитанию личностных качеств и нравственных чувств. 

3. в области избранного вида спорта: 



- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта 

(при наличии); 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта. 

4. в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта 

и правилами подвижных игр; 

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, 

дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

5. в области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

 

Требования к освоению Программы по этапам подготовки 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта дзюдо; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта дзюдо. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта дзюдо; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 


