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Общие положения

1.1. Нормативное обеспечение Программы

Настоящая программа разработана:

 - на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; - в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- на основании Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р;

- на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 "Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

- на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ"; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов спортивной подготовки»; 

- с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022 года № 1074; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение работ и оказания услуг»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в санитарно
эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID - 19)»; 

- с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»; 

- Приказ Министерства Российской Федерации «Правила вида спорта «Дзюдо» от 01 июня 2017г. № 480;
- Положение о порядке аттестационной деятельности по присвоению квалификационных степеней КЮ и ДАН в дзюдо.
- на основании Устава МАУ ДО СШ № 1 г.Кирово-Чепецка. 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты муниципального автономного учреждения дополнительного образования спортивной школы № 1 города Кирово-Чепецка Кировской области (далее – Учреждение), осуществляющего спортивную подготовку.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 года № 1074; 1 (далее – ФССП). Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на этапе многолетней подготовки обучающихся по дзюдо и для содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Характеристика вида спорта «дзюдо», его отличительные особенности

Дзюдо́ - дословно – «Мягкий путь»; в России также часто используется название «Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. 

Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время на крупнейших международных соревнованиях разыгрывают медали, как в личном, так и в командном (смешанные команды) первенстве. 

Датой рождения дзюдо считается день основания Д.Кано первой школы дзюдо в 1882 году. 

Дзюдо получило широкую популярность и распространение как во всём мире, так и у нас в стране. Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий Сергеевич Ощепков (1892-1937), который проходил обучение в школе Кодокан, сдал экзамены и получил сертификат I Дана (мастерская степень) 1913 г., II Дана 1917 г. Основы методики занятий дзюдо В.С. Ощепков доработал, перевел на русский язык названия технических элементов, создал курс по дзюдо в Институте физкультуры, обучал студентов, на основе дзюдо разработал комплекс упражнений по самозащите для ГТО 2 ступени. Первая школа дзюдо была открыта В.С. Ощепковым во Владивостоке в 1914 году. 

Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса («оби»), босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем из отдельных матов размером 1м х 1м или 1м х 2 м и толщиной 5 см. 

Дзюдо - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух спортсменов по определённым правилам, с применением различных приёмов (захватов, бросков, переворотов, подсечек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается  победить. 
Борьба проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где выполняются броски, так и в положении лёжа («нэ ваза»), где можно выполнять сковывающие действия –удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы («шимэ ваза») и болевые приёмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений. Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на трёх главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться чтобы победить. Перед занимающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического совершенствования воспитания, подготовки к единоборству и совершенствования сознания, что требует дисциплины, настойчивости, самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом и необходимыми для его достижения усилиями. 

В настоящее время дзюдо развивается в форме двух направлений. 

Первая форма – это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, как эффективного способа  физического воспитания такие, как детские, ветеранские, клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. 

Вторая форма – дзюдо, как спорт высших достижений, занятия которым нацелены на достижение максимального спортивного результата на официальных соревнованиях. 

Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо даёт возможность уже с 7 лет начинать осваивать базовые элементы всего комплекса технических действий. Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 7-9 лет, а высших достижений – через 11-13 лет специализированной подготовки.

Вид спорта дзюдо входит во Всероссийский реестр видов спорта (код вида спорта – 035 000 1 6 1 1 Я)

Спортивные дисциплины дзюдо, включенные во Всероссийский реестр видов спорта

	Спортивная дисциплина
	Номер – код дисциплины

	весовая категория 24 кг.
	035 022 1 8 1 1 Д

	весовая категория 26 кг.
	035 023 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 27 кг.
	035 045 1 8 1 1 Д

	весовая категория 30 кг.
	035 025 1 8 1 1 Д

	весовая категория 32 кг.
	035 026 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 33 кг.
	035 046 1 8 1 1 Д

	весовая категория 34 кг.
	035 027 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 36 кг.
	035 028 1 8 1 1 Д

	весовая категория 38 кг.
	035 029 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 40 кг.
	035 001 1 8 1 1 Д

	весовая категория 42 кг.
	035 030 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 44 кг.
	035 002 1 8 1 1 Д

	весовая категория 44+ кг.
	035 047 1 8 1 1 Д

	весовая категория 46 кг.
	035 003 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 46+ кг.
	035 048 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 48 кг.
	035 004 1 6 1 1 Б

	весовая категория 50 кг.
	035 005 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 52 кг.
	035 006 1 6 1 1 Б

	весовая категория 52+ кг.
	035 031 1 8 1 1 Д

	весовая категория 55 кг.
	035 007 1 6 1 1 Ю

	весовая категория 55+ кг.
	035 032 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 57 кг.
	035 008 1 6 1 1 Б

	весовая категория 57+ кг.
	035 049 1 8 1 1 Д

	весовая категория 60 кг.
	035 009 1 6 1 1 А

	весовая категория 63 кг.
	035 010 1 6 1 1 Б

	весовая категория 63+ кг.
	035 033 1 8 1 1 Д

	весовая категория 66 кг.
	035 01 1 6 1 1 Ю

	весовая категория 66+ кг.
	035 050 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 70 кг.
	035 012 1 6 1 1 Б

	весовая категория 70+ кг.
	035 034 1 8 1 1 Д

	весовая категория 73 кг.
	035 013 1 6 1 1 А

	весовая категория 73+ кг.
	035 035 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 78 кг.
	035 014 1 6 1 1 Б

	весовая категория 78+ кг.
	035 015 1 6 1 1 Б

	весовая категория 81 кг.
	035 016 1 6 1 1 А

	весовая категория 90 кг.
	035 017 1 6 1 1 А

	весовая категория 90+ кг.
	035 018 1 8 1 1 Ю

	весовая категория 100 кг.
	035 019 1 6 1 1 А

	весовая категория 100+ кг.
	035 020 1 6 1 1 А

	ката-группа
	035 037 1 8 1 1 Я

	ката
	035 036 1 8 1 1 Я

	дзю-но-ката
	035 040 1 8 1 1 Я

	катамэ-но-ката
	035 041 1 8 1 1 Я

	кимэ-но-ката
	035 042 1 8 1 1 Я

	нагэ-но-ката
	035 043 1 8 1 1 Я

	кодокан-госин-дзюцу
	035 044 1 8 1 1 Я

	командные соревнования
	035 038 1 8 1 1 Я

	командные соревнования-смешанные
	035 039 1 6 1 1 Я

	абсолютная весовая категория
	035 021 1 8 1 1 Л


1.3. Цели и задачи

Целью дополнительной образовательной программы спортивной подготовки является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 

1.Изучение истории и терминологии футбола; 

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающие задачи: 

1.Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

2.Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно
силовых движений, общей выносливости. 

3. Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, трудолюбие, самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества, ценностное отношение к себе, людям, окружающему миру;

 Воспитательные задачи:  

1.Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и достижению цели; 

3. Формирование адекватного поведения в различных социальных ситуациях.

 Метапредметные задачи: 

1. Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать и организовывать дальнейшую деятельность; 

2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и организации свободного времени
Программа может подлежать корректировке.

Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является основным документом при организации и проведении занятий в Учреждении, в которой представлены конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся. Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы использованы передовой опыт обучения и тренировки дзюдоистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации по теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.
2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 1

	Таблица № 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки 
(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку

(лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	3-4
	7
	10

	Учебно-тренировочный этап

 (этап спортивной специализации)
	3-5
	11
	6

	Этап совершенствования

спортивногомастерства
	не ограничивается
	14
	1


Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учётом ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1074 представлен в таблице № 2

	Таблица № 2

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной подготовки
	Учебно-тренировочный

Этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех

лет
	Свыше

трех лет
	

	Количество часов
в неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	16-18
	20-24

	Общее количество

часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936
	1040-1248


Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» используется очная форма обучения, в том числе с применением дистанционных технологий. 


При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия. 


Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа проведённых поединков, разбора борьбы известных спортсменов. 


Практические занятия также разнообразны по своей форме – это тренировочные соревнования со сверстниками, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 


Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, наглядные методы, практические. 


Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 


Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у обучащихся конкретные представления об изучаемых действиях.


Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2.Игровой метод. 

3.Соревновательный. 

4.Метод круговой тренировки. 


Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных ситуаций, а также в условиях заболеваемости в Учреждении предусмотрена очная форма обучения с применением дистанционных технологий.


 Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и тренеров-преподавателей на расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие тренера-преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность. Это самостоятельная форма обучения, информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим средством. В Учреждении обучения с применением дистанционных технологий осуществляется по следующему алгоритму действий: 


1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в домашних условиях. 


Используемые формы работы: 


Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- видеосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 


Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, упругости, координации и др. 


2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», «Viber», «WhatsАpp» и пр.). 


3. Контроль выполнения заданий. 


Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки обучающихся  используются и другие формы: участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно
оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве инструкторов. 


Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную подготовку спортсменов в течение года представлена в таблице №3
Таблица № 3

Учебно-тренировочные мероприятия

	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям
	-
	-
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации
	-
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия 
для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


Объем соревновательной деятельности обучающихся по виду спорта «дзюдо» представлен в таблице № 4: 

Таблица № 4

Объем соревновательной деятельности

	Виды спортивных
соревнований
	
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Учебно-

тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства

	
	Первый год
	Второй год
	Свыше двух лет
	До трех

лет
	Свыше

трех

лет
	

	Контрольные
	1
	2
	2
	2
	2
	3

	Отборочные
	-
	-
	-
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	Всего состязаний
	-
	-
	-
	10
	15
	18


Годовой учебно-тренировочный план с учётом соотношения
видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса


В соответствии с ФССП  годовой учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки представлен в таблице № 5

Таблица № 5

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»

	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап 

начальной 

подготовки
	Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации)
	Этап 

совершен-ствования спортивного мастерства

	
	
	До 

года
	Свыше

 года
	До трех

лет
	Свыше трех

лет
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5
	6
	10
	16
	20

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10-20
	      6-12
	1-2

	1.
	Общая физическая подготовка
	133
	157
	138
	165
	187

	2.
	Специальная физическая подготовка
	9
	21
	98
	183
	208

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	40
	60
	60

	4.
	Техническая подготовка 
	79
	114
	211
	364
	437

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	10
	14
	47
	76
	83

	6.
	Инструкторская, судейская практика
	-
	-
	10
	19
	21

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	3
	6
	16
	25
	52

	Общее количество часов в год*
	234
	312
	560
	892
	1048


* Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусматривают самостоятельную работу по спортивной подготовке.

Объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта.


Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд различных упражнений. Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств (гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической нагрузке. 


Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является одной из самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. При обучении в дзюдо используются упражнения по специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка направлена на формирование необходимых навыков и умений для занятий дзюдо. 


Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами являются соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к систематическим занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет обучающимся раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная деятельность прививает обучающимся интерес к борьбе и является одним из решающих факторов в становлении интереса, в постепенной ориентации и уверенности. Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на обучающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить преодолевать психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить работоспособность до требуемого уровня. 


Основным критерием освоения образовательной программы и показатель специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой схватки (встречи, поединка) – технико-тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 


Основными задачами технической подготовки являются: 


- прочное освоение технических действий в дзюдо; 


- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы; 


- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности. 


К основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные и специальные упражнения. 


Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений условий с помощью тактических действий. Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных навыков, определяющих решение этих задач. 


Задачи тактической подготовки: 


-овладеть основой индивидуальных тактических действий в борьбе; 


-овладеть тактическими навыками с учетом технического; 


-сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические действия в зависимости от создавшихся условий(состояние партнера, соперника, внешние условия); 


-развивать способности к быстрым переключениям в действиях 


-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность.


Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике  и двусторонняя борьба, контрольные и календарные соревнования, теория тактики дзюдо.


 Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, историей происхождения, правилами соревнований и развития вида спорта «дзюдо».


 Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический материал разрабатывается во взаимосвязи с физической, технико–тактической, моральной и волевой подготовкой. 


Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 


Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной форме. 


Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.). В этом случае тренер-преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, выясняет какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 


Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В процессе  психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. Психологическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 


Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и общеразвивающих упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 


Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. На тренировочном этапе этому должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 


Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих обучающемуся  вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 


Система педагогических средств восстановления используется тренером-преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 


- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 


- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 


Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:


- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 


- поливитаминные комплексы; 


- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);


- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;


- контрастные ванны и души, сауна. 

Календарный план воспитательной работы

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа, которая направлена на обеспечение формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, популяризации здорового образа жизни, трудового воспитания и экологической культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе формирования социальных и культурных компетенций, навыков жизнедеятельности и самоопределения в социуме. 

Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, талантливой, физически здоровой личности обучающегося, обогащенной знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному поведению. Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности обучающегося и формирует итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательного учреждения, коллектива педагогов. В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая и многообразная система воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются:

- формирование нравственного сознания;

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;  

- формирование личностных качеств.

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6

Таблица № 6

Календарный план воспитательной работы

	№ 

п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки

проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта  «дзюдо» и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

- участие в движении «Спортивный волонтер»;

- просмотр видео сюжетов и фильмов на спортивную тематику
	В течение

года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе;

- проектная деятельность несовершеннолетних, временно трудоустроенных в летний период;

- информационно-просветительские мероприятия (доклады, рефераты, сообщения);

- встречи с лучшими воспитанниками, выпускниками школы;

- посещение музеев, имеющих экспозиции по спортивной тематике, театров, кинотеатров для просмотров спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему
	В течение 

года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни


	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;

- спортивные мероприятия, посвященные Олимпийскому Дню;

- физкультурные мероприятия в рамках Дня физкультурника;

- фестиваль ВФСК ГТО

- спортивные праздники «Мама, папа, я – спортивная семья»

- спортивная акция «Я выбираю спорт»
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);

- воспитательные и тематические  мероприятия на тему «Режим дня и отдыха»
	В течение года

	2.3
	Профилактика правонарушений и асоциального поведения
	Профилактическая  деятельность в том числе: 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;

- профилактические беседы-дискуссии, направленные на здоровьесбережение: «Мы за ЗОЖ», «В здоровом теле- здоровый дух»
	В течение года

	2.4.
	Антидопинговые мероприятия
	Практическая деятельность обучающихся: 

- информационные и образовательные беседы «Что должен знать спортсмен о допинге», «Основы антидопинговой политики», «Мы за честный спорт»,

-конкурс рисунков «Спорт и допинг-это несовместимо»
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые Учреждением;

- патриотическая акция «Георгиевская ленточка»

- всероссийская акция «Рисуем Победу»;

- лекции, беседы военно-патриотической направленности «Они сражались за Родину»;

- конкурс творческих работ «Никто не забыт, ничто не забыто»;

- беседа с элементами викторины «Государственная символика Российской Федерации»


	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе Учреждением;

- парад наследников победы «Бессмертный полк»;

- физкультурные мероприятия, посвященные Дню Победы в ВОВ
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное  поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов;

- открытые учебно-тренировочные занятия по дзюдо;

- участие в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях (согласно календарному плану мероприятий)
	В течение года

	4.2.
	Эстетическое развитие
	-выставки, конкурсы рисунков к тематическим праздничным датам;

- конкурс творческих работ в рамках празднования Дня тренера
	В течение года

	5.
	Экологическое воспитание

	5.1.
	Мероприятия, направленные на повышение уровня информированности обучающихся по вопросам обеспечения экологической безопасности
	- беседа с элементами викторины о бережном отношении к окружающей нас природе;

- конкурс рисунков;

- субботник «Экологический  десант»
	В течение года


План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся. В своей деятельности тренер-преподаватель руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом Учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами. 

Обучающийся обязан знать нормативные документы:

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа специалистов;

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.

 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним представлен в таблице №7.

Таблица № 7

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

	№
	Содержание
	Этап спортивной подготовки
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	1
	Анализ действующего антидопингового законодательства
	Этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства
	в течение года
	изучение материалов

	2
	Обучение тренеров-преподавателей и обучающихся в группах спортивной подготовки по программе образовательного курса и тестирования на сайте РУСАДА
	
	в течение года согласно графика
	изучение материала, тестирование

	3
	Комплекс мероприятий на тему «Запрещенный список»
	
	январь,

февраль
	беседа, размещение информации на стендах и сайте Учреждения, в социальных сетях

	4
	Комплекс мероприятий на тему «Важные вопросы. Социальные последствия допинга»
	Этап начальной подготовки
	Март- апрель
	беседа, размещение информации на стендах и сайте Учреждения, в социальных сетях

	5
	Комплекс мероприятий на тему «Последствия допинга для здоровья»
	
	Апрель-май
	

	6
	Комплекс мероприятий на тему: «Пропаганда принципов фэйр плэй, отношение к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств»
	Этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства
	июнь-август
	беседа, размещение информации на стендах и сайте Учреждения, в социальных сетях

	7
	Комплекс мероприятий на тему: «Антидопинг: основные моменты и правила»
	Этап начальной подготовки
	Сентябрь-октябрь
	беседа, размещение информации на стендах и сайте Учреждения, в социальных сетях

	8
	Комплекс мероприятий на тему: «Виды нарушений антидопинговых правил»
	
	октябрь
	

	9
	Комплекс мероприятий на тему : «Всемирный антидопинговый кодекс. Права и обязанности спортсмена согласно Всемирному антидопинговому кодексу»
	Учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства
	ноябрь
	беседа, размещение информации на стендах и сайте Учреждения, в социальных сетях

	10
	Комплекс мероприятий на тему: «Процедура допинг-контроля»
	
	декабрь
	

	11
	Изучение уровня знаний обучающихся по антидопинговой тематике
	Этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства
	Декабрь, май
	анкетирование


Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта «дзюдо» терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия; разминки, основной части и заключительной части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться совместно с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному  выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Примерны план инструкторской и судейской практики представлен в таблице №8
Таблица № 8

Примерный план инструкторской и судейской практики

	№ п/п
	Задачи обучения
	Виды работы
	Сроки реализации

	1
	Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий по дзюдо с группами начальной подготовки
	- самостоятельное проведение подготовительной части занятия;

- самостоятельное проведение занятия по физической подготовке;

- составление комплексов общеразвивающих упражнений и развития физических качеств;

- подбор упражнений для совершенствования технических действий.
	Устанавливаются в соответствии с графиком и спецификой этапа спортивной подготовки

	2
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в Учреждении
	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера-преподавателя
	

	3
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания «судья по спорту»
	Судейство соревнований по дзюдо
	


Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья обучающихся, включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического характера, систематический контроль состояния здоровья обучающихся, обеспечение обучающихся лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания обучающихся, проведение научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о физической культуре и спорту требованиями общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно
правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья обучающихся включает в себя проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке обучающихся постоянно возрастает в подготовительном и переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы фармакологические средства. Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного совершенствования необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях учебно- тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

План применения восстановительных средств и мероприятий представлен в таблице №9

Таблица № 9

План применения восстановительных средств и мероприятий

	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки реализации

	1
	Рациональное питание:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего периода спортивной подготовки

	2
	Физиотерапевтические методы:

- массаж: классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия.

- гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание.

- различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами, кедровая бочка.

- аппаратная физиотерапия: электростимуляция, УВЧ- терапия, электрофорез.
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных мероприятий.

	3
	Фармакологические средства:

- витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные комплексы;

- препараты пластического действия;

- препараты энергетического действия;

- адаптогены;

- иммуномодуляторы;

- препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток;

- антиоксиданты;

- гепатопротекторы;

- анаболизирующие;

- аминокислоты;

- фитопрепараты;

- пробиотики,эубиотики.
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния обучающегося и согласно календаря спортивных мероприятий

	4
	Кислородотерапия (кислородные коктейли)
	Раз в неделю


Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «дзюдо»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «дзюдо»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья;

- изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- общее знание об антидопинговых правилах;  

- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;

- овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;  

- изучение и соблюдение антидопинговых правил;

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки;  

- участие в официальных спортивных соревнованиях;  

- получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на:

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;

- участие в официальных спортивных соревнованиях;

- участие в официальных спортивных соревнованиях;  

- получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд).

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»;  

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки


Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретического материала программы представлен в приложении № 1.


Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и специальных навыков и навыков технической подготовки (степень мастерства) необходимых для успешного освоения программы и высоких показателей соревновательной деятельности.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально
физической подготовке (СФП). 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации обучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо»и представлены в таблицах №№ 10, 11,12

Таблица № 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо»
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет

	1.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2
	1

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	3

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+2

	1.4.
	Метание теннисного мяча в цель,

дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	2.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	2.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	5

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+3
	+5

	2.4.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	3.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	3.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	7

	3.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+3
	+5

	4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше

	4.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	7

	4.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	9

	4.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

	5.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	11,0
	11,4

	5.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	2

	6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	6.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,5
	10,8

	6.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	7.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,7

	7.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	6

	8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше

	8.1.
	Челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,7
	10,1

	8.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	8


Таблица № 11

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет 

	1.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	10

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	11

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

	2.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	12

	2.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	10

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

	3.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	13

	3.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	14

	3.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	4. Нормативы специальной физической подготовки 

	4.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,0
	10,6

	4.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	10

	5. Уровень спортивной квалификации 

	5.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (первый год)
	Не устанавливается

	5.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (второй и третий год)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	5.3.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 


Таблица № 12

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ мужчины
	девушки/ женщины

	1.Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	25
	19

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	16

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,1

	2.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	14

	3. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до одного года)
	спортивный разряд «первый спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше одного года)
	спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


Инструкция по выполнению нормативов при проведении 

промежуточной аттестации.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см. выполняется из Исходное положение (далее ИП): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины - 90 см. 

Из ИП обучающийся подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом. 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) разновременное сгибание рук.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

Тестирование может проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) выполняется из ИП: стоя гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде обучающийся выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне - максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-» , ниже - знаком «+». 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 с.
Челночный бег 3х10 м. проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью или босиком на татами. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Обучающийся, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) обучающийся бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращаются к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливается в момент пересечения линии «Финиш». 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате (татами), руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Обучающийся выполняет максимальное количество подниманий за 30 с., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Ошибки: 

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты "из замка"; 

4) смещение таза.
Прыжок в длину с места выполняется толчком двумя ногами в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью или ногами. Обучающийся принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.  Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно.

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с  руководством Учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов к труду и обороне») согласно возрастной ступени. Оценка уровня специально-физической и технической подготовки дзюдоиста по данной программе осуществляется в конце учебного года. 

В ходе аттестации, обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основных технических действий (степень мастерства КЮ)

Контрольные нормативы для определения уровня  технической подготовке обучающихся представлены в таблице №13.

Таблица № 13

Контрольные нормативы для определения уровня  технической подготовке обучающихся и аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней КЮ  по виду спорта «дзюдо»

6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС. 

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. КУМИКАТА (KUMI-KATA) - ЗАХВАТЫ 

Основной захват – рукав-отворот 

7. КУДЗУШИ (KUZUSHI) - ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ
	Маэ кузуши
	Mae kuzushi
	Вперед

	Уширо кузуши
	Ushiro kuzushi
	Назад

	Миги кузуши
	Migi kuzushi
	Вправо

	Хидари кузуши
	Hidari kuzushi
	Влево

	Маэ миги кузуши
	Mae migi kuzushi
	Вперед-вправо

	Маэ хидари кузуши
	Mae hidari kuzushi
	Вперед-влево

	Уширо миги кузуши
	Ushiro migi kuzushi
	Назад-вправо

	Уширо хидари кузуши
	Ushiro hidari kuzushi
	Назад-влево


8 УКЭМИ (UKEMI) - ПАДЕНИЯ 

	Ёко укэми
	Yoko ukemi
	На бок

	Уширо укэми
	Ushiro ukemi
	На спину

	Маэ укэми
	Mae ukemi
	На живот

	Дзэнпо тэнкай укэми

 (маэмавари укэми)
	Zenpo tenkai ukemi
	Кувырком через плечо


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

	Уки гоши
	Uki goshi
	Бросок скручиванием вокруг бедра

	О гоши
	O goshi
	Бросок через бедро подбивом

	О сото гари
	O soto gari
	Отхват

	О учи гари
	O uchi gari
	Зацеп изнутри голенью


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Хон кэса гатамэ
	Hon kesa gatame
	Удержание сбоку

	Кудзурэ кэса гатамэ
	Kudzure kesa gatame
	Удержание сбоку с захватом руки под плечо

	Ёко шихо гатмэ
	Yoko shiho gatame
	Удержание поперек

	Ками шихо гатамэ
	Kami shiho gatame
	Удержание со стороны головы


4 КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС.
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ
	Окури аши барай
	Okuri ashi barai
	Боковая подсечка в темп шагов 

	Ко учи гари
	Ko uchi gari
	Подсечка под пятку изнутри

	Ко сото гари
	Ko soto gari
	Задняя под пятку снаружи

	Цури коми гоши
	Tsuri komi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукава и отворота

	Тай отоши
	Tai otoshi
	Передняя подножка

	Сэой нагэ
	Seoi nage
	Бросок через спину

	Иппон сэой нагэ
	Ippon seoi nage
	Бросок через спину с захватом руки под плечо


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ
	Татэ шихо гатамэ
	Tate shiho gatame
	Удержание верхом

	Уширо кэса гатамэ
	Ushiro kesa gatame
	Обратное удержание сбоку

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

	Ката гатамэ
	Kata  gatame
	Удержание плечом с захватом головы и руки


3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС.
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Харай гоши 
	Harai goshi
	Подхват под две ноги

	Коши гурума 


	Koshi guruma
	Бросок через бедро с захватом шеи

	Учи мата 
	Uchi mata
	Подхват изнутри под одну ногу 

	Сасаэ цурикоми аши 
	Sasae tsurikomi ashi
	Передняя подсечка 

	Ко сото гакэ
	Ko soto gake
	Зацеп голенью снаружи

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

	Тани отоши 
	Tani otoshi
	Посадка

	Сэои отоши 
	Seoi otoshi
	Бросок через спину с колен 


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Санкаку гатамэ
	Sankaku gatame
	Удержание ногами

 (треугольник)

	Уки гатамэ
	Uki gatame
	Удержание

	Окури эри джимэ 


	Okuri eri jime
	Удушающий приём скрещивая отвороты сзади

	Ката ха джимэ 
	Kata ha jime
	Удушающий приём отворотом с захватом руки под плечо

	Дзюдзи джимэ 
	Juji  jime
	Удушающий приём скрещивая отвороты спереди

	Удэ хишиги дзюдзи гатамэ 
	Ude hishigi juji gatame
	Рычаг локтя с захватом руки между ног 

	Удэ гатамэ
	Ude gatame
	Рычаг локтя


2 КЮ. СИНИЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА ( NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Содэ цурикоми гоши
	Sode tsurikomi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукавов

	Ханэ гоши 
	Hane goshi
	Подхват изнутри под одноименную ногу

	Сото макикоми 
	Soto makikomi
	Бросок скручиванием с захватом руки над плечом

	Аши гурума 
	Ashi guruma
	Подхват под две ноги с упором в колено

	Суми гаэши 
	Sumi gaeshi
	Бросок через голову подбивом голенью 

	Хиккоми гаэши
	Hikkomi gaeshi
	Бросок через головк подбивом голенью и захватом пояса сверху

	Уширо гоши
	Ushiro goshi
	Подбив бедром сзади

	Ура нагэ
	Ura nage
	Бросок через грудь прогибом


КАТАМЭ-ВАДЗА( KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Содэ цурикоми гоши
	Sode tsurikomi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукавов

	Содэ гурума  джимэ
	Sode guruma  jime
	Удушающий прием с захватом рукава

	Санкаку джимэ 


	Sankaku  jime
	Удушение захватом головы и руки ногами

	Удэ  гарами 
	Ude garami
	Узел локтя

	Удэ хишиги аши гатамэ 
	Ude hishigi ashi gatame
	Рычаг локтя ногами  

	Удэ хишиги санкаку гатамэ 
	Ude hishigi sankaku gatame
	Рычаг локтя захватом головы и руки ногами (треугольник)


1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Харай  макикоми 
	Harai  makikomi
	Подхват под две ноги с захватом руки над плечом

	Осото макикоми 
	Osoto  makikomi
	Отхват с захватом руки над плечом 

	Учимата макикоми 
	Uchimata  makikomi
	Подхват изнутри с захватом руки над плечом

	Ёко отоши 
	Yoko otoshi
	Боковая подножка на пятке 

	Ёко гурума 
	Yoko guruma
	Бросок через грудь скручиванием

	Ката гурума 
	Kata  guruma
	Бросок через плечи «мельница»

	Тэ гурума
	Te guruma
	Боковой переворот

	Моротэ гари 
	Morote gari
	Бросок с захватом двух ног

	Кучики таоши 
	Kuchiki  taoshi
	Бросок захватом одной ноги 


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

	Хадака джимэ 
	Hadaka jime
	Удушающий приём руками

	Кататэ джимэ 
	Katate jime
	Удушающий приём с захватом отворота одной рукой 

	Ретэ джимэ 
	Ryote jime
	Удушение спереди кистями 

	Цуккоми джимэ 
	Tsukkomi jime
	Удушающий приём кулаком

	Удэ хишиги тэ гатамэ 
	Ude-hishigi-te-gatame
	Рычаг локтя через руку

	Удэ хишиги ваки гатамэ 
	Ude hishigi waki gatame
	Рычаг локтя с захватом руки подмышкой

	Удэ хишиги хара гатамэ 
	Ude hishigi hara gatame
	Рычаг локтя с упором в живот

	Удэ хишиги хиза гатамэ 
	Ude hishigi hiza gatame
	Рычаг локтя с помощью колена


Оценивание выполнения осуществляется по двум критериям – «сдал», что означает правильное выполнение приема, «не сдал» - выполнение приема не верно. Результаты итогов записываются в протокол результатов выполнения нормативов технической подготовке обучающихся. Получение «не сдал» означает пересдачу нормативов программы.

IV. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо»

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта «дзюдо» осуществляется согласно составленному годовому учебно-тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому плану и расписанию занятий, утвержденному директором Учреждения. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды упражнений 

Примерный годовой план для групп по этапам спортивной подготовки представлен в таблицах №№14-18

Таблица № 14

Примерный годовой план для группы начальной этапа спортивной подготовки до года обучения

	Виды спортивной подготовки
	Месяц года
	Всего за год часов

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

	Общая физическая подготовка
	20
	10
	10
	10
	5
	15
	
	
	7
	20
	20
	20
	132

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	1
	5
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Техническая подготовка
	
	10
	10
	10
	10
	2
	14
	14
	10
	
	
	
	80

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	
	
	
	
	10

	Инструкторская, судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	3

	Общее количество часов
	20
	20
	20
	21
	20
	18
	19
	19
	19
	20
	20
	20
	234


Таблица № 15

Примерный годовой план для группы начальной этапа спортивной подготовки свыше года обучения

	Виды спортивной подготовки
	Месяц года
	Всего за год часов

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

	Общая физическая подготовка
	25
	15
	10
	2
	15
	10
	5
	
	
	20
	25
	25
	157

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	11
	
	
	1
	1
	7
	1
	
	
	21

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Техническая подготовка
	
	10
	15
	10
	10
	15
	20
	20
	10
	5
	
	
	115

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	
	1
	1
	3
	
	1
	
	5
	3
	
	
	
	13

	Инструкторская, судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	4
	
	
	
	6

	Общее количество часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	25
	25
	312


Таблица № 16

Примерный годовой план для группы учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки до трёх лет обучения

	Виды спортивной подготовки
	Месяц года
	Всего за год часов

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

	Общая физическая подготовка
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	
	40
	30
	30
	120

	Специальная физическая подготовка
	
	10
	10
	10
	
	12
	12
	10
	10
	
	10
	10
	94

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	3
	10
	
	1
	1
	10
	10
	1
	
	
	36

	Техническая подготовка
	25
	30
	20
	10
	25
	25
	25
	20
	12
	
	5
	5
	202

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	
	3
	10
	13
	3
	5
	5
	3
	
	
	
	
	42

	Инструкторская, судейская практика
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	10

	Медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	10
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	
	
	16

	Общее количество часов
	45
	43
	43
	43
	43
	43
	43
	43
	43
	41
	45
	45
	520


Таблица № 17

Примерный годовой план для группы учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки свыше трёх лет обучения

	Виды спортивной подготовки
	Месяц года
	Всего за год часов

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

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	25
	
	
	
	23
	45
	32
	26
	151

	Специальная физическая подготовка
	13
	9
	10
	29
	29
	24
	11
	10
	9
	
	8
	14
	166

	Участие в спортивных соревнованиях
	7
	10
	10
	10
	
	
	10
	10
	10
	
	
	
	67

	Техническая подготовка
	45
	45
	44
	16
	
	29
	43
	35
	18
	13
	20
	25
	333

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	3
	
	9
	10
	14
	
	9
	5
	9
	6
	3
	71

	Инструкторская, судейская практика
	
	1
	3
	3
	3
	
	3
	3
	3
	
	
	
	19

	Медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	25

	Общее количество часов
	70
	70
	69
	69
	69
	69
	69
	69
	70
	69
	69
	70
	832


Таблица № 18

Примерный годовой план для группы этапа совершенствования спортивного мастерства спортивной подготовки 

	Виды спортивной подготовки
	Месяц года
	Всего за год часов

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

	Общая физическая подготовка
	15
	10
	10
	
	15
	10
	10
	
	
	25
	25
	26
	146

	Специальная физическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	30
	20
	20
	20
	20
	
	
	28
	218

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	14
	14
	14
	
	7
	14
	14
	7
	
	
	
	84

	Техническая подготовка
	25
	30
	30
	40
	20
	37
	30
	40
	45
	50
	60
	30
	437

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	13
	11
	11
	11
	9
	
	11
	11
	1
	2
	1
	1
	82

	Инструкторская, судейская практика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	1
	2
	21

	Медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	11
	
	
	
	10
	10
	
	
	11
	10
	
	
	52

	Общее количество часов
	86
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	87
	86
	87
	87
	87
	1040


Программный материал для 

этапа начальной подготовки до 1 года обучения

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной подготовки обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой и физической подготовки обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие физических качеств дзюдоиста. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спор​тивного мастерства.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной подготовки должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС. 

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. КУМИКАТА (KUMI-KATA) - ЗАХВАТЫ 

Основной захват – рукав-отворот 

7. КУДЗУШИ (KUZUSHI) - ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ
	Маэ кузуши
	Mae kuzushi
	Вперед

	Уширо кузуши
	Ushiro kuzushi
	Назад

	Миги кузуши
	Migi kuzushi
	Вправо

	Хидари кузуши
	Hidari kuzushi
	Влево

	Маэ миги кузуши
	Mae migi kuzushi
	Вперед-вправо

	Маэ хидари кузуши
	Mae hidari kuzushi
	Вперед-влево

	Уширо миги кузуши
	Ushiro migi kuzushi
	Назад-вправо

	Уширо хидари кузуши
	Ushiro hidari kuzushi
	Назад-влево


8 УКЭМИ (UKEMI) - ПАДЕНИЯ 

	Ёко укэми
	Yoko ukemi
	На бок

	Уширо укэми
	Ushiro ukemi
	На спину

	Маэ укэми
	Mae ukemi
	На живот

	Дзэнпо тэнкай укэми

 (маэмавари укэми)
	Zenpo tenkai ukemi
	Кувырком через плечо


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

	Уки гоши
	Uki goshi
	Бросок скручиванием вокруг бедра

	О гоши
	O goshi
	Бросок через бедро подбивом

	О сото гари
	O soto gari
	Отхват

	О учи гари
	O uchi gari
	Зацеп изнутри голенью


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Хон кэса гатамэ
	Hon kesa gatame
	Удержание сбоку

	Кудзурэ кэса гатамэ
	Kudzure kesa gatame
	Удержание сбоку с захватом руки под плечо

	Ёко шихо гатмэ
	Yoko shiho gatame
	Удержание поперек

	Ками шихо гатамэ
	Kami shiho gatame
	Удержание со стороны головы


Основные элементы техники:
- стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая.
- передвижения (синтай) - обычными шагами, отшагиванием (подшагиванием). 
- дистанции - вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.
- повороты (тайсабаки) - на 900, 1800 с подшагиванием в различных стойках, упоры, нырки, уклоны.
- захваты (кумиката) - за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голень, предплечья, плечо).
- падения (укэми) - держась за руку партнера, падение через палку. 
Самостраховка и страховка партнера при выведении из равновесия с последующим его падением (поддержка, поправка позы; оказание помощи при подбиве, рывке, толчке, тяге);
- кувырок вперед;
- кувырок назад;
- боковой переворот (колесо);
- падение на спину;
- падение на правый и левый бок;
- самостраховка через правое, левое плечо;
- полет кувырок через партнера, стоящего на четвереньках.
- положение дзюдоиста (по отношению к татами):
- стоя на стопах;
- стоя на одной стопе;
- на стопе и колене;
- на коленях;
- (на четвереньках) упор, стоя на коленях;
- лежа на спине;
  
-   на животе;
 
- на боку;
- сед. 
- положения дзюдоиста (по отношению к противнику)
- лицом к лицу;
- лицом к затылку;
- спиной к груди;
- боком к груди;
- сверху;
- снизу.
- сближение с партнером:
- подшагиванием;
- подтягиванием к партнеру;
- подтягивание партнера;
- отшагиванием от партнера;
- отталкиванием. 
Усилия дзюдоиста направлены на нарушение равновесия противника:
вперед (тяга двумя руками; тяга левой, толчок правой; тяга правой, толчок левой);
назад (толчок двумя руками; толчок двумя руками с подшагиванием). 
Способы и направления выведения из равновесия. 
Туловище человека может совершать движение в трех плоскостях:
- раскачиваясь (сгибаясь) вперед - назад;
- раскачиваясь (сгибаясь) в стороны;
- скручиваясь (поворачиваясь) вокруг вертикальной оси.
В результате перемещения оси, плеч, в этих трех плоскостях ПОЦТ (проекция общего центра тяжести) выходит за границы ПО (площади опоры) и тело теряет равновесие.
Это и есть три основных классических способа выведения из равновесия в дзюдо.
Методика изучения приемов.
Начинать изучать приемы нужно с усвоения основных элементов движе​ния: наклонов, поворотов. Затем отдельные фазы приема надо объединить, чтобы получился прием в целом. Тренироваться в простых условиях с помощью тренера, постепенно условия усложнять. Конечная фаза - применение приема в борьбе.
При изучении юными борцами приемов, бросков необходимо использо​вать методы: подводящих упражнений, расчлененного упражнения.
Рекомендации:
- прием изучать в комплексе с одним, двумя контр. приемами;
- освоение комплексов приемов (захват - бросок - прием в борьбе лежа - возможное продолжение в борьбе лежа);
- приучать юных спортсменов к атакующей борьбе. Не следует обучать пассивным и «глухим» защитам;
- в каждом отдельном занятии целесообразно повторить какой-нибудь прием или контрприем, а затем можно разучить не более одного нового технического действия и перейти к совершенствованию одного или двух ранее изученных. При этом действия, лежа и стоя, по возможности должны чередоваться. Заканчивать основную часть тренирово​чной схваткой.
Схема основной части занятия при изучении комплекса бросков:
	ПОВТОРЕНИЕ
ранее изученного приема, броска
	РАЗУЧИВАНИЕ
нового технического  действия, броска
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ранее изученных
приемов, бросков
	ТРЕНИРОВОЧНАЯ СХВАТКА



Для закрепления техники бросков:
-выполнение бросков на оценку в присутствии группы спортсменов, зрителей, родителей;
- выполнение броска с безголосым, с громкоголосым проговариванием на операциональном и образном уровнях;
Операциональный уровень (громкоголосое проговаривание) 
Пример: взять захват за руку и отворот;
«раскрутить» противника, придать ему наибольшее ускорение;
вывести из равновесия.
Безголосое проговаривание (про себя, молча)
Образный уровень.
Пример: тянуть на себя как «сильный порыв ветра скручивает дерево» и перевернуть противника.
Проведение поединков на выполнение.
 
Выведение из равновесия рывком, скручиванием:
- с односторонним сопротивлением;
- с полным сопротивлением;
 
- с противником, стоящим на одной ноге;
- с противником, стоящим на двух ногах и не «отрывающим» их от татами;
- с быстрым противником;
- с гибким противником;
- с право стоящим, лево стоящим противником.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения:
- в стандартных ситуациях;
- в условиях перемещения противника;
- при нарастающем сопротивлении противника. 
Формирование умений вести противоборство с противником в условиях взаимного противоборства.

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний,
использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий. 
Обманных (угрозы, вызов, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний.
Тактика ведения поединка.
Начало схватки. Повторяется неоднократно после команды судьи: «ХАДЖИМЕ».
Стоя-лежа
Переход от выполнения бросков на проведение удержаний. 
Одностороннее выполнение удержаний в условиях полного или частичного сопротивления.
Постановка цели поединка (победить, не дать победить);
проведение поединка по заданию тренера;
проведение поединка по формуле (1 мин. в стойке, 1 мин. борьба лежа);
спланировать с конкретным соперником проведение конкретного приема, броска.

Специальная физическая подготовка
Спортивная борьба. 
Развитие физических качеств:
сила - выполнение удержаний на более сильных, тяжелых партнерах.
быстрота - выполнение бросков на скорость за 10 сек., 15 сек.
выносливость - проведение поединков 2 мин., длительное время выполнять удержания (2 мин.)
ловкость - выполнение вновь изученных бросков, удержаний,  в условиях поединка. Имитационные упражнения с набитым мячом.
Общая физическая подготовка 
сила - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сги​бание туловища лежа на спине, лазанье по канату с помощью ног, присе​дания в парах, упражнения на преодоления сопротивления партнера и т. д. 
быстрота - бег 10,20,30м., прыжки в длину с места, через партнера, стоящего в упоре на коленях, сгибание рук в упоре лежа за 20 сек. и т. д. 
гибкость - вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с помощью партнера, стены, упражнения на гимнастической стенке и т. д.
ловкость - челночный бег (3х10 м., спортивные игры: футбол, баскетбол) эстафеты, игры в касания, захваты, на внимание, подвижные игры («крокодильчики», «невод», «воробьи-вороны», «белый медведь», «салки» и т. д.)
выносливость - кросс 800 м..
Упражнения для комплексного развития качеств.
Строевые упражнения:
- выполнение команд «направо», «налево», «становись», «ровняйся», «смирно», «кругом»;
- перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три;
- размыкание вправо, влево. 
Упражнения с теннисным мячом:
- метание на дальность, точность;
- перебрасывание мяча в парах, и т. п.;
- упражнения с мячом на координацию;
Упражнения с набивным мячом. 
Общеразвивающие упражнения.
Программный материал для 

 этап начальной подготовки  свыше 1 года обучения
4 КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Окури аши барай
	Okuri ashi barai
	Боковая подсечка в темп шагов 

	Ко учи гари
	Ko uchi gari
	Подсечка под пятку изнутри

	Ко сото гари
	Ko soto gari
	Задняя под пятку снаружи

	Цури коми гоши
	Tsuri komi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукава и отворота

	Тай отоши
	Tai otoshi
	Передняя подножка

	Сэой нагэ
	Seoi nage
	Бросок через спину

	Иппон сэой нагэ
	Ippon seoi nage
	Бросок через спину с захватом руки под плечо


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Татэ шихо гатамэ
	Tate shiho gatame
	Удержание верхом

	Уширо кэса гатамэ
	Ushiro kesa gatame
	Обратное удержание сбоку

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

	Ката гатамэ
	Kata  gatame
	Удержание плечом с захватом головы и руки


3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Харай гоши 
	Harai goshi
	Подхват под две ноги

	Коши гурума 


	Koshi guruma
	Бросок через бедро с захватом шеи

	Учи мата 
	Uchi mata
	Подхват изнутри под одну ногу 

	Сасаэ цурикоми аши 
	Sasae tsurikomi ashi
	Передняя подсечка 

	Ко сото гакэ
	Ko soto gake
	Зацеп голенью снаружи

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

	Тани отоши 
	Tani otoshi
	Посадка

	Сэои отоши 
	Seoi otoshi
	Бросок через спину с колен 


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Санкаку гатамэ
	Sankaku gatame
	Удержание ногами

 (треугольник)

	Уки гатамэ
	Uki gatame
	Удержание

	Окури эри джимэ 


	Okuri eri jime
	Удушающий приём скрещивая отвороты сзади

	Ката ха джимэ 
	Kata ha jime
	Удушающий приём отворотом с захватом руки под плечо

	Дзюдзи джимэ 
	Juji  jime
	Удушающий приём скрещивая отвороты спереди

	Удэ хишиги дзюдзи гатамэ 
	Ude hishigi juji gatame
	Рычаг локтя с захватом руки между ног 

	Удэ гатамэ
	Ude gatame
	Рычаг локтя


Основные элементы техники:
- стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, согнутая. естественные и оборонительные
Проводить поединки на разрушение и удержание стойки.
- повороты (тайсабаки) - на 900, 1800 с подшагиванием в различных стойках, упоры, нырки, уклоны. Соединять стойки и повороты в связки, имитация бросков.
- передвижения (синтай) - обычными шагами, подшагиванием. Аюмиаси - обычные шаги, цугиаси - подшагивание. В любом случае ступня становится на татами всей площадью подошвы, как припечатываясь.
- захваты (кумиката) - одноименные, разноименные, односторонние, разно​сторонние, одномоментные. Восемь направлений выведения из равновесия в сочетании с передвижением используя тягу, толчок, рывок, упор.
- падения (укэми):
- падение на грудь;
- самостраховка, падение на спину через партнера, стоящего на четвереньках;
- кувырок назад - перекат через грудь;
- боковой переворот (колесо) в обе стороны;
- кувырок вперед - «борцовский мост»;
- падение, держась за руку партнера, через препятствие, страховка партнера при выведениях из равновесия, бросках.
Методика изучения приемов.
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. УЧИКОМИ.
Учикоми на скорость;
Переменное учикоми (когда спортсмены выполняют движение один за другим, не теряя темпа упражнения);
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного
сопротивления.
Большое значение для тренировки приемов имеет учикоми и рондори - как более сложное воздействует на развитие техники.
РАНДОРИ - свободное упражнение, представляет собой совокупность приемов в условиях приближенных к настоящей борьбе. Обоим соперникам дана возможность использовать любые приемы с учетом правил борьбы и обусловленным сопротивлением.
УЧИКОМИ - быстрое и координированное выполнение повторяющихся действий для проведения приемов без отрыва укэ от татами. Подготовка к проведению приема в схватке - слияние двух фаз:
КУДЗУСИ - выведение из равновесия;
ЦУКАРИ - подготовка броска.
Тори после каждого подхода возвращается в исходное положение. Этот процесс ритмически повторяется в нескольких сериях.
Учикоми имеет большое значение для разучивания и совершенствования приемов на всех уровнях технической зрелости и является основой повышения результативности. 
Методические принципы учикоми:
- постоянно подчеркивать правильную стойку, захват, передвижение;
гладко соединять обе фазы - наклон и подготовку к приему, чем быстрее, тем лучше;
- включать в движение все группы мышц;
- выполнять приемы в обе стороны;
- учикоми проводить сначала на месте, потом в движении;
- в конце серии осуществлять весь прием, бросок;
- количество подходов одной серии 10 - 15 раз;
- форма учикоми выбирается в соответствии с задачей тренировки.
НАГИКАМИ - повторяющиеся броски при постоянной смене партнеров.
- имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно),
- имитация бросков перед зеркалом, с закрытыми глазами.
- выполнение на оценку в присутствии группы зрителей, родителей;
образный уровень
- создание образа при выполнении броска;
операциональный уровень. 
Проведение поединков на выполнение приемов:
- с односторонним сопротивлением;
- с полным сопротивлением;
- с противником, стоящим на одной ноге;
- с быстрым противником;
- с тяжелым противником;
- с правостоящим, левостоящим, с низкорослым, высоким противником;
с гибким противником.
Стоя-лежа:
- переход от выполнения бросков на проведение удержаний.
- переходы от одного удержания  к другому удержанию.
Положения начала атаки.
УКЭ на животе тори: сверху, сбоку, со стороны головы.
Перевороты в опасные положения с полным или частичным сопротивлением противника:
односторонняя борьба на выполнение удержания.
Самое комплексное средство тренировки тактических способностей -рандори.
Рандори с определенными тактическими задачами, поставленные тренером.
Направлять внимание на изменение захватов в процессе тренировки отдельных приемов. 
Правильные тактические навыки развиваются при соблюдении следующих принципов:
- рандори стоя и лежа нужно соединять;
- нападать нужно энергично и решительно;
- соперника стараться перевести в положение лежа и здесь его хоть короткое время контролировать;
- рандори нельзя прерывать од видом усталости или другим причинам (вопросы, объяснения и т. п.);
- упражняться с партнером разного уровня подготовки;
- изучать однонаправленные и разнонаправленные комбинации.
Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:
- сбор информации, наблюдение, опрос;
- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффектные приемы, волевые качества, условия проведения поединка, состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований.)
- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.
Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30м., 60м., прыжок в длину с места.
Для развития ловкости - челночный бег 3 х 10м. Выносливость - бег 400 м., кросс 800 м. 
Гимнастика: сила - подтягивание на высокой перекладине, лазанье по канату, поднимание тяжестей.
Быстрота - подтягивание за 20 сек. максимальное количество раз, 10 кувырков на время, сгибание и разгибание туловища, ноги закреплены.
Спортивная борьба: гибкость и быстрота - забегание на борцовском мосту, переходы, броски манекена, поединки без захвата ног с голым торсом.
Подвижные игры: «Белый медведь», «Крокодильчики», «Два мяча», «Утки - охотники», и т. д.
Спортивные игры: футбол, баскетбол.
Эстафеты: без предметов, с предметами, с элементами акробатики.
Другие виды двигательной деятельности: по выбору тренера.
Специальная физическая подготовка.
Сила движения - имитационные упражнения с набивным мячом, с резиновым жгутом, на гимнастической стенке.
Учикоми с отягощением (партнера держат сзади, привязывают к гимнастической стенке резиновым жгутом) - сила движения.
Упражнения для развития мышц шеи: на борцовском мосту - забегания, переходы, накаты в упоре на голове и носках.
Поединки для развития силы - на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
Поединки для развития выносливости - в ходе поединка решается задача: быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения.
Круговая тренировка, составленная из упражнений, развивающих выносливость и специальные двигательные способности.
Специальная выносливость развивается в тренировке РАНДОРИ и КАКАРИ - ГАИКО (вид обусловленной борьбы).
Важное упражнение в развитии скорости - УЧИКОМИ при его выполнении необходимо придерживаться следующих принципов: количество повторов в одной серии не менее 10 и не более 25 раз , скорость повторов в серии должна достигать максимума.
Развитие быстроты - поединки со спуртами.
Программный материал для 

учебно- тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
Учебно-тренировочный этап до трёх лет обучения
3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Цури  гоши
	Tsuri  goshi
	Бросок через бедро с захватом пояса

	Яма  араши
	Yama arashi
	Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота 

	Харай цурикоми аши
	Harai tsurikomi ashi
	Передняя подсечка под отставленную ногу 

	Ханэ гоши гаэши
	Hane goshi gaeshi
	Контрприем от подсада бедром  голенью изнутри 

	Кибису гаэши
	Kibisu gaeshi
	Бросок захватом ноги за пятку

	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

	Ко учи гакэ
	Kouchi gake
	Одноименный зацеп изнутри голенью

	Учи мата сукаши
	Uchi mata sukashi
	Контрприем от подхвата изнутри скручиванием


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) 

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

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

	Кузурэ кэса гатамэ
	Kuzure kesa gatame
	Удержание сбоку с захватом из-под руки

	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 


2 КЮ. СИНИЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА ( NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Содэ цурикоми гоши
	Sode tsurikomi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукавов

	Ханэ гоши 
	Hane goshi
	Подхват изнутри под одноименную ногу

	Сото макикоми 
	Soto makikomi
	Бросок скручиванием с захватом руки над плечом

	Аши гурума 
	Ashi guruma
	Подхват под две ноги с упором в колено

	Суми гаэши 
	Sumi gaeshi
	Бросок через голову подбивом голенью 

	Хиккоми гаэши
	Hikkomi gaeshi
	Бросок через головк подбивом голенью и захватом пояса сверху

	Уширо гоши
	Ushiro goshi
	Подбив бедром сзади

	Ура нагэ
	Ura nage
	Бросок через грудь прогибом


КАТАМЭ-ВАДЗА( KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	Содэ цурикоми гоши
	Sode tsurikomi goshi
	Бросок через бедро с захватом рукавов

	Содэ гурума  джимэ
	Sode guruma  jime
	Удушающий прием с захватом рукава

	Санкаку джимэ 


	Sankaku  jime
	Удушение захватом головы и руки ногами

	Удэ  гарами 
	Ude garami
	Узел локтя

	Удэ хишиги аши гатамэ 
	Ude hishigi ashi gatame
	Рычаг локтя ногами  

	Удэ хишиги санкаку гатамэ 
	Ude hishigi sankaku gatame
	Рычаг локтя захватом головы и руки ногами (треугольник)


Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, руки и туловища, руки и пояса спереди. 
Захваты делятся:
- основные;
- ответные;
- предварительные;
- оборонительные (блокирующие, сковывающие);
Захваты подразделяются:
- на длительные;
- моментальные (ударные);
- прямые;
- обратные.
Для скорейшего усвоения захватов использовать игры - дебютами:
сущность задания состоит в том, что обоим дзюдоистам предлагается всевозможные, заранее обусловленные положения по отношению друг к другу, которые должны решаться только оценочным приемом.
Стойки (сизей): положения противника с отставленной ногой, с выставлен​ной. Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена.
Совершенствование техники выполнения «коронных бросков», удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов.
Овладевать некоторыми вариантами технико-тактических комплексов.
Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, передвижениях.
Передвижения и повороты (синтай и тайсабаки): обычным шагом, подшагиванием и поворотами. 
Все передвижения и повороты осуществлять в захвате с партнером.
Падения (УКЭМИ)
- падение на правый бок и левый бок в движении вперед;
- на грудь с поворотом на 180°
- стойка на руках (3 сек.) - кувырок вперед;
- простейшие падения  через препятствия , партнера, с помощью партнёра
Совершенствование приемов: использование заданий, учикоми, нагиками, рандори с односторонним сопротивлением.
Стоя-лежа
Переход от выполнения бросков на проведение удержаний, болевых приемов, удушений.
Тактика проведения технико - тактических действий. 
Последовательная проработка семи уровней:
- изучение элементов техники;
- техническая подготовка приема;
- овладение фрагментами («кустами») - элементы борьбы;
- учебные схватки (отработка);
- учебно - тренировочные (моделирование);
- вольные и контрольные схватки;
- соревновательные схватки. 
Однонаправленные комбинации.
Разнонаправленные комбинации.
Тактика ведения поединка.
Сбор информации о сильных дзюдоистах, слабых, неизвестных.
Заполнение карточки по разделам: общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков дзюдоистов - показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. 
Оценка ситуации:подготовленность противника, условия ведения поединка, замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным противником.
Коррекция модели. Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка. 
Тактика участия в соревнованиях.
Цель соревнования: Разработка плана действий на соревнования.
Обеспечение управлением своими действиями. Учет условий проведения соревнований. 
Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30м., 60м., прыжок в длину с места.
Для развития ловкости - челночный бег 3 х 10м.
Выносливость - бег 400 м., 800 м.
Гимнастика: для развития силы - подтягивание на высокой перекладине, сгибание рук в упоре, на брусьях, поднимание ног из виса на гимнасти​ческой стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м. без помощи ног.
Быстрота - подтягивание за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек., сгибание туловища лежа на спине за 20 сек.
Выносливость - сгибание рук в упоре лежа.
Ловкость - боковой переворот, сальто, рондат. 
Спортивная борьба: для развития силы - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту (забегания, переходы, накаты, вращения). 
Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги на грудь, толчок с груди . Упражнения с гантелями, гирями.
Плавание: для развития быстроты - плавание коротких отрезков, дистан​ции 10, 25м; для развития выносливости - плавание - 50, 100, 200 м. 
Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол. Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски набивного мяча, для развития ловкости - упражнения в парах. 
Специальная физическая подготовка. 
Развитие скоростно-силовых качеств.
Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по 2 мин., затем отдых 1 мин., затем 2 поединка по 2 мин.
Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 сек. (6 серий), отдых между сериями 45 сек.
Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контр бросков) в течение 60 сек. в максимальном темпе, затем отдых 180 сек. и повторения 5 - 6 раз, затем отдых до 10 мин. и еще от 3 до 6 повторов.
 Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным) длительностью 2 мин., затем отдых 3 - 5 мин. и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин.
Развитие «борцовской» выносливости.
Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением) длительностью от 10 до 15 мин. Борьба за лидерство в поединках с разными соперниками (борьба с одним противником идет до первой оценки или наказания) длительность борьбы от 10 до 15 мин.
Развитие ловкости.
В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.
Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. 
Взаиморасположение дзюдоистов: симметричные (зеркальные, тождественные), защитные: асимметричные - равновероятностные для атаки.
 УЧИКОМИ.
 РАНДОРИ. 
Способы преследования противника, переходы в борьбу лежа.
Создание модельных ситуаций поединка.
Основные признаки модельной ситуации: захват, поза соперника и взаимное расположение борцов в схватке, исходное положение борцов. 
Разделение бросков на группы: (исходные положения борцов)
1. К ней относятся броски, при которых атакующий борец находится спиной к противнику и бросает его перед собой - атакующий падает вперед. В эту группу входят броски через туловище (спину), бедро, ногу, руку.
2. Включает броски, проводимые из исходного положения грудью к противнику, причем атакующий бросает соперника перед собой без воздействия на его ноги или с воздействием на них ногами или руками, в результате чего противник падает назад.
3. Группа бросков характеризуется тем, что атакующий борец из положения грудью к сопернику, бросает его назад на себя, противник падает вперед. В эту группу входят броски с падением и вращением. Кроме того, различают броски без воздействия и с воздействием ноги (туловище) противника ногами, с воздействием на ноги руками.
4. Составляет броски, при которых атакующий борец расположен спиной к противнику, грудью к спине или сбоку и бросает его за себя прогибом, в результате соперник падает назад. 
Падения (УКЭМИ):
- самостраховка отмахом ноги после подхвата;
- кувырок вперед - подъем разгибом с головы - кувырок назад;
- кувырок назад с выходом в стойку на руках;
- падения на живот, корточки. самостраховкой после бросков тори.
Проведение поединков на выполнение бросков:
- с односторонним сопротивлением;
- с полным сопротивлением;
- с противником, стоящим на одной ноге;
- с противником, стоящим на двух ногах и не «отрывающим» их от татами;
- с быстрым противником;
- с тяжелым противником;
- с гибким противником;
- с правостоящим противником;
- левостоящим противником;
- с низкорослым, высоким противником. 
Выполнение бросков на оценку в присутствии группы зрителей. Выполнение броска с безголосым, с громкоголосым проговариванием на операциональном и образном уровнях. 
Тактика проведения технико-тактических действий. 
Однонаправленные комбинации. 
Разнонаправленные комбинации.
Тактика ведения поединка.
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и коррекции тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю татами.

Тактика участия в соревнованиях.
Цель, направление действий, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 
Общая физическая подготовка. 
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30м., 60м., 100м. Для развития выносливости - бег 400 м., 800 м., 
Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук на брусьях, поднимание ног до хвата руками и висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног и без помощи ног. 
Быстрота - подтягивание на перекладине за 20 сек., разгибание туловища, лежа на спине, на животе за 20 сек.
Выносливость - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой. 
Ловкость - боковой переворот на одной руке, подъем с разгибом с плеч. 
Гибкость - упражнения, стоя у гимнастической стенки. 
Спортивная борьба: выпады, приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах), поднимая партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках). Для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера. выполнения учикоми  тачи- ваза с отягощением третьего.
Тяжелая атлетика: для развития силы – жим штанги с груди, жим лежа на спине, поднимание штанги на грудь, становая тяга, приседания со штангой на плечах. Упражнения с гирями весом 16, 32кг.
Плавание: для развития быстроты - плавание дистанции -10,25м; для развития выносливости - проплывание дистанций- 50, 100, 200 м. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 
Специальная физическая подготовка. 
Развитие скоростно-силовых качеств.
В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 сек. в максимальном темпе, затем отдых до 60 сек., затем повтор 6 раз, после шести серий - отдых 5-10 мин., провести 5 - 6 таких комплексов работы и отдыха.
В поединке с односторонним сопротивлением 2 мин.(с полным сопротивле​нием противника) в конце каждой минуты - 10 сек. выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 сек., затем повтор 6 раз, потом отдых 5 мин., провести 3 - 6 таких комплексов работы и восстановления.
Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контр бросков) в течение 30-40 сек. в максимальном темпе, затем отдых 180 сек. и повторения 5 - 6 раз, затем отдых до 10 мин. и еще от 3 до 6 повторов. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным) длительностью 2 мин., затем отдых 3 - 5 мин. и таких от 3-6 повторений и отдых между повторениями до 10 мин.
Развитие «борцовской» выносливости.
Проведение 2 - 3 поединков с односторонним или с полным сопротивлением противника длительностью до 10 мин. С интенсивность 30-50% от максимально возможной.
Развитие ловкости.
Ловкость, понимается, как способность быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно изменившейся ситуации.
Специальная ловкость - это основа техники. Поединки в дзюдо представляют сложную двигательную деятельность с большими требованиями к ловкости. Особое значение приобретают рефлекторные реактивные действия в ходе борьбы для восстановления равновесия или неудачного проведения приема при атаке противника. Чем больше ловкость, тем быстрее и точнее двигательная реакция для восстановления равновесия. Лежа на спине, боком друг другу, выйти наверх и провести удержание. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами и т. д.
  

Учебно – тренировочный  этап свыше трёх лет обучения

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготови​тельные и соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.
Основной задачей технической подготовки на данном этапе спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий обучающегося. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма дзюдоиста. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. 
2 КЮ. СИНИЙ ПОЯС.

НАГЭ-ВАДЗА ( NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	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

	Уки отоши
	Uki otoshi
	Бросок выведением из равновесия вперед

	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») 

	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( KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	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


1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

	Харай  макикоми 
	Harai  makikomi
	Подхват под две ноги с захватом руки над плечом

	Осото макикоми 
	Osoto  makikomi
	Отхват с захватом руки над плечом 

	Учимата макикоми 
	Uchimata  makikomi
	Подхват изнутри с захватом руки над плечом

	Ёко отоши 
	Yoko otoshi
	Боковая подножка на пятке 

	Ёко гурума 
	Yoko guruma
	Бросок через грудь скручиванием

	Ката гурума 
	Kata  guruma
	Бросок через плечи «мельница»

	Тэ гурума
	Te guruma
	Боковой переворот

	Моротэ гари 
	Morote gari
	Бросок с захватом двух ног

	Кучики таоши 
	Kuchiki  taoshi
	Бросок захватом одной ноги 


КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

	Хадака джимэ 
	Hadaka jime
	Удушающий приём руками

	Кататэ джимэ 
	Katate jime
	Удушающий приём с захватом отворота одной рукой 

	Ретэ джимэ 
	Ryote jime
	Удушение спереди кистями 

	Цуккоми джимэ 
	Tsukkomi jime
	Удушающий приём кулаком

	Удэ хишиги тэ гатамэ 
	Ude-hishigi te gatame
	Рычаг локтя через руку

	Удэ хишиги ваки гатамэ 
	Ude hishigi waki gatame
	Рычаг локтя с захватом руки подмышкой

	Удэ хишиги хара гатамэ 
	Ude hishigi hara gatame
	Рычаг локтя с упором в живот

	Удэ хишиги хиза гатамэ 
	Ude hishigi hiza gatame
	Рычаг локтя с помощью колена


Тренировочные поединки по заданиям. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противобор​ства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программиро​ванием его действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, удушений, болевых, комбинаций, контр бросков. Выполнение бросков в максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.
Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережа​ющих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передви​жениях. Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, в середине, в конце), маскировка обороны, ведение поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.
Совершенствование индивидуального стиля выполнения технических приемов и действий. Использовать индивидуализированные формы технической подготовки. При этом возможны два подхода: во-первых, индивидуализация техники выполнения приема на основе освоенного классического способа его исполнения; во-вторых, индивидуализация в процессе формирования техники приема.
«Коронные» приемы составляют основу индивидуального стиля ведения поединка. Технико-тактическая подготовленность борца трансформиру​ется, усложняется в направлении совершенствования «коронных» приемов. 
Проведение поединков на выполнение бросков:
- с односторонним сопротивлением;
- с полным сопротивлением;
- с противником, стоящим на одной ноге;
- с противником, стоящим на двух ногах и не «отрывающим» их от татами;
- с быстрым противником;
- с тяжелым противником;
- с гибким противником;
- с правостоящим противником;
- с левостоящим противником;
- с низкорослым, высоким противником. 
Выполнение бросков на оценку в присутствии группы зрителей. Выполнение бросков с безголосым, с громкоголосым проговариванием на операциональном и образном уровнях. 
Падения  ( УКЭМИ ):
- самостраховка отмахом ноги после подхвата;
- кувырок веред - подъем разгибом с головы - кувырок вперед;
- кувырок назад с выходом в стойку на руках;
- стойка на руках - кувырок вперед - подъем разгибом с головы;
- темповой переворот вперед;
- фляк;
- рондат-фляк. 
Стоя - лежа
Переход от выполнения бросков на проведение удержаний, болевых, удушений.                             
Тактика проведения технико-тактических действий. 
Однонаправленные комбинации.
Разнонаправленные комбинации. 
Тактика ведения поединка.
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: Изучение внешних условий поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, левостоечники, правостоечники, темповики).
 Способы отдыха в поединке - увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без усилий), зависание на противнике в момент, когда ему не удобно атаковать. Переключение нагрузки на другие группы мышц (с действия ногами перейти на действия руками), защита позой, положени​ем. Способы утомления противника, неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, мане​врирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 
Тактика участия в соревнованиях.
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесо​образно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигатель​ного опыта.
Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30м., 60м., 100м. Для развития выносливости - бег 400 м., 800 м„ 
Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками и висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног и без помощи ног.
Быстрота - подтягивание на перекладине за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек., сгибание туловища, лежа на спине за 20 сек., опорные прыжки через коня.
Выносливость - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой. 
Ловкость - сальто вперед, назад, подъем разгибом, боковой переворот.
Гибкость - упражнения, стоя у гимнастической стенки, упражнения с резиной, упражнения на растягивания.
Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах), поднимая партнера захватом туловища сзади до уровня груди, упражнения на борцовском мосту. 
Тяжелая атлетика: упражнения с  весом штанги 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статодинамическом  режиме.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.
Лыжные гонки, плавание.
Анаэробные возможности.
(работа субмаксимальной мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой серии выполнять упражнения с максимальной скоростью, отдых между сериями 15 сек.:
1 серия - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 сек. вис на перекладине на согнутых руках);
2 серия - бег по татами 100 метров;
3 серия - броски партнера через спину 10 раз;
4 серия - забегания на борцовском мосту 5 раз влево, 5 раз вправо;
5 серия - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров;
6 серия - полуприседы с партнером на плечах 10 раз;
7 серия - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз
8 серия - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до груди - 10 раз
9 серия - разрыв сцепленных рук партнера для болевого в течение 15 сек.;
10 серия - лазание по канату - 2 раза по 5 метров. 
Силовые возможности (работа максимальной мощности)
 
Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулату​ры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориен​тировку в пространстве. Учикоми при движении партнера вперед, назад (партнер оказывает сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
Воспитание скоростно-силовых качеств. (работа субмаксимальной мощности)
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнять максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 сек., отдых между сериями 30 сек., между кругами 5 - 6 мин. 1 - 2 серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, вправо; 3 - 4 серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5 серия - имитация броска через грудь.
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 30 сек.отдыха между сериями, между кругами отдых 5 мин.
(помогают дзюдоисту три помощника) - 1 серия - 50 сек. броски партнера через спину в медленном темпе, затем 10 сек. в максимальном темпе.
2 серия - 50 сек. броски подхватом в медленном темпе, 10 сек. в макс.
3 серия - 50 сек. броски отхватом в медленном темпе, 10 сек. в макс.
4 серия - 50 сек. броски через голову в медленном темпе, 10 сек. в макс.
Воспитание специальной выносливости. (работа большой мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, 
Отдых 30 секунд. между  сериями 
1 серия - борьба за захват - 2 мин.,
2 серия - борьба лежа (30 сек. в атаке, 30 сек. в обороне);
3 серия - борьба в стойке по заданию - 2 мин.;
4 серия - борьба лежа по заданию - 1 мин.;
5 серия - борьба без кимоно - 2 мин.;
6 серия - борьба лежа - 1 мин.;
7 серия - борьба в сойке за захват - 1 мин.;
8 серия - борьба лежа - 1 мин.;
9 серия - борьба в сойке за захват - 1 мин.;
10 серия - борьба лежа по заданию - 1 мин.;
11 серия - борьба в стойке - 2 мин. 

Программный материал для 

этапа совершенствования спортивного мастерства 
На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд кандидата в мастера спорта.
Данные медико-биологических обследований и лучшие спортивные результаты сезона заносятся в индивидуальную карту спортсмена.
Важным вопросом построения тренировочного процесса является реализация индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании тренировочных нагрузок различной направленности на тренирвочном занятии.
Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться (наличие материальной базы, тренировочных сборов, соревнований, климатических условий и т.д.).
Наряду с планированием важной функцией управления является контроль за эффективностью тренировочного процесса.
Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также модельных показателей физической подготовленности и функционального состояния организма.
Организационно-методические указания 
Уровень спортивного мастерства спортсменов тесно связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, учетом возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением определенного уровня спортивных результатов.
Этап совершенствования спортивного мастерства в дзюдо совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта). Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы.
Факторы, определяющие достижение высокого спортивного результата в дзюдо.
Рациональное построение тренировки начинается с определения ведущих факторов, в наибольшей степени влияющих на результативность выступлений спортсмена в соревнованиях.
Высокая спортивная работоспособность определяется суммой следующих факторов:
- морфофункциональными показателями;
- физической (функциональной) подготовленностью;
- психологической подготовленностью;
- эффективностью и экономичностью спортивной техники и тактической подготовленностью.
Важнейшим результатом длительной систематической тренировки является увеличение мощности и емкости метаболических процессов, ответственных за обеспечение организма энергией при напряженной мышечной деятельности. Высокому уровню тренированности присуща совершенная регуляция функционирования систем организма, координация движений и большая эффективность выполнения специфической работы.
Методические принципы спортивной подготовки
Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки спортсменов на этапах углубленной тренировки:
- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического, финансового и др.);
- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон подготовленности спортсмена;
- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического мастерства спортсмена в соревновательной деятельности;
- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных технологий повышения работоспособности;
- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса;
- стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном увеличении доли специализированных упражнений, с включением в тренировочный процесс блоков нагрузок соревновательной и сверх соревновательной напряженности;
- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с текущим состоянием спортсмена.
Планирование спортивной подготовки спортсменов на этапах совершенствования спортивного мастерства
Определять структуру процесса подготовки - значит предвидеть, как будет развертываться построенный процесс во времени. Принципиальное значение при этом имеет выбор временных интервалов, в расчете на которые ведется конкретное планирование.
Процесс построения спортивной подготовки имеет и свои противоречия: чем длиннее намечаемый интервал времени, чем на большие сроки рассчитывается план, тем труднее предвидеть, какими будут конкретные черты планируемого процесса в действительности.
Для преодоления этого противоречия разрабатывают структуру процесса подготовки, как правило, в трех вариантах: многолетнем (4-8 лет), годичном и более краткосрочном (оперативном).
Основные параметры, определяющие процесс построения и структуру различных циклов подготовки  спортсменов:
- определение целевых показателей, как итоговых, так и промежуточных (текущих), по которым будут судить о реализации поставленных задач;
- определение общего порядка построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;
- чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их показателей, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.
Условия для повышения эффективности процесса построения подготовки спортсменов - знание и расчет необходимых суммарных затрат времени воздействия на организм в границах различных тренировочных этапов и циклов для достижения поставленных задач; определение состава средств, суммарных параметров нагрузок и их чередования в рамках определенных интервалов времени.
В дзюдо этап совершенствования спортивного мастерства охватывает трехгодичный временной период.
Ориентировочной продолжительностью долгосрочного планирования могут служить возрастные границы зон спортивных достижений.
Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высоких достижений в дзюдо различна и составляет от одного до трех-четырех олимпийских циклов, при долгосрочном планировании подготовки необходим строго индивидуальный подход. Практика показы​вает, что спортсмены, находящиеся на этапах спортивного мастерства, хорошо адаптированы к самым разнообразным средствам тренировочного воздействия. Как правило, ранее применявшимися вариантами планирования тренировочных нагрузок, методами и средствами тренировочного процесса не удается добиться прогресса и удержать спортивные результаты на прежнем уровне. Поэтому следует варьировать средства и методы тренировки, применять комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также новые тренажерные устройства, дополнительные средства, стимулирующие работоспособность и эффективность выполнения соревновательных упражнений.
Модель структуры годичного цикла тренировки включает взаимосвязанные во времени основные компоненты тренировочного процесса, к которым относятся динамика спортивных результатов, динамика тренировочных нагрузок, в частности объема работы по общей и специальной физической подготовке, объемов тренировочной нагрузки различной интенсивности.
Планирование годичного цикла подготовки.
Специфика дзюдо предопределила структуру годичного цикла.
Общепринятым является выделение трех этапов: подготовительного, соревновательного и переходного. Соответственно существующей периодизации тренировки определяются задачи подготовки, объемы основных тренировочных средств, методы тренировки.
Традиционное построение годичной подготовки характеризуется повышением уровня разносторонней подготовленности, акцентированным развитием общей выносливости в подготовительном периоде за счет использования больших объемов нагрузок низкой интенсивности и повышения в соревновательном периоде специальной выносливости за счет использования высокоинтенсивных нагрузок при снижении общего объема тренировочной работы.
В настоящее время в связи с интенсификацией тренировочного процесса, увеличением количества соревнований, включением в календарь летних соревнований экспериментально обоснована эффективность планирования годичного цикла тренировки по типу сдвоенного цикла. Каждый из полуциклов включает подготовительный и соревновательный периоды.
Установка на опережающую тенденцию развития общей выносливости и повышение функционального состояния спортсмена является одной из основных особенностей распределения тренировочных нагрузок в макроцикле по их преимущественной направленности.
Как при одноцикловом варианте, так и при сдвоенном построении годичной подготовки принципиальная структура макроциклов похожа, содержание тренировочного процесса последовательно изменяется и должно удовлетворять ряду обязательных условий:
- в начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы должна происходить смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. замена определенного количества упражнений, применение несколько большего объема тренировочных нагрузок, их интенсификация;
- каждый последующий период развития спортивной формы (т.е. макроцикл) по силе воздействия должен быть больше каждого предыдущего.
Исходя из сроков развития физических качеств и изменения показателей специальной физической работоспособности, макроцикл делится на ряд мезоциклов, основные из которых в подготовительном периоде - втягивающие и базовые.
Втягивающие мезоциклы характеризуются наиболее плавной тенденцией роста интенсивности нагрузок, объем которых в то же время может достигать весьма значительных величин. Базовые мезоциклы - главный тип мезоциклов подготовительного периода. Именно в них по преимуществу развертываются основные тренировочные нагрузки, увеличивающие функциональный потенциал организма спортсмена.
Длительность мезоциклов определяют сроки развития основных физических качеств. 
Главным в последовательном решении тренировочных задач является такая организация тренировочного процесса, при которой работа над повышением скорости выполнения основного соревновательного упражнения не лимитируется уровнем развития физических качеств и функциональных возможностей спортсменов.
В соревновательном периоде основными мезоциклами являются соревновательные и промежуточные.
Соревновательный мезоцикл включает в себя основное соревнование, непосредственную подготовку к нему и кратковременную после соревновательную фазу разгрузочного характера. Длительность данных мезоциклов чаще всего колеблется в пределах 4-6 недель.
В простейшем случае весь соревновательный период состоит из одного, двух, трех таких мезоциклов. В условиях соревновательного периода большой продолжительности (4-6 месяцев) помимо соревновательных целесообразно включать промежуточные мезоциклы, которые характеризуются снижением интенсивности тренировочного процесса и значительным повышением его объема и имеют целью повышение общей работоспособности.
Техническая подготовка
На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки спортсмена, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.
Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного совершенствования:
- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности спортсмена;
- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.);
- эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе схватки.
На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.
У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий, а также способности управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата.
1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС

НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ

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

	Уки-вадза
	Uki-waza
	Uki-waza

	Еко-вакарэ
	Yoko-wakare
	Подножка через туловище вращением

	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 

	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 (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

	Удэ хишиги удэ гатамэ
	Ude hishigi ude gatame
	Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке 

	Томоэ джимэ
	Tomoe jime
	Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки 

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

	Аши хишиги
	Аши хишиги
	ахиллова сухожилия (запрещенный прием)

	До джимэ
	Do jime
	Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием)


Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30м., 60м., 100м. Для развития выносливости - бег 400 м., 800 м„ 
Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками и висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног и без помощи ног.
Быстрота - подтягивание на перекладине за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек., сгибание туловища, лежа на спине за 20 сек., опорные прыжки через коня.
Выносливость - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой. 
Ловкость - сальто вперед, назад, подъем разгибом, боковой переворот.
Гибкость - упражнения, стоя у гимнастической стенки, упражнения с резиной, упражнения на растягивания.
Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах), поднимая партнера захватом туловища сзади до уровня груди, упражнения на борцовском мосту. 
Тяжелая атлетика: упражнения с  весом штанги 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статодинамическом  режиме.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.
Лыжные гонки, плавание.
Анаэробные возможности.
(работа субмаксимальной мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой серии выполнять упражнения с максимальной скоростью, отдых между сериями 15 сек.:
1 серия - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 сек. вис на перекладине на согнутых руках);
2 серия - бег по татами 100 метров;
3 серия - броски партнера через спину 10 раз;
4 серия - забегания на борцовском мосту 5 раз влево, 5 раз вправо;
5 серия - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров;
6 серия - полуприседы с партнером на плечах 10 раз;
7 серия - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз
8 серия - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до груди - 10 раз
9 серия - разрыв сцепленных рук партнера для болевого в течение 15 сек.;
10 серия - лазание по канату - 2 раза по 5 метров. 
Силовые возможности (работа максимальной мощности)
 
Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулату​ры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориен​тировку в пространстве. Учикоми при движении партнера вперед, назад (партнер оказывает сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
Воспитание скоростно-силовых качеств (работа субмаксимальной мощности).
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнять максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 сек., отдых между сериями 30 сек., между кругами 5 - 6 мин. 1 - 2 серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, вправо; 3 - 4 серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5 серия - имитация броска через грудь.
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 30 сек.отдыха между сериями, между кругами отдых 5 мин.
(помогают дзюдоисту три помощника) - 1 серия - 50 сек. броски партнера через спину в медленном темпе, затем 10 сек. в максимальном темпе.
2 серия - 50 сек. броски подхватом в медленном темпе, 10 сек. в макс.
3 серия - 50 сек. броски отхватом в медленном темпе, 10 сек. в макс.
4 серия - 50 сек. броски через голову в медленном темпе, 10 сек. в макс.
Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, 
Отдых 30 секунд. между  сериями 
1 серия - борьба за захват - 2 мин.,
2 серия - борьба лежа (30 сек. в атаке, 30 сек. в обороне);
3 серия - борьба в стойке по заданию - 2 мин.;
4 серия - борьба лежа по заданию - 1 мин.;
5 серия - борьба без кимоно - 2 мин.;
6 серия - борьба лежа - 1 мин.;
7 серия - борьба в сойке за захват - 1 мин.;
8 серия - борьба лежа - 1 мин.;
9 серия - борьба в сойке за захват - 1 мин.;
10 серия - борьба лежа по заданию - 1 мин.;
ерия - борьба в стойке - 2 мин. 
4.2. Учебно-тематический план


Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределена в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки и представлена в таблице № 19

Таблица № 19

Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведе-ния
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.



	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности.Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.



	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.



Практическая часть программного материала распределена на 52 недели непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы обучающихся. 


Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным микроциклам – основными структурными блоками планирования.


Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для каждого этапа подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы: 

- подготовительный период (общеподготовительный и специально
подготовительный); 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- переходный. 


Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3—4 месяца) и специально подготовительный (3—4 месяца). Основными задачами данного периода являются активизация функций организма, изучение нового материала (на ловкость, скорость, координацию). Количество тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность периода составляет три недельных микроцикла. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации обучающихся длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально подготовительного – увеличивается. 


Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 2)этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и выступлением в них. 


Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной  работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления обучающихся. Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлена в таблице №20. 

Таблица № 20

Примерная направленность недельных микроциклов в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Группы этапа

начальной подготовки
	Группы тренировочного этапа спортивной подготовки
	Группы этапа совершенствования спортивного мастерства

	Подготовительный этап
	Основная задача подготовительного этапа – развитие общей физической подготовки, изучение базовых упражнений в дзюдо. Общеподготовительный этап – задачей данного этапа является изучение новому материалу, повышение функциональных возможностей. Интенсивность учебно-тренировочного процесса находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю составляет 3- 4. Длительность этапа составляет 3-5 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности. Специально-подготовительный этап Задачи специально-подготовительного этапа – увеличение объёмов нагрузки по физической и технической подготовке. На данном этапе повышается интенсивность упражнений. Количество тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность этапа составляет 4-6 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности.
	Задача подготовительного этапа – обеспечить запас потенциальных возможностей по всем видам подготовки, который позволит выйти на уровень результатов, запланированных на соревновательный период. Подготовительный этап условно делится на два этапа – общеподготовительный и специально-подготовительный. Общеподготовительный этап – задачей данного этапа является изучение нового материала, повышение функциональных возможностей. Интенсивность учебно-тренировочного процесса находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. Длительность этапа составляет 3-5 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности. Специально-подготовительный этап - задачи специально
подготовительного этапа заключаются в увеличении объёмов нагрузки по физической и технической подготовке. На данном этапе повышается интенсивность упражнений на технику борьбы. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. Длительность этапа составляет 4-6 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности (контрольные игры).

	Предсоревно-вательный этап
	Задачи предсоревновательного этапа – увеличение объёма борьбы, повтор пройденного  материала. Количество тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность этапа составляет 3 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности.
	Задачи предсоревновательного этапа – увеличение объёма игровой направленности, повтор пройденного материал этом этапе снижается объём тренировочных нагрузок и повышается интенсивность за счёт увеличения скорости выполнения упражнений. Количество тренировок в неделю составляет 5. Длительность этапа составляет 3 недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности.

	Соревновательный этап
	В соревновательном микроцикле первого года тренировки проводятся по 3 встречи борьбы с элементами игры через день отдыха, второго и третьего годов тренировок – 3-5 встреч борьбы (состязаний) с элементами игр. Длительность этапа составляет один недельный микроцикл.
	Основной задачей соревновательного периода является повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. В соревновательном микроцикле проводятся 3-5 подряд. Длительность этапа составляет 7-10 дней.

	Переходный этап
	Задачами переходного периода является полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психологическое восстановление. Длительность периода составляет от 2 до 6 недельных микроцикла.
	Задачами переходного периода является полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и психологическое восстановление. Длительность периода составляет от 2 до 6 недель микроцикла.


V. Особенности осуществления спортивной подготовки

по отдельным спортивным дисциплинам


Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны на особенностях вида спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин. Реализация Программы проводится с учетом этапов спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым осуществляется спортивная подготовка.


К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «ДЗЮДО» относятся: 


- при проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, 
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, 
не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков 
с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа 
с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях.

- спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо».


- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.


- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.


- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Требования к материально-техническим условиям реализации Программы
Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий. Материально-технические условия:  

- обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения тренажеров;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом( Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой;  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой обучающихся, необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено в таблицах №№ 21, 22.

Таблица № 21

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Расчётная единица
	Количество изделий

	1
	Амортизатор резиновый
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	20

	2
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	3

	3
	Весы электронные медицинские (до 150 кг)
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	1

	4
	Гантели переменной массы (до 20 кг)
	комплект
	На тренажерный  зал
	2

	5
	Канат для функционального тренинга
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	2

	6
	Канат для лазания
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	2

	7
	Лестница координационная 
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	2

	8
	Лист «татами» для дзюдо 
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	72

	9
	Манекен тренировочный 
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	2

	10
	Мат гимнастический для отработки бросков 
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	4

	11
	Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии)
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	12
	Скамья для пресса
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	13
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	3

	14
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	На тренировочный спортивный зал
	3

	Для этапов совершенствования спортивного мастерства

	15
	Гири спортивные (8, 16, 24 и 32 кг)
	комплект
	На тренажерный  зал
	2

	16
	Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная 
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	17
	Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки 
	штук
	На тренажерный  зал
	1

	18
	Стойка для приседаний со штангой 
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	19
	Стойка силовая универсальная
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	20
	Тренажер «беговая дорожка» 
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	21
	Велоэргометр
	штук
	На тренажерный  зал
	2

	22
	Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц 
	штук
	На тренажерный  зал
	1

	23
	Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков (250 кг)
	штук
	На тренажерный  зал
	2


Сокращение, используемое в настоящей таблице:

Тренажерный зал- тренажерный зал или специализированное место для размещения тренажеров

Таблица № 22

Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап

 начальной подготовки
	Учебно-трениро-вочный 

этап (этап спортивной специали-зации)
	Этап совершен-ствования спортив-ного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Кимоно для дзюдо белое («дзюдога»: куртка и брюки)
	комплект
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	2.
	Кимоно для дзюдо белое для спортивных соревнований («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	3.
	Кимоно для дзюдо синее («дзюдога»: куртка и брюки)
	комплект
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	4.
	Кимоно для дзюдо синее для спортивных соревнований («дзюдога»: куртка 
и брюки)
	комплект
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	5.
	Костюм весосгоночный
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	6.
	Костюм спортивный
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	7.
	Кросовки
	пар
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	8.
	Пояс для дзюдо
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	9.
	Тейп спортивный
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	-
	-
	2
	0,5

	10.
	Футболка белая
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1

	11.
	Шорты спортивные
	штук
	на обучаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1


Требования к кадровому составу Учреждения, реализующего дополнительную образовательную программу спортивной подготовки


Требования к кадровому составу Учреждения: 


- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 


Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера -
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 


Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров
преподавателей.

6.3 Требования к информационно-методическим 

и иным условиям реализации Программы


Организационные условия:  


- обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности обучающихся;  


- соблюдение возрастного контингента;  


- отсутствие медицинских противопоказаний у обучающихся; 


Временно-пространственные:  


- соблюдение расписания учебно-тренировочных занятий;  


- определение места реализации Программы;


Психолого-педагогические условия:  


- преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного процесса с учетом специфики возрастного психофизического развития обучающихся через сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информационно-методическое обеспечение. 


Санитарно-гигиенические условия:  


- соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно-теплового режима и санитарных правил. 


Социально-бытовые условия:  


- соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности;  


- охрана труда. 


Информационно-методические условия:  


- федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»;


- наличие дополнительной образовательной программы;  


- своевременность информации в соответствии с реализацией программных требований. 


К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 


Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 


При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 


Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки – двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов.


При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 


В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 


Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
VII. Перечень информационного обеспечения

Информационное обеспечение – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с использованием всей совокупности информационных ресурсов информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.
Перечень литературы:

1. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е.В.Григорьева, В.П.Мальцев, Н.А.Белоусова. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с. 

2. Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих / Под общ.ред. Ю.А.Шулики, Я.К.Коблева. – Ростов н/Д: Феникс, 2006. – 240 с. 

3. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образованияи спортивных клубов Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо Рос- сии / С.В.Ерегина и соавторы. – М.: Советский спорт, 2009. – 268 с. 

4. Емельянов С.М. Конфликт Психология: учебник и практикум для академического бакалавриата / С.М.Емельянов. – М.: Издательство Юрайт, 2019. – 322 с. 

5. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков безопасного падения // Детский тренер, 2013. – № 4. – С.90-108. 

6. Ерегина С.В. Педагогические технологии в подготовке юных дзюдоистов: Учебно
методическое пособие / С.В.Ерегина. – М.: ГБОУ ДО «Московский учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2012. – 240 с. 68 

7. Ерегина С.В. Поурочное планирование (1 ступень) для юных дзюдоистов // Методические рекомендации / С.В.Ерегина. – М.: Федерация дзюдо России, 2015. – 322 с. 

8. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных действий (на примере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. – 144 с. 

9. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико- тактической подготовки юных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. –М.: ГБОУ ДО «Московский учебно
спортивный центр» Москомспорта, 2013. – 304 с. 

10. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для среднего профессионального образования / Л.В.Капилевич. – М.: Изда- тельство Юрайт, 2020. – 141 с. 

11. Кетельхут Р. Дзюдо для детей. Увлекательное учебное пособие для девочек и мальчиков. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2003. – 88 с. 

12. Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. М.: Издательский дом. Будо-Спорт, 2007. – 128 с. 

13. Отаки Т. Техника дзюдо / Т.Отаки, Д.Ф.Дрэгер, пер. с англ. Е.Гу-пало. – М.: ФАИР
ПРЕСС, 2003. – 592 с. 

14. Педро Д. Дзюдо. Техника и тактика / Д.Педро, У.Дарбин, пер. с англ. М.Новыша. – М.: Издательство Эксмо, 2005. – 192 с. 

15. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для вузов / А.Е.Ловягина и др.; под ред. А.Е.Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 531 с. 

16. Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо // Учебное пособие / В.Б.Шестаков, С.В.Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008. – 216 с. 

17. Шестаков В.Б. Теория и практика дзюдо // Учебник / В.Б.Шестков, С.В.Ерегина. – М.: Советский спорт, 2011. – 448 с. 

18. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта//Киев: Олимпийская литература, 2002. - 294 с. 

19. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность // М.: Терра-спорт, 2000. 

20. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в олимпийском спорте // Киев. 1999. 

21. Физиология человека / Под ред. Р. Шмидта и Г. Тевса. М.:Мир, 1996-198 с.
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http://www.minsport.gov.ru /- Министерство спорта Российской Федерации; 

http://www.judo.ru/ - Федерация дзюдо России

2. http://www.rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство; 

3. https://www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство; 
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Приложение № 1

Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретического материала программы 

Для групп этапа начальной  подготовки

Вариант № 1

Вопрос:   Схватки дзюдоистов проходят на площадке под названием;

А)   помост       Б)  татами            В)  ковер

 2.  Вопрос:   Как называется костюм дзюдоиста для тренировок
А)   уваги          Б)  дзюбон          В)  дзюдоги

3.  Вопрос:     В переводе (дословно) с японского «дзюдо»-это

А)   трудная дорога       Б)   пешая дорога          В)   мягкий путь

4.  Вопрос:     Какая страна является родиной дзюдо

А)   Китай         Б)   Корея            В)   Япония

5.  Вопрос:   Высшая оценка в дзюдо

А)   Кока           Б)   Вадзаари       В)   Иппон

6.  Вопрос:    С чего начинается и заканчивается поединок на татами
А)   рукопожатия      Б)   поклона      В)   приседания

7.  Вопрос:    Какая оценка даётся дзюдоисту за удержание в 19 сек.

А)   юко                Б)   Вадзаари          В)   хантей

8.  Вопрос:    Кто является основателем дзюдо

А)  Ясухиро Ямасита      Б)   Мицуё Маэда    В)   Дзигоро Кано

9.  Вопрос:    Как называют того занимается дзюдо

А)  единоборец           Б)   сенсей         В)   дзюдока

10. Вопрос:    Старший помощник тренера это
А)  Семпай          Б)   батыр            В)   самурай

Вариант № 2

Вопрос:   Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны

А)   Василию Ощепкову Б)   Александру Карелену  В)   Анатолию Серову

 2.  Вопрос:   В Какой стране было создано дзюдо

А)   Китай   Б)   Вьетнам    В)   Япония

3.  Вопрос:   Что дословно означает «Дзюдо»
А)   трудная дорога   Б)   пешая дорога    В)   мягкий путь

4.  Вопрос:    В каком году была открыта первая школа дзюдо

А)   1882         Б)   1862      В)   1902

5.  Вопрос:  В дзюдо не разрешается делать болевой приём

А)   на ногу     Б)   на руку     В)   удушающий

6.  Вопрос:    С чего начинается и заканчивается поединок на татами
А)   рукопожатия   Б)   поклона   В)   приседания

7.  Вопрос:   Сколько зон на татами

А)   2        Б)   3           В)   1

8.  Вопрос:    Кто является основателем дзюдо

А)  Ясухиро Ямасита    Б)   Мицуё Маэда      В)   Дзигоро Кано

9.  Вопрос:    Всемирный институт дзюдо имеет название

А)  татам    Б)  кодакан    В)  манипан

10. Вопрос:   Занимающийся дзюдо при достижении высшего мастерства повязывает 

А)  красный галстук    Б)   черный пояс     В)   красный пояс=

Для групп учебно-тренировочного этапа

Вопрос:   С какого года дзюдо стало известно в России

А)   1914      Б)   1902      В)   1929

 2.  Вопрос:  Что такое УДЭ-АТЭ

А)   удары ногами    Б)   удары головой    В)   удары руками

3.  Вопрос:   Что дословно означает «Дзюдо»

А)   трудная дорога     Б)   пешая дорога      В)   мягкий путь

4.  Вопрос:    В каком году была открыта первая школа дзюдо
А)   1882     Б)   1862      В)   1902

5.  Вопрос:  Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо
А)  3-х     Б)   4-х     В)   2-х

6.  Вопрос:    Режиссерским дебютом выдающегося мастера кино Акиры Курасавы в 1943 году стал фильм ;

А)    дзюдоист    Б)    умник дзюдо    В)    гений дзюдо

7.  Вопрос:   В каком году дзюдо ввели в программу Олимпийских игр

А)   1964     Б)   1972      В)   1968

8.  Вопрос:    Международная федерация дзюдо организовала Всемирный день дзюдо - в каком году?

А)  2011       Б)   2018      В)   2020

9.  Вопрос:    Какой символ имеет Всемирный день дзюдо?

А)  Кимоно      Б)  Поклон       В)  Пояс

10. Вопрос:   Занимающиеся дзюдо при достижении высшего мастерства повязывают 

А)  красный галстук      Б)   черный пояс       В)   красный пояс

11. Вопрос:   В классификации дзюдо , раздел бросков с падением называется:
А)  тачи ваза       Б)   сутемэ ваза       В)   канценцу вадза

12. Вопрос:   Что означает дословно в дзюдо «Учи-коми»

А) свободная схватка  Б) начало борьбы   В) многократное повторяющее действие

Для групп этапа совершенствования спортивного мастерства

Вопрос:   Как называется ученическая степень мастерства

А)   ДАН      Б)   КЮ     В)   РЭЙ

 2.  Вопрос:  Что такое УДЭ-АТЭ

А)   удары ногами    Б)   удары головой    В)   удары руками

3.  Вопрос:   Высшее наказание в дзюдо

А)   шидо     Б)   юко     В)   хансоку-маке

4.  Вопрос:    В каком году была открыта первая школа дзюдо
А)   1882     Б)   1862      В)   1902

5.  Вопрос:  Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо
А)  3-х     Б)   4-х     В)   2-х

6.  Вопрос:    Как называют учителя дзюдо;

А)    сенсей    Б)    самурай    В)    сенпай

7.  Вопрос:   В каком году дзюдо ввели в программу Олимпийских игр

А)   1964     Б)   1972      В)   1968

8.  Вопрос:    Международная федерация дзюдо организовала Всемирный день дзюдо - в каком году?

А)  2011       Б)   2018      В)   2020

9.  Вопрос:    Какого числа отмечается Всемирный день дзюдо?

А)  28 сентября      Б)  28 октября      В)  28 ноября

10. Вопрос:   Занимающиеся дзюдо при достижении высшего мастерства повязывают 

А)  красный галстук      Б)   черный пояс       В)   красный пояс

11. Вопрос:   В классификации дзюдо , раздел бросков с падением называется:
А)  тачи ваза       Б)   сутемэ ваза       В)   канценцу вадза

12. Вопрос: Что означает в дзюдо «Дайвинг»
А)  нырок головой в татами  Б) удержание   В) выход с татами
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