
муниципальное бюджетное учреждение

       дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа»

Принято на                                                                                        УТВЕРЖДАЮ

Педагогическом совете                                                                    Директор МБУ ДО «ДЮСШ»                                                              

протокол № 3 от 01.09.2017                                                             _____________Е.М. Дёмина

                                                                                                приказ № 77 от 01.09.2017
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ  ПРОГРАММА

ПО   ВИДУ СПОРТА ДЗЮДО

Срок реализации программы: 8 лет.

                                                                      Тоншалово

2017
СОДЕРЖАНИЕ
1. Пояснительная записка………………………………………………………...........3
1.1.Характеристика борьбы дзюдо, отличительные особенности и специфика 

      организации обучения…………………………………………….……………….4

1.2.Структура системы спортивной подготовки дзюдоистов……………….…..….5

2. Учебный план……………………………………………………..….…………....…..7

      2.1.Продолжительность и объемы реализации программы……….…………….….7

      2.2.Навыки в других видах спорта………………………………………………....…9

      2.3.Соотношение объемов тренировочного процесса по предметным 

            областям…………………………………………………………..…………....…..9
3.   Методическая часть……………………………………………………………...…..10

      3.1.Содержание и методика работы по предметным областям, этапам 

            (периодам) подготовки……………………………………………..…………....10

      3.1.1.Теория и методика физической культуры и спорта…...………………....….13
      3.1.2.Общая физическая подготовка………………………………………………..15
      3.1.3.Специальная физическая подготовка………………………………….….…..18
      3.1.4.Избранный вид спорта………………………………...…………………….....18
      3.1.5.Самостоятельная работа ………………………………………………..…..…25
      3.2.Требования техники безопасности……………………………………………...25
      3.3.Организационно-методические рекомендации к построению этапов

            многолетней подготовки ………………………………………………………..28
      3.4.Программный материал для практических занятий …………….…………….30
3.5.Воспитательная работа…………………………………….………..…..............34
4.Система контроля и зачетные требования …………………………….......…….…..36
      4.1.Требования к результатам освоения программы по предметным

            областям………………………………………………….……………………….37
      4.2.Требования к освоению программы по этапам подготовки……..…………....38
      4.3.Требования, предъявляемые при индивидуальном отборе для   обучения 

            по программе ……………………………………………………………..…..….39
      4.4.Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения

            программы………………………………………….………………………....….40

      4.5.Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

            аттестации ………………………………..………………………………..…..…47
5.Материально-техническое обеспечение программы……………………...................48
6.Перечень информационного обеспечения…………………………………………....48
1. Пояснительная записка
     Настоящая дополнительная предпрофессиональная программа по борьбе дзюдо является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов  в МБУ ДО «ДЮСШ». 
    Дополнительная предпрофессиональная программа по борьбе дзюдо разработана в соответствии с Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ по спортивным единоборствам и к срокам обучения по этим программам (Приказ № 730 от 12 сентября 2013 года) с учетом основных положений и требований нормативных и правовых документов:
    - ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.11.2012г. № 273-ФЗ;

    - ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 4 декабря
2007 г. N 329-ФЗ;

    - Приказ Минспорта РФ от 27 марта 2013 года № 147 «Об утверждении

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта борьба дзюдо»;

    - Приказ Министерства образовании и науки РФ от 29 августа 2013 года 

№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

    - Приказ Минспорта РФ от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и

методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

    - Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

    - СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных

организаций дополнительного образования детей";
    - Устав МБУ ДО « ДЮСШ». 

     Цель программы: 

    -  воспитание спортсменов высокой квалификации; 

    - привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

    - профессиональное самоопределение; 

    - укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

    - достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями воспитанников.

    Программа позволяет последовательно решать задачи физического воспитания и образования в течение всего периода спортивной подготовки.

    Основные задачи программы:
1. Формирование и развитие спортивных способностей обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании.
2. Формирование культуры здоровья и безопасного образа жизни, укрепление здоровья.
3. Формирование
 навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации.
    4.Выявление и поддержка лиц, проявивших выдающиеся способности в спорте.

   Программа направлена на:
           -  отбор одаренных воспитанников;
    -  создание условий для их физического образования, воспитания и развития;
    -  формирование
 знаний, умений, навыков в области физической культуры и
    спорта, в том числе в виде спорта борьба дзюдо;
-  подготовку одаренных воспитанников к поступлению в образовательные
организации реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
По итогам реализации данной Программы должны быть достигнуты следующие результаты: 
- укрепление здоровья обучающихся;
- освоение обучающимися технических приемов борьбы  дзюдо и их применение в борьбе;
- расширение объема, разносторонности тактико-технических действий обучающимися; 
- формирование умений готовиться к схваткам, эффективно проявлять свои качества в них и восстанавливаться после соревнований;
-  формирование умения применять нестандартные решения в соревновательном процессе. 
1.1. Характеристика дзюдо как вида спорта.
    Дзюдо - спорт, основа которого заключается в том, чтобы победить соперника физическим, техническим и тактическим преимуществом. Дзюдо - дословно «гибкий путь». Дзюдо включает разнообразные технические приемы, требующие большой ловкости и координации движений. Контакт между соперниками начинается с момента захвата спортивного костюма - кимоно. Схватка проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке, которая позволяет быстро передвигаться и одновременно обеспечивает безопасность при падении. Характер спортивного костюма (кимоно), устройство площадки (татами) дают возможность для свободного применения разнообразных приемов. С технической стороны в дзюдо, прежде состоит из трех частей - бросков, борьбы лежа, борьбы стоя. Из положения, стоя дзюдоист, бросает соперника на спину в любом направлении быстро и достаточно сильно. Для борьбы лежа характерны три типичных приема - удержание, удушение, болевые приемы в локтевом суставе. В первой группе приемов эффект определяется временем удержания, при удушении - действенным кратковременным ограничением прилива крови в мозг и при болевом приеме - болью в локтевом суставе. Локтевой сустав избран прежде всего из-за того, что в этом месте самая высокая чувствительность к боли, даже при малом толчке суставные проприоцепторы воспринимают боль, и эффект интенсивно сигнализируется в мозг. Это и предполагает наименьшее повреждение данного сустава. В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы передвижений по татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о сдаче и т. д. 
    В поединке приемы часто комбинируются из положения стоя и положения лежа.

Переходы из одного положения в другое должны быть непрерывными, естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из стойки и заканчивать в борьбе лежа. Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средств для победы над соперником дают возможность применять множество разнообразных приемов и тактических действий. Небезосновательно считая, что большинство видов спорта избирательно воздействуют на мышцы, ДзигороКано разработал систему специфических упражнений, гармонично развивающих все группы мышц тела. Особое внимание занимающихся по его системе он обращал на необходимость выполнения действий как в правую, так и в левую сторону. 

    Дзюдо представляет собой ситуационный, сложно координационный, ациклический, скоростно-силовой вид спортивных единоборств, суть которого сводится к поединку двух спортсменов-дзюдоистов, каждый из которых стремится одержать победу с помощью техники борьбы стоя (броски) или техники борьбы лежа (болевые приемы, удушающие захваты, удержания) в строгом соответствии с Правилами соревнований.
    Дзюдо по праву можно считать многогранным общественным явлением и действенным фактором физического воспитания подрастающего поколения. Занятия дзюдо это эффективная форма подготовки молодых людей к учебной и трудовой деятельности. Всесторонняя подготовка в дзюдо по развитию физическая качеств имеет неоценимое, оздоровительное влияние на развивающийся и формирующийся организм детей и подростков.

    Вовлечение юношей и молодежи в сферу дзюдо, приобщает их к опыту социальных отношений, которые являются основой воздействия на формирование личностных качеств. Воспитательная составляющая дзюдо определяет личностное развитие спортсмена, нивелирует недостатки в выработке волевых, нравственных качеств. Воспитательный процесс содействует формированию моральных представлений об ответственности, взаимопомощи, уважения к окружающим людям и вследствие повышения коммуникативности. Люди, занимающиеся дзюдо, осуществляют творческую деятельность, сопряженную с познанием человеком своих возможностей и их максимальному проявлению.

    Отличительными признаками дзюдо от других видов спорта являются: сфера занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. Как вид спорта дзюдо выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в себя один или несколько видов соревнований.
1.2. Структура системы спортивной подготовки дзюдоистов.
    Спортивная подготовка дзюдоистов - многолетний целенаправленный процесс, представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Для реализации многолетней спортивной подготовки дзюдоистов в МБУ ДО «ДЮСШ» была разработана данная предпрофессиональная программа.

   Программа предназначена для лиц в возрасте 10-17 лет.

  Минимальный возраст обучающихся, допускаемых к освоению Программы – 10 лет,  в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта борьба дзюдо.
    Период освоения программы - 8 лет. 

    Для воспитанников, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения программы может быть увеличен на 1 год.

    Организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. 
    Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение по следующим этапам и периодам подготовки: 
    - этап начальной подготовки – до 3 лет; 
    - тренировочный этап (период начальной специализации) – до 2 лет; 
    - тренировочный этап (период углубленной специализации) – до 3 лет.
    Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки дзюдоистов. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в борьбе дзюдо, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. 

Этап начальной подготовки 
   В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматьсядзюдо,  не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта и прошедших индивидуальный отбор.   
   На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно–оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники борьбы дзюдо, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 
    Основные задачи этапа начальной подготовки: 
    - отбор способных к занятиям дзюдо лиц;

    - формирование стойкого интереса к занятиям;

    - всестороннее гармоничное развитие физических способностей, укрепление здоровья;

    - воспитание специальных способностей (быстроты, ловкости, гибкости) для успешного овладения навыками борьбы дзюдо;

    - начальная специализация;
    - обучение основным приемам техники борьбы дзюдо и тактическим действиям;

    - привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами борьбы дзюдо.
Тренировочный этап

    Тренировочный этап  состоит из двух периодов: 
    - период начальной специализации - 2 года обучения; 
    - период углубленной спортивной специализации - 3 года обучения. 
    Основные задачи тренировочного этапа: 
    - повышение общей физической подготовленности (быстроты, гибкости, ловкости);

    - совершенствование специальной физической подготовленности;

    - индивидуализация подготовки;

    - овладение тактическими действиями;

    - воспитание навыков соревновательной деятельности в борьбе дзюдо;

    - формирование спортивной мотивации;

    - укрепление здоровья спортсменов.
    В тренировочные группы зачисляются  обучающиеся, прошедшие обучение на этапе начальной подготовке и успешно сдавшие нормативы  по общей физической и специальной подготовке, не имеющие медицинских противопоказаний.
    Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии сдачи промежуточной аттестации.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта борьба дзюдо
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)


	Этап начальной подготовки 
	3 
	10 
	14-20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5 
	12 
	10-12 


2. Учебный план
    В процессе многолетней подготовки  чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:
- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;
- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;
- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;
- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.
2.1. Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям
    Тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель,  в соответствии с  Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ  по спортивным единоборствам, к срокам обучения по этим программам, из них 40 недель тренировочных занятий и 6 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря с дневным пребыванием детей, тренировочных сборов и самостоятельных занитий по индивидуальным планам тренировочных занятий.
    Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:

    - на этапе начальной подготовки – 2 часов; 
    - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов.
Нормативы  объемов тренировочной нагрузки
	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1
 год
	Свыше

 1 года
	1 
год
	2
 год
	3
 год
	4 
год
	5
год

	Количество часов в неделю


	6
	6-8
	9
	9
	12
	12
	12

	Количество занятий в неделю 


	3
	3-4
	3-4
	3-4
	4
	4
	4

	Общее количество часов в год


	276
	368
	      414
	414
	552
	552
	552


    В учебном плане часы распределены  по годам, этапам подготовки и по основным предметным областям:  теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, избранный вид спорта (техническая подготовка, тактическая подготовка, интегральная подготовка, участие в соревнованиях,  восстановительные мероприятия, инструкторская и судейская практика, самостоятельная работа, итоговая и промежуточная аттестация).

    Основные формы организации тренировочного процесса:

    - групповые тренировочные и теоретические занятия;

    -индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в группу для подготовки к участию в соревнованиях;

    - самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;

    - тренировочные сборы;

    - участие в соревнованиях и иных мероприятиях;

    - инструкторская и судейская практика;

    - медико-восстановительные мероприятия;

    - тестирование, промежуточная и итоговая аттестация.

    Методы организации и проведения образовательного процесса:

    - словесные методы: описание, объяснение, рассказ, разбор, указание, команды и распоряжения, подсчёт;

    - наглядные методы: показ упражнений и техники  приёмов борьбы дзюдо, использование учебных наглядных пособий, видиофильмов, презентаций;

    - практические методы: метод упражнений, метод разучивания по частям, метод разучивания в целом, соревновательный метод, игровой метод, непосредственная помощь тренера-преподавателя.

    Основные средства обучения:

    - общефизические упражнения;
    - специальные физические упражнения; 

    - упражнения для изучения техники и тактики дорьбы дзюдо.
   Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом: 
    -  участием обучающихся в тренировочных сборах, 
    - тренировочные занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря; 
    - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 
     Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
Учебный план тренировочных занятий на 46 учебных недель
	Предметные области
	Этапы подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Теория и методика физической культуры и спорта
	22
	28
	28
	34
	34
	44
	44
	44

	Общая физическая подготовка
	58
	76
	74
	76
	76
	98
	86
	      80

	Специальная физическая подготовка
	46
	64
	64
	86
	86
	120
	128
	128

	Избранный вид спорта:
	136
	182
	184
	196
	196
	250
	250
	250

	 Техническая подготовка
	68
	88
	90
	84
	80
	62 
	56
	44

	 Тактическая подготовка
	30
	38
	38
	36
	34
	42
	38
	30

	Интегральная подготовка
	24
	34
	34
	34
	36
	   68
	72
	92

	Участие в соревнованиях
	10
	18
	18
	20
	22
	30
	30
	30

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	10
	10
	20
	24
	24

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	8
	10
	24
	26
	26

	Контрольные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Самостоятельная работа
	14
	18
	18
	22
	22
	40
	44
	50

	Итого часов
	276
	368
	368
	414
	414
	552
	552
	552


                          2.2. Навыки в других видах спорта
    Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.
    Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий и гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.
    Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м. (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. 
    Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол,футбол.
    Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км. на время.
                           2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса

по предметным областям
    В процессе реализации Программы предусмотривается следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:
   - оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);
    - теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;
    - общая физическая подготовка в объеме от 20% до 25% от общего объема учебного плана;
    - избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;
    - другие виды спорта от 5% до 10%  от общего объема учебного плана;
     - технико-тактическая и психологическая подготовка от 10% до 15% от общего объема учебного плана;
    - самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;
    - организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

    - организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

    - построение содержания Программы с учетом индивидуального развития воспитанников, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.
	Предметные области


	Доля времени по отношению к общему объему учебного плана

	Теория и методика физической культуры и спорта
	5-10%

	Общая физическая и специальная физическая подготовка
	20-25%

	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	10-15%

	Избранный вид спорта
	не менее 45%

	Самостоятельная работа обучающихся
	до 10 %


3. Методическая часть

    Методическая часть программы содержит учебный материал по основным предметным областям, его преемственность,  последовательность по годам обучения и распределение в годичных циклах. Многолетняя подготовка дзюдоистов строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, необходимых для осуществления качественного тренировочного процесса.
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям,

 этапам (периодам) подготовки.

    Программа содержит следующие предметные области:

    - теория и методика физической культуры и спорта;

    - общая физическая подготовка;

    - специальная физическая подготовка;

    - избранный вид спорта;

    -самостоятельная работа.

    Программа учитывает особенности подготовки обучающихся по виду спорта борьба дзюдо, в том числе:

    - вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой вида спорта борьбы дзюдо при возрастании тренировочных нагрузок в относительно короткие временные циклы и в сочетании с моделированием различных игровых соревновательных режимов;

    - постепенное увеличение соотношения между общей и специальной физической подготовкой в сторону специальной на этапах (периодах) обучения;

    - большой объем соревновательной деятельности.

    Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях.

    В области теории и методики физической культуры и спорта:
    - история развития избранного вида спорта;
    - место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
    - основы законодательства в сфере физической культуры и спорта;
    - основы спортивной подготовки;
    - 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 видом спорта борьба дзюдо.
    Занятия проводятся главным образом в форме теоретических занятий (лекции, беседы, доклады, сообщения, разборы и установки на игры), самостоятельного изучения литературы, подготовки индивидуальных заданий  и т.п. Кроме того, теоретические занятия предполагают обсуждение тренером-преподавателем, самим дзюдоистами его текущего функционального состояния, сопоставления этого состояния с данными контрольных упражнений или тестов и внесение необходимых изменений в план подготовки.
     Длительность теоретического занятия, в форме бесед,  планируется продолжитель-ностью 20-30 мин., в остальных формах (лекция, доклад, сообщение, семинар) длительность занятия - от 45 до 90 мин. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия (учебные кинофильмы, видеозаписи, фотографии, плакаты, схемы, презентации и т.д.). Весьма полезно, чтобы все обучающиеся группы читали специальные газеты и журналы по вопросам теории и методики борьбы дзюдо с последующим общим их обсуждением.
    В области общей физической подготовки:

    - развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта борьба дзюдо;

    - освоение комплексов физических упражнений;

    -укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

    Для правильного планирования и осуществления тренировочного процесса необходимо учитывать возрастные особенности формирования организма спортсмена, закономерности и этапы развития высшей нервной деятельности, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий борьбой дзюдо.

    При составлении комплексов общеразвивающих упражнений необходимо учитывать их воздействие, как на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в целом, чередовать упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, упражнения для мышц спины с упражнениями для мышц брюшного пресса, менять исходные положения и т.п.

    При планировании тренировочных нагрузок во всех возрастных группах необходимо учитывать особенности энергообеспечения мышечной деятельности юных дзюдоистов и во всех случаях учитывать режим выполнения упражнений: интенсивность, продолжительность работы, длительность отдыха и количество повторений.

    В области специальной физической подготовки:

    - развитие  специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости);
    - повышение индивидуального борцовского мастерства;
    - освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;
    - повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
    Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, способности, специфичные для вида спорта дзюдо  и содействовать быстрейшему освоению технических приемов. В младших группах она осуществляется в основном за счет применения упражнений, совершенствующих тактическое и техническое мастерство дзюдоистов, а в подростковом и юношеском возрасте, кроме того, в тренировочных и календарных соревнованиях. Об уровне физической подготовленности судят по результатам выполнения контрольных нормативов.
    Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер-преподаватель  должен учитывать индивидуальные особенности и биологический возраст дзюдоистов и устранять недостатки с помощью индивидуальных заданий.
   В области избранного вида спорта:

    - овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
    - приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
    - развитие специальных психологических качеств;
    - 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.

    Техническое мастерство дзюдоиста определяется арсеналом приемов, которые он умеет хорошо выполнять и использовать в схватках. Одна из главных задач обучения и тренировки – разностороннее владение техникой дзюдо. Для решения данной задачи требуются:

    - в равной степени владеть всеми современными техническими приемами борьбы и  уметь выполнять их в разных условиях;

    - уметь сочетать приемы один с другим;

    - постоянно повышать качество выполнения приемов.

    Тактическая подготовка играет ведущую роль в становлении мастерства юных дзюдоистов. Как всякий целенаправленный педагогический процесс, тактическая подготовка имеет конкретные задачи:

    - создать предпосылки для успешного обучения тактике  борьбы  (развитие необходимых способностей и качеств);

   -  формировать тактические умения в процессе обучения техническим приемам;

    - обеспечить высокую степень надежности технических приемов борьбы в сложных условиях;

    - совершенствовать тактические умения с учетом индивидуальных особенностей;
    - формировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние условия);

    - развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к защите и от защиты к нападению;

    - изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность.
    Таким образом, тактическая подготовка по своему характеру является одним из сложных этапов спортивной тренировки, который требует серьезного, повседневного и творческого труда.

    Обязательным компонентом подготовки юных дзюдоистов являются соревнования. В спортивной школе предусматриваются соревнования в учебной группе, районные, городские, областные, всероссийские соревнования .

    Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется начинать с тренировочного этапа. Учебным планом отводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие навыки совершенствуются в процессе тренировочных занятий и соревновательной деятельности.

    Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности обучающихся спортивных школ по борьбе дзюдо составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды мастеров.
    На каждом этапе подготовки предусматривается прием контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке, а также теоретической подготовке.   
3.1.1.  Теория и методика физической культуры и спорта.
    Цель и основание данной предметной области программы определяются

необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний

для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.
Программный материал 
    Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

    Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по дзюдо.

    Тема 2. Состояние и развитие дзюдо в России и в мире.

    Характеристика дзюдо, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие дзюдо как вида спорта. Сильнейшие дзюдоисты и их достижения. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по дзюдо в соревнованиях различного ранга. Первые соревнования по дзюдо за рубежом и в России. Организация федерации дзюдо.

    Тема 3. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи, самоконтроль спортсмена. Профилактика травматизма в спорте.
    Основы личной гигиены. Гигиена сна. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения и спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).

    Общий режим дня спортсмена. Режим питания спортсмена. Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение.

     Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного травматизма. Причины получения травм и их профилактика применительно к занятиям по дзюдо. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. Общие понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во время соревнований. 

    Тема 4. Физиологические основы тренировки. Влияние физических упражнений на организм.
    Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление . Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых . Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.
    Тема 5. Основы методики обучения и тренировки.

    Понятие о тренировочном процессе. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации тренировочного процесса. Характерные особенности периодов тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства тренировки. Методы тренировки. Значение тренировочных и контрольных спарингов. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Особенности тренировки обучающихся: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия:утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники движений.

    Тема 6. Основы техники и техническая подготовка. Основные оценки технико-тактических действий в дзюдо.

     Основные сведения о технике борьбы дзюдо, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники борьбы дзюдо. Анализ выполнения техники изучаемых приемов борьбы дзюдо. Методические приемы и средства обучения технике борьбы дзюдо. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и вариативность технических приемов в зависимости от направления и силы соперника, показатели надежности и точности технических действий, целесообразная вариантность действий. 

    Тема 7. Основы тактики и тактическая подготовка.
    Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили борьбы и их особенности . Разнообразие тактических комбинаций и вариантов борьбы дзюдо. Тактика парной борьбы дзюдо. Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль борьбы дзюдо и индивидуальные особенности. Способности, необходимые для успешного овладения тактикой борьбы дзюдо. Анализ изучаемых тактических вариантов борьбы дзюдо. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей борьбы дзюдо с соперником.
     Тема 8. Значение соревнований для занимающихся. Правила соревнований по борьбе дзюдо.

     Виды и характер соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства борцов дзюдо. Задачи и значение соревнований. Изучение условий соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому обучающемуся. Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, их права и обязанности . Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения документации при проведении соревнований. Определение личных и командных результатов. 
    Тема 9. Антидопинговые мероприятия.

    Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.

    Антидопинговые мероприятия включают:

    - предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг – контроля;
    - знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; 

    - ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга обучающимися;

    - ознакомление с современными принципами применения фармакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте.
3.1.2. Общая физическая подготовка.

    Общая физическая подготовка (далее ОФП) является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: 

    - укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие обучающихся;

    - развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 

    - расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; 

    - использование физических упражнений с целью активного отдыха.
    В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и изменяется состав тренировочных средств. Состав средств общей физической подготовки включает в себя комплексы общеразвивающих упражнений: скоростно-силовые упражнения, упражнения для развития гибкости, упражнения для развития силовой выносливости, упражнения для развития координационной способности. 
       Влияние физических качеств и телосложения на результативность 
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	    Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 
    По результатам отборочных соревнований тренер комплектует команду, отбирает участников главных соревнований. 

    Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.

    Требования к участию в спортивных соревнованиях определяются правилами вида спорта борьба дзюдо и положениями о спортивных соревнованиях:

    - соответствие возраста и пола участника положению об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта борьба дзюдо;

    - соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией положению об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта борьба дзюдо;
    - выполнение плана спортивной подготовки;

    - прохождение предварительного соревновательного отбора;

    - наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

    - соблюдение общероссийских антидопинговых правил.
    Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований.
    Приближение деятельности спортсменов к требованиям соревнований в условиях тренировки достигается многоярусностью построения занятий с перерывами между отдельными их частями для восстановления, а также на основе варьирования интенсивностью упражнений и продолжительностью отрезков с непрерывной двигательной активностью. Соблюдение данных положений наиболее важно в боевой практике. Повышение интенсивности достигается сериями поединков или совершенствуемых схваток, которые по своей двигательной насыщенности должны воспроизводить требования (в определенных случаях и превышать), предъявляемые к спортсмену в соревнованиях. Высокая моторная плотность частей тренировок и серий боев необходимы для компенсации недостающего в тренировке уровня психической напряженности, присущей ответственным соревнованиям.[image: image1.jpg]
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    Психологической подготовка
    Дзюдо – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от обучающихся предельных психологических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя.
    Для успешных выступлений на соревнованиях по борьбе дзюдо необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.
    На разных этапах предпрофессиональной подготовки дзюдоистов решаются различные задачи психологической подготовки.
    На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у обучающихся устойчивого интереса к занятиям дзюдо, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желание стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно-одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидером.
    На тренировочном этапе проводится работа по расширению психологических методов воздействия на обучающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико–тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.
    Для практического решения этих задач применяются следующие методы:
    - создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, зрителей и т.п.) в тренировочных занятиях;

    - введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

    - формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных для высококвалифицированных спортсменов – дзюдоистов.
    Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:

    1. Общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года.
    2. Специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

    В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

    В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенность в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.
    Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться на все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

    В подготовительном периоде круглогодичной подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с развитием спортивного интеллекта и морально-психологических, волевых качест обучающихся, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, развитием специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

   В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.

   В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- психического восстановления организма.

    В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера обучающегося, и приемы психической регуляции.
    Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
                                             3.1.5  Самостоятельная работа
    Самостоятельная работа направлена на обеспечение планомерного развития физической подготовленности обучающегося.
      Задачи самостоятельной работы:
    - формирование и развитие спортивных способностей воспитанников;
    - формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
    - усиление работы по овладению индивидуальной техникой и совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов.
    На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, выполнение индивидуальных заданий, посещение спортивных мероприятий различного уровня. Данная работа контролируется тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и  другими способами в соответствии с индивидуальным заданием.
    В дневнике самоконтроля фиксируется:
    - выполнение индивидуальных заданий;

    - основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.);

    - использование аудио- и видеоматериалов;

    - посещение спортивных мероприятий;

    - судейская практика;

    - другие виды (формы) самостоятельной работы.
3.2. Требования к технике безопасности в тренировочном процессе и 
при проведении соревнований

    В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта борьба дзюдо осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления спортсменов с техникой безопасности на тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале учета работы учебной группы. 
    Травмы в борьбе дзюдо могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.
    К неправильной организации тренировочных занятий относится: 
    - проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим установленные нормы; 

    - проведение занятий без тренера-преподавателя; 

    - неправильная организация направления движения спортсменов в процессе выполнения тренировочных упражнений. 
    Внешние факторы спортивного травматизма: 

    - неправильная общая организация тренировочного процесса; 

    - методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочных занятий; 

    - нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса; 

    - неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки спортсменов; 

    - неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий. 

     Внутренние факторы спортивного травматизма: 
    - состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния организма спортсмена. 

    При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению. Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий. 
     Тренировочные занятия разрешается проводить:

    - при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочным занятиям; 

    - при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, санитарно-гигиеническими нормами; 

    - при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным нормам; 

    - при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу; 

    - все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера-преподавателя и согласно утвержденному расписанию. 

    Требования безопасности перед началом занятий: 

    - надеть спортивную форму- кимоно;

    - начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера-преподавателя и только в его присутствии; 
    - проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на татами;

    - проветрить спортивный зал;
    - занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера-преподавателя. 

    Требования безопасности во время занятий 

    - внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя;

    - не выполнять упражнения без команды тренера-преподавателя;

    - по сигналу тренера-преподавателя прекратить тренировочное занятие; 
    - при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы;
    - при разучивании приемов броски проводить в направлении от центра татами
· краю;
    - при всех бросках УКЕ использовать приемы самостраховки (группировка и т.п.);

    -  за 10-15 мин. до начала тренировочной схватки дзюдоисты должны проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы;

    - во время тренировочной схватки по сигналу тренера-преподавателя дзюдоисты немедленно прекращают борьбу;

    -  спарринг проводится между участниками одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на этапе начальной подготовки).
    Требования безопасности по окончании занятий 

    - убрать в отведенное место спортинвентарь; 
    - вывести спортсменов из зала (тренер-преподаватель выходит последним);

    - проветрить спортивный зал;

    - принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 
    - обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.
    Требования безопасности в аварийных ситуациях 

    - при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю (занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря);

    - при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю; 

    - при получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение;

    - в случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 
    Борьба дзюдо характеризуется ациклическими движениями переменной интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий при активном противо-действии сопернику, поэтому умение падать чрезвычайно важная часть при выполнении броска. При резких бросках возможны ушибы позвоночника. При удержаниях возможны травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы различных суставов. При болевых приемах чаще страдают предплечье и локтевой сустав, поскольку допускается перегиб конечности («перегибание локтя»), а также плечевые суставы. Характерны повреждения сумочно-связочного аппарата и мышц, вывихи, а также повторные микротравмы.
    Тренерам-преподавателям очень важно следить за состоянием занимающихся при отработке удушающих приемов. Нельзя заставлять спортсменов терпеть «до последнего», это может сопровождаться потерей сознания. При занятиях дзюдо возможны мелкие повреждения: ушибы, ссадины, и более серьезные травмы: растяжения и разрывы связок голеностопного, коленного суставов. Всего этого можно избежать, если строго соблюдать технику безопасности и своевременно осуществлять профилактику возможных причин травматизма. Сюблюдение правил безопасности является обязательным условием при организации и проведении тренировочных и соревновательных занятий. Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья занимающихся.
3.3  Организационно- методические рекомендации к построению этапов

многолетней подготовки.
     Этап начальной подготовки (НП)

     Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся;
- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;
-  изучение основ техники и тактики борьбы дзюдо;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий дзюдо;  
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;
- воспитание черт спортивного характера. 
    Основные средства: 
- общеразвивающие упражнения; 
- упражнения для развития координации и равносесия;
- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);
-  гимнастические упражнения; 
- упражнения для развития выносливости;
-  подвижные игры. 
    Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный, соревновательный. 
    Особенности обучения.
    Этап НП один из наиболее важных, так как именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего  организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. На этапе НП целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 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 обучающихся наиболее устойчиво проявляются у мальчиков 11-13 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. 
    На этапе НП 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. 
    Двигательные навыки у юных дзюдоистов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. 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 на первом году является овладение основами техники борьбы дзюдо. 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 скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. 
    Методика контроля. 
    Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях, контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером-преподавателем. 
    Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-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.
    Участие в соревнованиях. 
    Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 
    Тренировочный этап
    Основная цель: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом дзюдоистов. 
    Основные задачи: 
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
- улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков;
- создание устойчивого интереса к занятиям дзюдо; 
- обучение и совершенствование технических приемов, тактики ведения схватки;   постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок;
- приобретение соревновательного опыта. 
    Основные средства тренировки: 
- общеразвивающие упражнения; 
- комплексы специально подготовительных упражнений; 
- комплексы специальных упражнений из арсенала дзюдоистов; 
- упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 
- подвижные и спортивные игры. 
    Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 
    Особенности обучения.


    Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. Физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед тренером-преподавателем встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 
    На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 
    Методика контроля. 
    Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных дзюдоистов. Она включает основные виды контроля: текущий, итоговый и в условиях соревнований. 
Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 
   Участие в соревнованиях. 
    Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.  Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях, поэтому на тренировочном этапе большое внимание уделяется участию обучающихся в соревнованиях различного уровня. 
3.4. Программный материал для практических занятий.
Этапа начальной подготовки. 
 Техническая подготовка.

1. Борьба стоя:

Стойки:

· прямая /правая, левая, фронтальная;

· средняя /правая, левая, фронтальная;

· низкая /правая, левая, фронтальная. Перемещения:
· приставными шагами;

· скользящим шагом.

Основные захваты:

· за рукава;

· за отворот и рукав;

· за пояс и рукав. Основные броски:
в основном руками:

· сбивая партнера плечом;

· захват двух ног;

· захватом двух ног с отрывом от ковра /татами.

в основном ногами:

-передняя подсечка; -задняя подножка;

-бросок через голову с подсадом голенью.

в основном туловищем:

· бросок через бедро;

· бросок через грудь, обшагивая партнера.

2. Борьба лежа:

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках:

· захватом двух ног;

· захватом двух рук;

· захватом дальней руки и ноги. Удержания:
· верхом;

· со стороны голов;

· сбоку;

· поперек.

Болевые приемы на руки:

· рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;

· узел руки наружу от удержания сбоку;

· рычаг локтя с захватом рук партнера между ног. Удушающие приемы:
· удушение партнера руками захватом шеи локтевым сгибом и головы другой рукой.

            Тактическая подготовка
· простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад;

· переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением;

· переходы с удержанием на болевые приемы на руках;

· переходы на болевые приемы на руки после удачного выполнения броска.
Тренировочный этап- начальная специализация.
  Техническая подготовка
1. Борьба стоя

Стойки:

· средняя /правая, левая, фронтальная;

· низкая /правая, левая, фронтальная;

· прямая /правая, левая, фронтальная. Перемещения:

· приставными;

· скользящим шагом;

· заведением;

· прижимая соперника к ковру /татами. Основные захваты

· предварительные;

· оборонительные;

· наступательные;

· за рукава;

· за отворот и рукав;

· за пояс и рукав.

Основные броски

в основном руками:

· бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону;

· бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено;

· бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра /татами;

· бросок обратным захватом ног;

· бросок захватом рывком за пятку;

· боковой переворот;

· выведение из равновесия рывком.

· основном туловищем:

- «вертушка»; - бросок через бедро;

- бросок через грудь, обшагивая партнера; - бросок захватом руки на плечо; - бросок захватом руки под плечо.

· основном ногами:

· бросок задняя подножка;

· бросок передняя подножка;

· бросок боковая подножка;

· бросок боковая подсечка;

· бросок подхватом снаружи;

· бросок передняя подсечка;

· бросок задняя подсечка;

· бросок через голову;

· бросок через голову с подсадом голенью;

· бросок зацепом стопой снаружи.
2. Борьба лежа:

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках:

· используя куртку /кимоно/ соперника. Удержания:
· со стороны голов;

· поперек;

· сбоку;

· верхом.

Болевые приемы на руки:

· рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;

· рычаг локтя с захватом рук партнера между ног;

· переходы с удержаний на болевые приемы на руки;

· узел руки наружу от удержания сбоку. Удушающие приемы:
· удушающие приемы руками;

· удушение партнера руками захватом шеи локтевым сгибом и головы другой рукой;

· удушающие приемы, используя кимоно соперника.
  Тренировочный этап-углубленная специализация.
   Техническая подготовка
1. Борьба стоя:

Стойки

· низкая /правая, левая, фронтальная;

· средняя /правая, левая, фронтальная;

· прямая /правая, левая, фронтальная. Перемещения
· прижимая соперника к ковру /татами;

· скользящим шагом;

· приставными шагами;

· заведением.

Основные захваты:

· за рукава;

· за отворот и рукав;

· за пояс и рукав;

· предварительные;

· оборонительные;

· наступательные;

· взятие захватов, основные остроактуальные захваты;

· создание перевеса путем взятия захвата;

      Основные броски и их модификации с различных захватов, с различными подготовительными действиями:

в основном руками:

- бросок захватом двух ног, вынося ноги в сторону;

- бросок захватом двух ног, партнера плечом в колено;

· бросок захватом двух ног, с отрывом от ковра /татами;

· бросок обратным захватом ног;

· бросок захватом рывком за пятку;

· бросок за ногу захватом за подколенный сгиб;

· боковой переворот;

· передний переворот;

· выведение из равновесия рывком;

· выведение из равновесия толчком;

· «мельница»;

в основном туловищем:

- бросок через бедро; - бросок обратное бедро;

- бросок через спину захватом двух рук; - бросок через спину с колен; - бросок через грудь, обшагивая партнера;

- бросок через грудь с отрывом соперника от ковра /татами; - бросок «посадкой»; - бросок захватом руки на плечо;

- бросок захватом руки под плечо;

   в основном ногами:

· бросок задняя подножка;

· бросок передняя подножка;

· бросок боковая подножка;

· бросок отхват;

· бросок передняя подножка с колена;

· бросок передняя подножка на пятке;

· броски из группы подножек с падением;

· бросок передняя подсечка;

· бросок задняя подсечка;

· бросок боковая подсечка;

· бросок подсечка в темп шагов;

· бросок передняя подсечка в колено;

· бросок подсечка изнутри;

· бросок подхватом снаружи;

· бросок подхватом изнутри;

· бросок через голову с упором стопой в живот;

· бросок через голову с подсадом голенью;

· бросок зацепом голенью изнутри, снаружи;

· бросок зацепом стопой снаружи, изнутри.

2. Борьба лежа:

Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках:

· используя куртку /кимоно/ соперника, /лежащего на животе;

· используя куртку /кимоно/, рычаги, захваты соперника.
Удержания:

· сбоку;

· верхом;

· со стороны голов;

· поперек;

· переходы от удержаний на болевые и удушающие приемы. Болевые приемы на руки:
· рычаг локтя через бедро от удержания сбоку;

· рычаг локтя с захватом рук партнера между ног;

· узел руки наружу от удержания сбоку;

· переходы с удержаний на болевые приемы на руки;

· переходы на болевые приемы на руки, атакуя соперника снизу /соперник находится между ног.

Удушающие приемы:

· удушающие приемы, используя кимоно соперника;

· удушающие приемы руками;

· удушение партнера руками захватом шеи локтевым сгибом и головы другой рукой.

       Тактическая подготовка
      Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад:

· переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением;

· переходы с удержанием на болевые приемы на руках;

· переводы с болевых приемов на руки на удержания и удушающие приемы;

· тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного;

· тактика преследования соперника удержаниями, болевыми приемами на руки и на ноги, удушающими приемами после удачного проведения броска;

· тактический вариант «угроза», «вызов», «маскировка», «маневрирование»;

· тактический вариант «силовое давление»;

· способы освобождения от захвата за рукава, за куртку спереди.

      Контрприемы:

· тактика построения предстоящей схватки;

· бросок через грудь от атаки броском через бедро;

· бросок через голову от атаки броском захватом ноги за пятку.

     Переходы на болевые приемы на руки, подготавливаемые из стойки:

- рычаг локтя, выбивая колено, прыжком на руку.
3.5. Воспитательная работа.
    Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями для решения любых воспитательных задач. Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина и создание условий для самореализации личности. 
Достижение воспитательной цели связано с решением следующих задач:

    - формирование нравственного сознания;

    - формирование личностных качеств: волевых  - смелости, настойчивости, решительности; нравственных - честности, доброжелательности, скромности; трудовых -  трудолюбия, добросовестности, исполнительности.

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер-преподаватель должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.

    В качестве основных направлений воспитательной работы следует выделить:

- патриотическое воспитание;

- нравственное воспитание;

- спортивно-этическое воспитание;

- воспитание волевых качеств.

    Патриотическое воспитание  представляет собой целенаправленное формирование  определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и, прежде всего, уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. Патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества.

    Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование  моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и школой  важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы.

    Спортивно-этическое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными дзюдоистами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом. Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания.

    Воспитание волевых качеств дзюдоиста - одна из важнейших задач деятельности

тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества- мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в различных соревнованиях, в различных условиях - наиболее эффективные средства воспитания волевых качеств у спортсменов. 

    Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Вся деятельность тренера-преподавателяч - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки дзюдоистов. Воспитательная работа с юными дзюдоистами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством.
    Основные принципы характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

    - связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

    - воспитание в коллективе;

    - единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;

    - сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;

    - учёт индивидуальных особенностей каждого;

    - систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

    - единство слова и дела в жизни спортивной группы;

    - сплочённость коллектива, его ориентация на спортивные и нравственные идеалы.

    Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения на тренировке и во время соревновательной деятельности, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя.

    Основной в работе тренера-преподавателя является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных спортсменов, формирование их поведения:

    1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческого характера.

    2. Организационная чёткость тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение дзюдоистов в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий.

    3. Общественные поручения: контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря, проверка личной экипировки и др.

    4. Организация культурно-массовой работы: экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование победителей и др.

    Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят  групповой и индивидуальный характер, как на тренировочном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. 

    В воспитательной деятельности тренер-преподаватель  должен взаимодействовать с родителями своих обучающихся, помогать выработать режим дня воспитанника, здоровое своевременное питание. У родителей и тренера-преподавателя должно быть единство целей и оценок поступков юного спортсмена, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих обучающихся и выступать помощниками в возможности спортсмена и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта.

    Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в

жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена.
4.  Система контроля и зачетные требования.
    Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы. 
    Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

    Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

    Основными критериями контроля занимающихся на этапах многолетнего тренировочного процесса являются: 

    - общая посещаемость тренировок; 

    - уровень и динамика спортивных результатов; 

    - участие в соревнованиях; 

    - нормативные требования спортивной квалификации; 

    - знания по теории и методике физической культуры и спорта. 

    Основные требования к контролю: 
    1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.
    2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

    3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.

    4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся борьбой дзюдо. Значимость текущего контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном  этапе. 

    5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и оснащения МБУ ДО «ДЮСШ», где спортсмены проходят подготовку. 
4.1. Требования к результатам освоения программы по предметным областям.

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

    в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

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

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду 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);

- основы спортивной подготовки;

- 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.

    в области общей физической подготовки:

- развитие основных физических качеств - гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости, и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

-  освоение комплексов физических упражнений;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

    в области специальной физической подготовки:

- развитие скоростно-силовых качеств,специальной выносливости и координации;

- повышение индивидуального мастерства;
- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.

   в области избранного вида спорта:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики борьбы дзюдо;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных двигательных и  психологических качеств;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов по борьбе дзюдо.

    в области других видов спорта:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и знание правил вида спорта;
- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта 
средствами других видов спорта;
- умение соблюдать требования техники безопасности по видам спорта; 
- навыки сохранения собственной физической формы.
                   4.2. Требования к освоению программ по этапам подготовки
    Требования к результатам реализации Программы:

    - на этапе начальной подготовки: основ правильной техники и правил безопасной борьбы; общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с акцентом на развитие качеств общей выносливости, ловкости и координации. 
Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его общественной значимости, истории развития борьбы дзюдо в стране и за рубежом, о спортивной гигиене дзюдоиста. Психолого-педагогические установки тренера-преподавателя  направлены на формирование черт спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. Используются на данно этапе разнообразные контрольные испытания и  задания, прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивной экипировке.
    - на тренировочном этапе: выше указанные виды спортивной подготовки дополняются психологической и соревновательной подготовкой, освоением правил спортивного поведения, включая в условиях соревновательной борьбы; особое внимание уделяется тактической подготовке , а также инструкторской и судейской практике. 
В процессе занятий осваиваются приемы и принципы самоконтроля и саморегуляции, ведется контроль записей в дневнике спортсмена, поощряется стремление занимающихся к самонаблюдениям и самоанализу.
4.3.Требования, предъявляемые при индивидуальном отборе
для обучения по программе по виду спорта борьба дзюдо.


    Индивидуальный отбор поступающих в ДЮСШ проводится  в целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения Программы способности в области физической культуры и спорта. Для зачисления поступающим в ДЮСШ на этап начальной подготовки и тренировочный этап предлагается сдать ряд  контрольных упражнений по общей физической и специальной физической подготовке.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
                          зачисления в группы на этап начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м. (не более 5 с.)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м. (не более 9 с.)

	Выносливость
	Бег 800 м. (не более 4 мин)*

	Сила
	Подтягивание на перекладине (6-10 раз)

	Выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание - разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (4-6 раз)*

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (8-15 раз)*

	
	Сгибание - разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 6 раз)*

	Техническая подготовленность

Обязательная техническая программа ФДР (6 КЮ; 6-5 КЮ; 5-4 КЮ)**


	Обязательная техническая программа ФДР (6 КЮ; 6-5 КЮ; 5-4 КЮ)**


* - 2-й, 3-й год обучения; ** - 1-й, 2-й и 3-й год обучения. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 4,8 с)

	
	Бег на 60 м (не более 9 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 8 с)

	Выносливость
	Бег на 1500 м (не более 5 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками, (не менее 6 раз)

	Выносливость
	Сгибание - разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)

	
	Сгибание - разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места, (не менее 160 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с. (не менее 9 раз)

	
	Сгибание - разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	Техническая подготовленность
	Обязательная техническая программа ФДР по годам групп ТГ (5-4 КЮ); 4-3 КЮ; 3-2 кю; 2-1 КЮ)*


*- 1-й, 2-й, 3-й и 4-й год обучения.

4.4.  Комплексы контрольных упражнений  для оценки результатов
освоения Программы.
    Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта» проводится собеседование в форме устной беседы по пройденным темам.
    Для тестирования уровня освоения Программы по предметнам областям «Общая и специальная физическая подготовка», «Избранный вид спорта»  используют комплексы контрольных упражнений (таблицы прилагаются). Используются упражнения, которые дают оценку развития основных физических качеств - скоростных, скоростно-силовых, выносливости, силовых, координационных, и технического мастерства по избранному виду спорта. Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. Для тестирования уровня специальной физической подготовки используется специализированные упражнения.

Нормативы по физической и специальной подготовленности для групп НП (1-3 года)
   1. Бег на 30 м. 
Бег выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
    2. Прыжки в длину с места.

Проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
  3.Челночный бег 3x10 м. 
Спортсмен встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает стойки. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. Выполняется с максимальной скоростью.
   4. Подтягивание на высокой перекладине.
Выполняется хватом сверху, и.п. - вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается приположении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и. п., запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа рук, при выполнении подтягивания. Засчитывается количество полных подтягиваний.
   5.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

И. п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и. п. при выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах, при сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
  6.   Бег 800 м. 
Бег выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка.
  7. Подъем туловища, лежа на спине.

Выполняется из положения лежа на татами осуществляется подъемов туловища до вертикального положения, засчитываются только движения, выполненные от момента отрыва туловища от татами до принятия туловищем вертикального положения, при подъеме туловища. Засчитывается количество полных подниманий.
Техническая подготовленность:
Обязательная техническая программа ФДР (НП  1года обучения - 6 КЮ, НП 2 года обучения - 6-5 КЮ, НП 3 года обучения -5-4 КЮ).
  Нормативы по физической и специальной подготовленности подготовленности для тренировочных групп.
   1. Бег на 30 м.

Выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
    2. Прыжки в длину с места.

Проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок.Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
  3.Челночный бег 3x10 м.

Спортсмен встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает стойки. Время фиксируется до десятой доли секунды. Выполняется с максимальной скоростью.  Разрешается одна попытка.
   4. Подтягивание на высокой перекладине.

Выполняется из и.п. - вис на перекладине, хватом сверху, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается приположении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и. п.. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа рук при выполнении подтягивания. Засчитывается количество полных подтягиваний.
   5.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

И.П.  - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в И. П. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 
  6. Бег 1500 м. 
Бег выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка.
   7. Подъем туловища.

Выполняется из положения лежа на татами. Осуществляется подъем туловища до вертикального положения, засчитываются только движения, выполненные от момента отрыва туловища от татами до принятия туловищем вертикального положения.  
Техническая подготовленность:
Обязательная техническая программа ФДР (ТГ 1года обучения -4-5  КЮ, ТГ 2 года обучения -4-3 КЮ, ТГ  3 года обучения -3-2 КЮ, ТГ 4,5 года обучения - 2-1 КЮ).
Аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней КЮ
    Система «кю» - это шесть обучающих ступеней, отмеченных поясами, от белого пояса к коричневому. Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной ступени на другую, юный дзюдоист обретает базовые знания и умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений.

    Для решения задачи практического применения усвоенных технических действий и понятий представлены примеры комбинаций в стойке и партере, способы перехода из стойки в партер, а также выполнение технических действий, используя действия противника.

6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС
1. Рэй (rei) - приветствие (поклон) тачи-рэй (tachi-rei) - приветствие стоя дза–рэй (za–rei) - приветствие на коленях
2.Оби (obi) – пояс (завязывание)

3.Шисэй (shisei) - стойки

4. Шинтай (shintai) - передвижения

Аюми-аши (Ayumi-ashi) - Передвижение обычными шагами Цуги-аши (Tsugi-ashi) - Передвижение приставными шагами

· вперед-назад

· влево-вправо

· по диагонали

5. Тай-сабаки (tai-sabaki) - повороты (перемещения тела)

· на 90* шагом вперед

· на 90* шагом назад

· на 180* скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали)

· на 180* скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали)

· на 180* круговым шагом вперед

· на 180* круговым шагом назад

6. Кумикат (KUMI-KATA) - захваты

Основной захват – рукав-отворот

7. Кудзуши (kuzushi) - выведение из равновесия

	Маэ-кудзуши
	Mae-kuzushi
	Вперед

	Уширо-кудзуши
	Ushiro-kuzushi
	Назад

	Миги-кудзуши
	Migi-kuzushi
	Вправо

	Хидари-кудзуши
	Hidari-kuzushi
	Влево

	Маэ-миги-кудзуши
	Mae-migi-kuzushi
	Вперед-вправо

	Маэ-хидари-кудзуши
	Mae-hidari-kuzushi
	Вперед-влево

	Уширо-миги-кудзуши
	Ushiro-migi-kuzushi
	Назад-вправо

	Уширо-хидари-кудзуши
	Ushiro-hidari-kuzushi
	Назад-влево

	8. Укэми (UKEMI) - падения
	

	Еко (Сокухо) –укэми
	Yoko (Sokuho) –ukemi
	На бок

	Уширо (Кохо) –укэми
	Ushiro (Koho) –ukemi
	На спину

	Маэ (Дзэнпо) –укэми
	Mae (Zenpo) –ukemi
	На живот

	Дзэнпо-тэнкай-укэми
	Zenpo-tenkai-ukemi
	Кувырком


5 КЮ. ЖЕЛТЫЙ ПОЯС

Нагэ-вадза (nage – waza). Техника бросков

	Дэ-аши-барай
	De-ashi-barai
	Боковая подсечка под выставленную ногу

	Хидза-гурума
	Hiza-guruma
	Подсечка в колено под отставленную ногу

	Сасаэ-цурикоми-аши
	Sasae-tsurikomi-ashi
	Передняя подсечка под выставленную ногу

	Уки-гоши
	Uki-goshi
	Бросок скручиванием вокруг бедра

	О-сото-гари
	O-soto-gari
	Отхват

	
	
	
	

	О-гоши
	O-goshi
	
	Бросок через бедро подбивом

	О-учи-гари
	O-uchi-gari
	
	Зацеп изнутри голенью

	Сэои-нагэ
	Seoi-nage
	
	Бросок через спину с захватом руки на плечо

	Катамэ-вадза (katame – waza).
	Техника сковывающих действий

	
	
	
	

	Хон-кэса-гатамэ
	Hon-kesa-gatame
	
	Удержание сбоку

	Ката-гатамэ
	Kata-gatame
	
	Удержание с фиксацией плеча головой

	Еко-шихо-гатамэ
	Yoko-shiho-gatame
	
	Удержание поперек

	Ками-шихо-гатамэ
	Kami-shiho-gatame
	
	Удержание со стороны головы

	Татэ-шихо-гатамэ
	Tate-shiho-gatame
	
	Удержание верхом


Дополнительный материал. Нагэ-вадза. Техника бросков

	О-сото-отоши
	O-soto-otoshi
	Задняя подножка

	
	
	

	О-сото-гаэши
	O-soto-gaeshi
	Контрприем от отхвата или задней подножки

	
	
	

	О-учи-гаэши
	O-uchi-gaeshi
	Контрприем от зацепа изнутри голенью

	
	
	

	Моротэ-сэой-нагэ
	Morote-seoi-nage
	Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и

	
	
	отворота

	
	
	


4 КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС

Нагэ-вадза (nage-waza). Техника бросков

	Ко-сото-гари
	Ko-soto-gari
	Задняя подсечка

	Ко-учи-гари
	Ko-uchi-gari
	Подсечка изнутри

	Коши-гурума
	Koshi-guruma
	Бросок через бедро с захватом шеи

	Цурикоми-гоши
	Tsurikomi-goshi
	Бросок через бедро с захватом отворота

	Окури-аши-барай
	Okuri-ashi-barai
	Боковая подсечка в темп шагов

	Тай-отоши
	Tai-otoshi
	Передняя подножка

	Харай-гоши
	Harai-goshi
	Подхват бедром (под две ноги)

	Учи-мата
	Uchi-mata
	Подхват изнутри (под одну ногу)


Катамэ-вадза (katame-waza). Техника сковывающих действий.
	Кузурэ-кэса-гатамэ
	Kuzure-kesa-gatame
	Удержание сбоку с захватом из-под

	
	
	руки

	Макура-кэса-гатамэ
	Makura-kesa-gatame
	Удержание сбоку с захватом своей

	
	
	ноги

	Уширо-кэса-гатамэ
	Ushiro-kesa-gatame
	Обратное удержание сбоку

	Кузурэ-еко-шихо-гатамэ
	Kuzure-yoko-shiho-gatame
	Удержание поперек с захватом руки

	Кузурэ-ками-шихо-гатамэ
	Kuzure-kami-shiho-gatame
	Удержание со стороны головы с

	
	
	захватом руки

	Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ
	Kuzure-tate-shiho-gatame
	Удержание верхом с захватом руки


Дополнительный материал.

Нагэ-вадза. Техника бросков
	Цубамэ-гаэши
	Tsubame-gaeshi
	Контрприем от боковой подсечки

	
	
	

	Ко-учи-гаэши
	Ko-uchi-gaeshi
	Контрприем от подсечки изнутри

	Хараи-гоши-гаэши
	Harai-goshi-gaeshi
	Контрприем от подхвата бедром

	Учи-мата-гаэши
	Uchi-mata-gaeshi
	Контрприем от подхвата изнутри

	Содэ-цурикоми-гоши
	Sode-tsurikomi-goshi
	Бросок через бедро с обратным захватом

	
	
	(захватом двух рукавов)

	Ко-учи-гакэ
	Kouchi-gake
	Одноименный зацеп изнутри голенью

	Учи-мата-сукаши
	Uchi-mata-sukashi
	Контрприем от подхвата изнутри скручиванием


3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС

Нагэ-вадза (nage-waza). Техника бросков
	Ко-сото-гакэ
	Ko-soto-gake
	Зацеп снаружи голенью

	Цури-гоши
	Tsuri-goshi
	Бросок через бедро с захватом пояса

	Еко-отоши
	Yoko-otoshi
	Боковая подножка на пятке (седом)

	Аши-гурума
	Ashi-guruma
	Бросок через ногу в скручиванием под

	
	
	отставленную ногу

	Ханэ-гоши
	Hane-goshi
	Подсад бедром и голенью изнутри

	Харай-цурикоми-аши
	Harai-tsurikomi-ashi
	Передняя подсечка под отставленную

	
	
	ногу

	Томоэ-нагэ
	Tomoe-nage
	Бросок через голову с упором стопой в

	
	
	живот

	Ката-гурума
	Kata-guruma
	Бросок через плечи «мельница»


Катамэ-вадза (katame-waza). Техника сковывающих действий
	Ката-джуджи-джимэ
	Kata-juji-jime
	Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь

	
	
	вверх, другая вниз)

	Гяку-джуджи-джимэ
	Gyaku-juji-jime
	Удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх)

	Нами-джуджи-джимэ
	Nami-juji-jime
	Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз)

	Окури-эри-джимэ
	Okuri-eri-jime
	Удушение сзади двумя отворотами

	Ката-ха-джимэ
	Kata-ha-jime
	Удушение сзади отворотом, выключая руку

	Хадака-джимэ
	Hadaka-jime
	Удушение сзади плечом и предплечьем

	Удэ-гарами
	Ude-garami
	Узел локтя

	Удэ-хишиги-джуджи-
	Ude-hishigi-juji-
	Рычаг локтя захватом руки между ног

	гатамэ
	gatame
	


Дополнительный материал Нагэ-вадза. Техника бросков
	Яма-араши
	Yama-arashi
	Подхват бедром с обратным захватом одноименного

	
	
	отворота

	Ханэ-гоши-гаэши
	Hane-goshi-gaeshi
	Контр прием от подсада бедром и голенью изнутри

	Моротэ-гари
	Morote-gari
	Бросок захватом двух ног

	Кучики-даоши
	Kuchiki-daoshi
	Бросок захватом ноги за подколенный сгиб

	Кибису-гаэши
	Kibisu-gaeshi
	Бросок захватом ноги за пятку

	Сэои-отоши
	Seoi-otoshi
	Бросок через спину (плечо) с колена (колен)

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Катамэ-вадза. Техника сковывающих действий

	Ретэ-джимэ
	
	
	
	Ryote-jime
	Удушение спереди кистями

	Содэ-гурума-джимэ
	
	Sode-guruma-jime
	Удушение спереди отворотом и

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	предплечьем вращением

	Кэса-удэ-хишиги-гатамэ
	
	Kesa-ude-hishigi-gatame
	Рычаг локтя от удержания сбоку

	Кэса-удэ-гарами
	
	
	
	Kesa-ude-garami
	Узел локтя от удержания сбоку

	
	
	
	
	
	2 КЮ. СИНИЙ ПОЯС

	
	
	Нагэ-вадза ( nage-waza). Техника бросков

	
	
	
	
	
	

	Суми-гаэши
	Sumi-gaeshi
	
	Бросок через голову подсадом голенью с захватом

	
	
	
	
	
	
	туловища
	
	

	Тани-отоши
	Tani-otoshi
	
	Задняя подножка на пятке (седом)

	Ханэ-макикоми
	Hane-makikomi
	
	Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом

	
	
	
	
	
	
	руки под плечо
	
	

	Сукуй-нагэ
	Sukui-nage
	
	Обратный переворот с подсадом бедром

	Уцури-гоши
	Utsuri-goshi
	
	Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку

	О-гурума
	O-guruma
	
	
	Бросок через ногу вперед скручиванием под

	
	
	
	
	
	
	выставленную ногу

	Сото-макикоми
	Soto-makikomi
	
	Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под

	
	
	
	
	
	
	плечо
	
	

	Уки-отоши
	Uki-otoshi
	
	Бросок выведением из равновесия вперед

	Катамэ-вадза( katame-waza). Техника сковывающих действий

	
	
	
	
	

	Удэ-хишиги-ваки-гатамэ
	
	Ude-hishigi-waki-gatame
	
	Рычаг локтя внутрь захватом руки под-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	мышку

	Удэ-хишиги-хара-гатамэ
	
	Ude-hishigi-hara-gatame
	
	Рычаг локтя внутрь через живот

	Удэ-хишиги-хидза-гатамэ
	
	Ude-hishigi-hiza-gatame
	
	Рычаг локтя внутрь при помощи колена

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	сверху

	Удэ-хишиги-удэ-гатамэ
	
	Ude-hishigi-ude-gatame
	
	Рычаг локтя внутрь прижимая руку к

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ключице

	Удэ-хишиги-аши-гатамэ
	
	Ude-hishigi-ashi-gatame
	
	Рычаг локтя внутрь ногой

	Цуккоми-джимэ
	
	
	
	Tsukkomi-jime
	
	Удушение спереди двумя отворотами

	Кататэ-джимэ
	
	
	
	Katate-jime
	
	Удушение спереди предплечьем

	Санкаку-джимэ
	
	
	
	Sankaku-jime
	
	Удушение захватом головы и руки

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ногами

	
	
	
	
	Дополнительный материал.

	
	
	
	
	Нагэ-вадза. Техника бросков

	
	
	
	
	
	

	Тэ-гурума
	
	Te-guruma
	
	
	Боковой переворот

	Оби-отоши
	
	Obi-otoshi
	
	
	Обратный переворот с подсадом с захватом пояса

	Даки-вакарэ
	
	Daki-wakare
	
	
	Бросок через грудь вращением с обхватом туловища

	
	
	
	
	
	
	
	сзади
	
	

	Учи-макикоми
	
	Uchi-makikomi
	
	
	Бросок через спину вращением с захватом руки на плечо

	
	
	
	
	
	
	
	(«вертушка»)
	
	

	О-сото-макикоми
	
	O-soto-makikomi
	Отхват в падении с захватом руки под плечо

	
	
	

	
	
	

	Харай-макикоми
	Harai-makikomi
	Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо

	Учи-мата-
	Uchi-mata-
	Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо

	макикоми
	makikomi
	

	Хиккоми-гаэши
	Hikkomi-gaeshi
	Бросок через голову с подсадом голенью с захватом

	
	
	пояса сверху

	Тавара-гаэши
	Tawara-gaeshi
	Бросок через голову с обратным захватом туловища

	
	
	сверху


Катамэ вадза. Техника сковывающих действий

	Удэ-хишиги-
	
	Ude-hishigi-sankaku-gatame
	Рычаг локтя захватом головы и руки

	санкаку-гатамэ
	
	
	
	
	
	ногами

	
	
	
	
	
	
	
	

	Уширо-ваки-гатамэ
	Ushiro-waki-gatame
	
	Обратный рычаг локтя внутрь

	Удэ-хишиги-
	
	Ude-hishigi-juji-gatame
	
	Рычаг локтя захватом руки между ног

	джуджи-гатамэ
	
	(kumikata)
	
	
	(разрывы оборонительных захватов)

	(кумиката)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

	
	
	
	Нагэ-вадза (nage-waza). Техника бросков.

	
	
	
	
	
	

	О-сото-гурума
	O-soto-guruma
	Отхват под две ноги

	Уки-вадза
	Uki-waza
	Передняя подножка на пятке (седом)

	Еко-вакарэ
	Yoko-wakare
	Подножка через туловище вращением

	Еко-гурума
	Yoko-guruma
	Бросок через грудь вращением (седом)

	Уширо-гоши
	Ushiro-goshi
	Подсад опрокидыванием от броска через бедро

	Ура-нагэ
	Ura-nage
	Бросок через грудь прогибом

	Суми-отоши
	Sumi-otoshi
	Бросок выведением из равновесия назад

	Еко-гакэ
	Yoko-gake
	Боковая подсечка с падением

	       
	       Техника сковывающих действий.

	
	
	
	

	Удэ-хишиги-тэ-гатамэ
	Ude-hishigi-te-
	Рычаг локтя через предплечье в стойке
	

	
	
	
	gatame
	
	
	
	

	Удэ-хишиги-удэ-гатамэ
	Ude-hishigi-ude-
	Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому
	

	
	
	
	gatame
	
	сгибу (ключице) в стойке
	

	Томоэ-джимэ
	
	
	Tomoe-jime
	Удушение одноименными отворотами петлей
	

	
	
	
	
	
	вращением из стойки
	


Дополнительный материал

Кинши-вадза (kinshi-waza). Запрещенная техника. Нагэ-вадза. Техника бросков

	Даки-агэ
	Daki-age
	Подъем из партера подсадом (запрещенный прием)

	Кани-басами
	Kani-basami
	Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный прием)

	Кавадзу-гакэ
	Kawazu-gake
	Бросок обвивом голени (запрещенный прием)


Катамэ-вадза. Техника сковывающих действий

	Аши-гарами
	Ashi-garami
	Узел бедра и колена (запрещенный прием)

	
	
	

	
	
	

	Аши-хишиги
	Ashi-hishigi
	Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием)

	До-джимэ
	Do-jime
	Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный

	
	
	прием)


Аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней «ДАН»

	1 ДАН
	
	2 ДАН
	3 ДАН
	
	4 ДАН

	Нагэ-но-ката.
	
	Нагэ-но-ката
	Нагэ-но-ката,
	
	Нагэ-но-ката,

	Разделы: Тэ-ваза,
	
	
	Катамэ-но-ката
	
	Катамэ-но-ката

	Коши-ваза, Аши-
	
	
	
	
	

	ваза
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	5 ДАН
	
	
	6 ДАН

	Кимэ-но ката,
	Кодокан-госиндзюцу,

	дзю-но ката
	
	Дзю-но ката


     Изучив и освоив приведенные комбинации, юный дзюдоист постигает и осознает принципы и логическую взаимосвязь перехода от одного технического действия к другому. Благодаря этому он сможет из имеющихся у него основных технических действии и понятий создать свой индивидуальный соревновательный комплекс технических действий. 
    Материал скомпонован по принципу «от простого к сложному». На первых двух ступенях изучаются наименее травмоопасные приемы. Большое внимание рекомендовано обратить на страховки при падении. На начальных ступенях больше внимание уделяется выполнению технических действии с использованием движений партнера. На последующих ступенях перед дзюдоистами стоит задача – научиться создавать благоприятные ситуации для выполнения технических действий.

    На практике дзюдоисты сначала обучаются отдельным техническим действиям и лишь потом, в борьбе, методом проб и ошибок, спортсмен соединяет отдельные технические действия в логической связанные комбинации. Для развития навыков пошагового построения борцовских ситуаций в представленную систему включены не отдельные технические действия, а комплексы логически взаимосвязанных технических действий, имеющих целью одержание победы.
4.5. Методические указания по организации промежуточной 
и итоговой аттестации.
    Для оценки уровня освоения Программы проводится промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся. 
    При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. 
    Основные формы  аттестации:
    -  беседа для определения теоретической подготовленности;

    - практическая сдача контрольно-переводных испытаний по общей физической подготовке (ОФП), специальной физической подготовке (СФП) и техническому мастерству (по избранному виду спорта: волейбол).
    Промежуточная аттестация осуществляется в конце учебного года в соответствии с планом-графиком проведения промежуточной аттестации. Результаты промежуточной  аттестации фиксируются в протоколах сдачи контрольно-переводных испытаний.

    На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. 
    Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) подготовки. 

     Итоговая аттестация обучающихся проводится по завершению полного курса обучения по Программе. Итоговая аттестация осуществляется в конце учебного года в соответствии с планом-графиком проведения  аттестации. Результаты итоговой  аттестации фиксируются в протоколах сдачи контрольно-переводных испытаний. Обучающимся успешно прошедшим итоговую аттестацию выдается свидетельство об окончании спортивной школы, форма которого устанавливается локальным нормативным актом Учреждения.
                       5. Материально-техническое обеспечение программы. 

    Отделение по виду спорта борьба дзюдо должно быть укомплектовано следующим оборудованием  и инвентарем:
Оборудование:            - татами – 1 шт.
Инвентарь:                  - маты гимнастические            -    10 шт.

                                     - конусы тренировочные          -    20 шт.

                                     - медицин-болл     1 кг.             -    2 шт. 

                                     - скакалки                                   -   15 шт. 

                                     - жгуты, экспандеры                 - по 4 шт; 

                                     - кимоно                                     -   15 шт.
6. Перечень информационного обеспечения.
Список литературы
    1. Письменский И.А., Коблев Я.К., Сытник В.Н. Многолетняя подготовка дзюдоистов. – М.: ФиС, 1982.

    2. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. – М.: ФиС, 1984.

    3. Каплин В.Н., Еганов А.В., Сиротин О.А. Оценка уровня специальной и общефизической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод. Рекомендации. – М.:

Госкомспорт,1990.

    4. Антонов В.В., Герасимов С.Л., Бегунова И.М., Иоффе Е.Ю.  Дзюдо КУМИ-КАТА (захваты). Л.: СДЮШОР - Дзюдо,1991. 
    5. Антонов В.В., Герасимов С.Л., Бегунова И.М., Иоффе Е.Ю. Дзюдо КУМИ-КАТА (захваты). СПб.: СДЮШОР - Дзюдо,1992 
    6. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба. – М.: Просвещение, 1993.

    7. Станков А.Г. Индивидуализация подготовки борцов. - М.: ФиС, 1995.

    8. Сиротин О.А. Психолого-педагогические основы индивидуализации спортивной  подготовки дзюдоистов. – Челябинск, 1996.

    9. Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо Примерная программа  для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. – М.: Советский спорт, 2003.
   Перечень интернет ресурсов
  1. Федерация дзюдо России: http://www.judo.ru/.
  2. Национальный союз ветеранов дзюдо: http://judo-veterans.ru/.
  3. Специализированный  журнал  о  дзюдо  «Мир  дзюдо»:  http://www.mir-

 HYPERLINK "http://www.mir-judo.ru/" judo.ru/.
  4. Министерство спорта Российской Федерации: http://www.minsport.gov.ru/.
  5. Всемирное антидопинговое агентство: http://www.wada-ama.org
  6.Международный олимпийский комитет: http://www.olympic.org/.

  7.Олимпийский комитет России: http://www.roc.ru/.

26

