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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебный материал представлен по видам подготовки – технико-тактической, физической, психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики дзюдо.


Тактика изложена в разделах: тактика проведения приемов, тактика ведения поединка, тактика участия в соревнованиях. 


Физическая подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими дзюдо, общая – средствами других видов деятельности. Психологическая подготовка составлена из материалов для развития волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит учебные материалы по теории и методике дзюдо и судейской практике. Раздел рекреации представлен материалами по восстановительным мероприятиям. 

В нормативной части изложены параметры зачетных требований по основным разделам подготовки, по годам обучения. Расчетно-плановая часть включает: учебный план и планы-графики расчета учебных часов по годам обучения. 
Задачи работы в учебно-тренировочных группах

Учебная программа по дзюдо предусматривает несколько этапов: этап начальной подготовки (НП) – 2 года, учебно-тренировочный этап (УТ) – 4 года, этап спортивного совершенствования (СС) – 2 года. 


Этап начальной подготовки (НП). В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься дзюдо и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 


Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

- укрепление здоровья, улучшение физического развития;

- овладение основами техники выполнения физических упражнений;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних занятий;

- выявление задатков и способностей у детей;

- привитие стойкого интереса к занятиям дзюдо;

- воспитание черт спортивного характера.


Учебно-тренировочный этап (УТ) содержит две отдельные составляющие: этап начальной специализации (до 2 лет занятий); этап углубленной тренировки (3-й и 4-й годы обучения) формируется на конкурсной основе из учащихся, не имеющих отклонения в состоянии здоровья, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. На учебно-тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи:
- улучшение состояния здоровья, включая и физическое развитие;

- повышение уровня физической подготовленности;

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований учебной программы;

- профилактика вредных привычек и правонарушений.


Этап начальной спортивной специализации (УТ) – до 2 лет обучения. 

Задачи и преимущественная направленность:

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики дзюдо;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях;

- уточнение спортивной специализации.


Этап углубленной тренировки (УТ) – свыше 2 лет обучения. 

Задачи и преимущественная направленность:

- совершенствование техники и тактики дзюдо;

- развитие специальных физических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

Режимы учебно-тренировочной работы и требования 

по спортивной подготовке

	Этап
	Год обучения
	Минимальный возраст

для зачисления
	Миним. число

 уч-хся в группе
	Максим. кол-во учеб. час /нед.
	Требования по физич.,

технич.,

спорт. подгот-ке

на конец 

учеб. года

	НП


	1-й год

2-й год
	10

11
	15

15
	6

8
	Нормативы по ОФП

	УТ
	1-й год

2-й год

3-й год

4-й год
	12

13

14

15
	14

14

12

10
	10

12

16

18
	Нормативы по ОФП, СФП, ТТП

	СС
	1-й год
	16
	8
	20
	Нормативы по ОФП, СФП, ТТП, теоретической подготовке и спортивной (КМС) 


Примерный учебный план на 48 недель учебно-тренировочных занятий по дзюдо в МБОУДОД «Вельская ДЮСШ»

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	1
	2

	1
	Техника
	120
	128
	158
	204
	274
	292
	316
	316

	2
	Тактика
	38
	68
	83
	98
	144
	160
	190
	274

	3
	Спец. Физии подготовка
	30
	40
	44
	50
	80
	100
	140
	156

	4
	Общая физич. подготовка
	80
	90
	96
	100
	110
	120
	92
	70

	5
	Волевая подготовка
	12
	12
	28
	32
	42
	46
	-
	-

	6
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	52
	60

	7
	Нравственная подготовка
	6
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	16

	8
	Теория и методика освоения дзюдо
	10
	12
	12
	14
	16
	18
	20
	22

	9
	Инструкторская практика
	-
	-
	10
	12
	18
	22
	24
	22

	10
	Судейская практика
	-
	10
	10
	12
	16
	20
	22
	20

	11
	Соревновательная подготовка
	6
	18
	26
	30
	40
	48
	56
	56

	12
	Зачетные требования
	6
	8
	9
	10
	12
	16
	18
	18

	13
	Восстановительные мероприятия (рекреация)
	-
	20
	32
	48
	64
	76
	90
	110

	
	Всего часов
	308
	412
	516
	620
	828
	932
	1036
	1140


Этап начальной подготовки.


На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоению технических элементов и формированию навыков. Первые 2 месяца начальной подготовки тренеры по дзюдо посвящают, прежде всего, изучению способов самостраховки, страховки друг друга, передвижениям по татами. Также обучают детей способам захватов, основам запрещающих приемов и различных технических действий в дзюдо. На данном этапе начальной подготовки закладывается фундамент основ теоретической подготовки, основных правил соревнований и этики поведения юных дзюдоистов. После этого учащиеся сдают экзамен, по результатам которого и допускаются к занятиям  друг с другом. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности.

Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 1-го года обучения в группах начальной подготовки 
	№

п/п
	Виды подго

товки
	Месяцы
	Всего часов

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

	1
	Основы техники
	10
	12
	10
	12
	10
	12
	10
	12
	6
	12
	13
	5
	124

	2
	Основы тактики
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	4
	4
	8
	5
	2
	38

	3
	Физичес

кая подготов

ка
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	7
	6
	6
	6
	19
	110

	4
	Волевая подготов

ка
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	12

	5
	Нравственная* подготов
ка
	
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	6

	6
	Теория и методика освоения дзюдо
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	7
	Соревно

вательная подготов

ка
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	
	
	6

	8
	Зачетные требова

ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	
	
	6

	Всего часов
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	26
	26
	26
	26
	312


*Нравственность – форма общественного сознания, выполняющая функцию регулирования поведения человека.

Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 2-го года обучения в группах начальной подготовки 
	№

п/п
	Виды подго

товки
	Месяцы
	Всего часов

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

	1
	Основы техники
	14
	10
	10
	12
	8
	8
	10
	16
	10
	14
	12
	8
	132

	2
	Основы тактики
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	4
	2
	8
	10
	10
	68

	3
	Специальная физичес

кая подготов

ка
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	4
	2
	
	
	
	40

	4
	Общая физичес

кая подготов

ка
	8
	8
	8
	8
	4
	4
	4
	6
	6
	10
	10
	14
	90

	5
	Волевая подготов

ка
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	12

	6
	Нравственная подготов
ка
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	6

	7
	Теория и методика освоения дзюдо
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	12

	8
	Соревно

вательная подготов

ка
	
	
	
	
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	18

	9
	Зачетные требова

ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	8
	
	
	
	8

	Всего часов
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	36
	36
	36
	36
	34
	34
	416


НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП, РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ В ВЕЛЬСКОЙ ДЮСШ
	Группы
	Год

обучения
	Основной возраст

(лет)
	Возрастной диапазон 

допуска к занятиям

(лет)
	Кол-во

занимаю

щихся 

в группе
	Кол-во

часов

в неделю
	Кол-во

часов 

в год
	Кол-во

соревнований 

в год
	Уровень

спортивного

мастерства

	Группы начальной

подготовки
	I
	11
	10-12
	20
	6
	312
	1-2
	5 кю, желтый пояс

	
	II
	12
	11-13
	18
	8
	416
	2-3
	

	Учебно-

тренировочные

группы
	I
	13
	12-14
	12
	10
	520
	3-4
	4 кю, оранжевый пояс

	
	II
	14
	13-15
	12
	12
	624
	4-5
	3 кю, зеленый пояс

	
	III
	15
	14-16
	10
	16
	832
	5-6
	2 кю, синий пояс, 1 юн. Разряд

	
	IV
	16
	15-17
	8
	18
	936
	6-7
	1 кю, коричневый пояс, 1 разряд или КМС


Учебный материал для дзюдоистов 1-го и 2-го года обучения в группах начальной подготовки (V киу, желтый пояс)
ПЕРИОДЫ И ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ 
Учебно-тренировочные группы 1-2 год обучения (13-14 лет)
Подготовительный период

Э-1 – общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь)

Э-2 – специально-подготовительный этап (декабрь, январь)

Соревновательный период

Э-3 – первый соревновательный этап (февраль, март)

Э-4 – промежуточный этап (апрель)
Э-5 – второй соревновательный этап (май, июнь)

Переходный период

Э-6 – переходно-восстановительный этап (июль)

Э-7 – переходно-подготовительный этап (август)

I.ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.1. Техника.

Стойки (сизей) – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) – на 90º, 180º с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плеча). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.

Положение дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.


Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.


Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесие противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием).


Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори.


Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Боковая подсечка – DE ASHI-BARAI
2. Передняя подсечка в колено – HIZA GURUMA
3. Передняя подсечка – SASAE TSURI KOMI ASHI
4. Бросок через бедро скручиванием – UKI GOSHI
5. Отхват – O SOTO GARI
6. Бросок через бедро – O GOSHI
7. Зацеп изнутри – O UCHI GARI
8. Бросок через спину – SEOI NAGE
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAGA
1. Удержание сбоку – HON KESA GATAME
2. Удержание сбоку с выключением руки – KATA GATAME
3. Удержание поперек – YOKO SHIHO GATAME
4. Удержание со стороны головы захватом пояса – KAMI SHIHO GATAME
5. Удержание верхом – TATE SHINO GATAME
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – KESA-UDE-HISHIGI GATAME
САМООБОРОНА

Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

1.2. Тактика

ТАКТИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАХВАОВ И БРОСКОВ, УДЕРЖАНИЙ  И БОЛЕВЫХ


Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА

- сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие);

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения.

ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ


Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

II. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.1 Специальная физическая подготовка

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

Силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых партнерах.

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, болевые приемы длительное время (3, 5 минут).

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой.

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых приемов в условиях поединка.

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой подсечки (де-аши-бараи) – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. Учи-коми (для Seoi-Nage, O-Soto-Gari, O-Uchi-Gari).
2.2. Общая физическая подготовка

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ОБЩИХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

Силы: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; спортивная борьба – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках.

Быстроты: легкая атлетика – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек., спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину;

Гибкости:  спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с помощью партнера; гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика – челночный бег 3×10 м; гимнастика – кувырки вперед, назад, (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры – футбол, баскетбол, волейбол;

 подвижные игры – эстафеты, игры в касания, в захваты.


Выносливости: легкая атлетика – кросс 800 м; плавание – 25 м.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ КОМПЛЕКСНОГО РАЗВИТИЯ КАЧЕСТВ


Поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90º, 180º, 360º; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагиванием через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения – выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.

III.ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
3.1 Волевая подготовка
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ, СРЕДСТВАМИ ДЗЮДО


Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение.


Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с односторонним сопротивлением.


Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.


Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», продержаться до оценки за атакующее действие определенное время, выполнить атакующее действие на минимальную оценку).

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ, СРЕДСТВАМИ ДРУГИХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ,


Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или соленого один день; задержка дыхания до 90 сек.; преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости;


Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.

3.2 Нравственная подготовка.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ НРАВСТВЕННЫХ КАЧЕСТВ

СРЕДСТВАМИ ДЗЮДО


Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений и задач тренировки.


Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо.


Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), самостоятельная работа по освоенною техники и тактики: проведение поединков со слабым, менее квалифицированными партерами с задачей действовать не стандартными способами и методами.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ НРАВСТВЕННЫХ КАЧЕСТВ, СРЕДСТВАМИ ДРУГИХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, 


Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок)


Доброжелательности: - стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.


Дисциплинированности: - не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.

IV.МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
4.1 Теория и методика освоения дзюдо.

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ЗАНИМАЮЩИМСЯ

 И МЕСТАМ ЗАНЯТИЙ


Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу. Поддерживать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой костюма дзюдо, сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей. 

Вентиляция, температура воздуха, влажность в зале дзюдо. Уборка зала.

Обработка, перевязка ушибов, царапин, полученных во время тренировки.

ЭТИКЕТ В ДЗЮДО

Поклоны перед выходом на татами, партнеру при вызове его на совместные упражнения или поединок, а также после окончания упражнения или поединка, тренеру при индивидуальном общении и стоя в общем строю. Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, не лежать. Приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством.

ИСТОРИЯ ДЗЮДО


Организация занятий дзюдо на Дальнем Востоке В.С.Ощепковым. Первый чемпионат г. Москвы по дзюдо 1935 года. Чемпионат Европы 1962 года. Первый чемпионат СССР 1973 года в г. Киеве. Первый чемпионат Российской Федерации.
ЗАПРЕЩЕННЫЕ ПРИЕМЫ В ДЗЮДО


В дзюдо запрещается: бросать противника на голову, выполнять резкие движения с захватом руки противника на рычаг, при броске падать на противника всем телом, зажимать противнику рот, нос, наносить удары, царапаться, кусаться, выкручивать шею, суставы, сжимать голову и придавливать ее к татами, упираться руками, ногами или головой в лицо противника, надавливать локтем или коленом на любую часть тела противника в борьбе лежа, захватывать пальцы рук, ног, делать загиб руки за спину, болевые приемы на кисть и ноги, проводить болевые и удушения рывком, держаться за татами.

ПРАВИЛА ДЗЮДО


Оценки за проведение бросков и приемов лежа – кока, юко, ваза-ари, иппон. Команды и жесты судей. Правила проведения болевых приемов. Начало и конец поединка. Определение победителя в поединке.

СТРОЕНИЕ ТЕЛА


Костная система: функции скелета – опорная, защитная, двигательная. Форма костей. Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям, преодолевающая, уступающая и удерживающая работа мышц. Нервная система: центральная и периферическая. Условные и безусловные рефлексы. Позно-тонические рефлексы. Кровеносная система: сосуды, клетки и ткани. Большой и малый круги кровообращения. Дыхательная система: легкие, дыхание, перенос кислорода кровью.

V.СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.

VI.ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Проведение контрольных испытаний.
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Критерии освоения технических

и тактических действий. Уровень 

усвоения. Оценка.
	Назвать и выполнить техническое (тактическое) действие в стандартных условиях

	Неудовлетворительно
	Не выполнил: назвал и выполнил с грубыми ошибками

	Хорошо
	Назвал и выполнил с незначительными ошибками


	Отлично
	Назвал и выполнил без ошибок


ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ДЛЯ КОНТРОЛЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЗЮДОИСТОВ 

	Вид двигательной

деятельности
	Развиваемое физическое 

качество
	Упражнения
	Возраст дзюдоистов

	
	
	
	10 лет
	11 лет

	1
	2
	3
	4
	5

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег на 30 м(сек)
	5,6
	5,4

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	4
	6

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	-
	20

	
	Быстрота
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек ноги закреплены (кол-во раз)
	-
	6


Учебный материал  для дзюдоистов учебно-тренировочных групп

1-го года обучения (12-14 лет, IV киу, оранжевый пояс)

1.ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1.1. Техника.


Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.


Выведение противника из равновесия(кузуши) – движение вперед (тяга, рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед – влево, движение вперед-вправо, движение назад-вправо, движение назад-влево.


Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки двумя.


Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.


Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 


Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы (угол наклона 15-30º).

БРОСКИ – NAGE WAZA

1. Задняя подсечка – 

2. Подсечка изнутри –

3. Бросок через бедро с захватом ворота –

4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава – 

5. Подсечка в темп шагов –

6. передняя подножка –

7. Подхват под две ноги –

8. Подхват изнутри –

ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – 

1. Удержание сбоку захватом из-под руки –

2. Удержание сбоку захватом своей ноги –

3. Обратное удержание боку –

4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса – 

5. Удержание поперек захватом дальней руки –

6. Удержание верхом захватом руки –

САМООБОРОНА
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху.

1.2. Тактика.
ТАКТИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ

Однонаправленные комбинации –передняя подножка – подхват через спину – передняя подножка, задняя подножка – отхват, боковая подсечка – бросок, через бедро. Подхват – подхват изнутри.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка – отхват, боковая подсечка – бросок через спину, боковая подсечка – отхват.

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, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – сотояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований)

- цель поединка – победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.
ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ


Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, настройка.
II.ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
2.1. Специальная физическая подготовка


Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – хараи-гоши – удар пяткой по лежащему; отхвата – о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу.


Имитационные упражнения на гимнастичекой тенке для освоения подхвата – хараи-гоши – махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 


Упражнения для развития мышц шеи. 


Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.


Поединки для развития быстроты: - в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.


Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.


Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.


Поединки для развития ловкости: - поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

2.2. Общая физическая подготовка.

Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости – челночный бег 3×10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, кросс – 2-3 км.


Гимнастика:  для развития силы – подтягивания на перекладине. Лазание по канату. Поднимание гантелей – 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа за 20 сек, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости – упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).


Тяжелая атлетика: для развития силы – поднимание гири (16 кг), штанги – 25 кг.


Бокс: для развития быстроты – бой с тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.


Спортивная борьба: для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на живот, спину. Для развития силы – партнер на плечах – приседания. С сопротивлением партнера – захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног – препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.


Другие виды двигательной деятельности – по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.

III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
3.1. Волевая подготовка
Упражнения для воспитания волевых качеств


Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 


Настойчивости: - выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска, добиться успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.


Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.

3.2. НРАВСТВЕННАЯ ПОДГОТОВКА


Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера.
IV.МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.1. Теория и методика освоения дзюдо
Врачебный контроль и самоконтроль.

Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо.

Основы техники.


Основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контрактах, расположениях. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит.

Методика тренировки.


Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.

Правила соревнований.


Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация соревнований. Татами.

Классификация техники дзюдо


Классификация техники дзюдо. Броски, удержания, болевые, удушения. Японские термины.
Анализ соревнований.


Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.

4.2. СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.

V.СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.
VI. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Выполнить нормативы УТГ первого года обучения.

VII. РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ДЗЮДОИСТА)

Восстановительные мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.

Зачетные требования для дзюдоистов УТГ 1 года обучения 

Основные показатели для контроля развития физических качеств,
применяемые в Вельской ДЮСШ
	Вид

двигатель
ной

деятельнос
ти
	Развиваемое 

физическое качество
	Упражнения
	До 13 лет

	
	
	
	До

50 кг
	До

66 кг
	Св.

66 кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (сек)
Бег 60 м(сек)

Прыжок в длину с места (см)
	5,1
9,1

180 см
	5,2
9,2

190 см
	5,4
9,4

195 см

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м с ходу (сек)
	7,2
	7,3
	7,6

	
	Выносливость
	Бег 400 м (мин, сек)
	1,11
	1,10
	1,13

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	7
	6

	
	
	Лазание по канату 4 м, без помощи ног (сек)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	52
	50
	30

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (кол-во раз)
	20
	16
	14

	
	
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек (кол-во раз)
	14
	12
	8

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (сек)
	18,0
	19,0
	20,0

	Спортивная борьба
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	18,0
	19,0
	20,0

	
	
	Переводы на мосту 10 раз (сек)
	32
	34
	36

	
	Быстрота
	10 бросков манекена через спину (сек)
	26
	28
	30

	Другие виды
	Быстрота
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	6,6
	7,0

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад
	6
	7
	8


ТЕХНИКА 4 КИУ, ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС

БРОСКИ – NAGE WAZA

1. Задняя подсечка – KO SOTO GARI
2. Подсечка изнутри – KO USHI GARI
3. Бросок через ногу вперед – KOSHI GURUMA
4. Бросок через бедро захватом отворота и рукава – TSURI KOMI GOSHI
5. Подсечка в темп шагов – OKURI ASHI BARAI
6. Передняя подножка – TAI OTOSHI
7. Подхват под две ноги – HARAI GOSHI
8. Подхват изнутри – USHI MATA
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAZA
1. Удержание сбоку захватом из-под руки – KUSURE KESA GATAME
2. Удержание сбоку захватом из-под руки – MAKURA KESA GATAME
3. Обратное удержание сбоку – USHIRO KESA GATAME
4. Удержание со стороны головы захватом руки и пояса – KUSURE KAMI SHIHO GATAME
5. Удержание поперек захватом дальней руки – KUSURE YOKO SHIHO GATAME
6. Удержание верхом захватом руки – KUSURE TATE SHIHO GATAME
Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 1-го года обучения в учебно-тренировочных группах 
(Вельская ДЮСШ)
	№

п/п
	Виды подго

товки
	Месяцы
	Всего часов

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

	1
	Основы техники
	16
	16
	16
	12
	14
	12
	12
	14
	12
	12
	10
	16
	162

	2
	Основы тактики
	8
	8
	8
	6
	10
	6
	6
	10
	6
	6
	5
	6
	83

	3
	Спец. Физ.
подг-ка
	4
	4
	6
	4
	6
	4
	8
	4
	2
	2
	
	
	44

	4
	Общая физ.
подг-ка
	12
	10
	8
	4
	4
	4
	4
	8
	4
	6
	12
	20
	96

	5
	Волевая подг-ка
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	28

	6
	Нравств. подг-ка
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	8

	7
	Теория и методика дзюдо
	2
	
	2
	2
	
	
	2
	2
	
	2
	
	
	12

	8
	Инструкт.
практика
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	4
	
	2
	
	10

	9
	Судей
ская практика
	
	
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	10

	10
	Соревн. подг-ка
	
	
	
	4
	
	6
	
	6
	
	6
	4
	
	26

	11
	Зачетные требова

ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	8
	
	9

	12
	Рекре-ация
	2
	2
	2
	4
	2
	4
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	32

	Всего часов
	46
	44
	44
	42
	44
	40
	42
	52
	36
	41
	45
	44
	520


Учебный материал для дзюдоистов учебно-тренировочных групп 2-го года обучения Вельской ДЮСШ (III киу, зеленый пояс)

I. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.1. Техника.

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.
Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперед, влево-назад, прямо, вправо-назад.

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, удержаний болевых, удушений, комбинаций, конрприемов. Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.

ТЕХНИКА 3 КИУ, ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС

БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Зацеп снаружи – KO SOTO GAKE
2. Бросок через бедро захватом за пояс – TSURI GOSHI
3. Боковая подножка седом) с падением – YOKO OTOSHI
4. Бросок через ногу в сторону – ASHI GURUMA
5. Подсад голенью – HANE GOSHI
6. Передняя подсечка под отставленную ногу – HARAI TSURI KOMI ASHI
7. Бросок через голову – TOMOE NAGE
8. Мельница – KATA GURUMA
9. Бросок захватом двух ног – MOTORE-GARI
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAZA
1. Удушающий предплечьем спереди – KATA JUJI JIME
2. Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх – GJAKUJUJI JIME
3. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз – NAMI JUJI JIME
4. Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок – HADAKA JIME
5. Удушающий сзади двумя отворотами – OKURI ERI JIME
6. Удушающий отворотом сзади выключая руку – KATA HA JIME
7. Узел поперек – UDE GARAMI
8. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – UDE HISHIGI GATAME
САМООБОРОНА


Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки.
1.2. Тактика
ТАКТИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ
Однонаправленные комбинации.


Зацеп изнутри – боковая подсечка, передняя подсечка – зацеп снаружи, подхват изнутри – зацеп изнутри, передняя подсечка – бросок через плечи, зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи – бросок через спину, задняя подножка – передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо – задняя подножка.

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации – подготовленность противников, 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 соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования. 

I. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.1. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Развитие скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 сек. (6 серий), Отдых между сериями 30 секунд.


Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) 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 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.


Развитие «борцовской» выносливости: поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.

Развитие ловкости: в поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

2.2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м,  прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м.


Гимнастика: для развития силы – подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату 5 м с помощью ног; 4 м без помощи ног; для развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек., сгибание туловища лежа на спине за 20 сек; для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости – 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 мосту, с партнером, без партнера.


Тяжелая атлетика: - для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.


Спортивные игры: - для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол.

Лыжный спорт: - для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки – 1,5 – 3 км.


Плавание: - для развития быстроты – проплывание коротких отрезков дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание – 50 м, 100 м, 200 м.


Другие виды деятельности: - для развития быстроты – броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – дзюдоист удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства.

II.ПСИХОЛОГИЧЕСКА ПОДГОТОВКА
3.1. Волевая подготовка

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника сдаться посредством проведения болевого, удушающего. 

Для воспитания смелости: - проведение поединков с сильными, титулованными противниками  с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных действий.


Для развития находчивости: - в условиях одностороннего сопротивления, а затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз.

3.2. Нравственная подготовка


Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях)


Формировать в общей беседе посильные задачи перед конкретными дзюдоистами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами других клубов.


Совершенствование положительных личных качеств в условиях руковдства младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.1. Теория и методика освоения дзюдо

Анализ соревнований: стенография содержания поединка. Символы технических и тактических действий. Основные показатели технической подготовленности дзюдоистов – объем, разнообразие, эффективность.


Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях – чемпионат Европы, мира, Олимпийских играх. Успехи дзюдоистов спортивной школы, коллектива.


Гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. Самочувствие дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований. 


Терминология дзюдо. Терминология дзюдо. Термины на русском и японском языках.


Методика обучения и тренировки. Методы развития физических качеств – силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических  волевых качеств), вспомогательные (организационные, рекреационные). 


Планирование подготовки: периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды – подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода – этап обще-подготовительный, специально-подготовительный. 


Этапы соревновательного периода – этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода – переходно-восстановительный этап. 


Психологическая подготовка. Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке дзюдоистов – трудолюбие, дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность.

4.2. Инструкторская практика 


Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение строевых упражнений. Показ общеразвивающих упражнений и специальных упражнений. Контроль за их выполнением. Обучение броскам, удержаниям, болевым, удушениям.

4.3. Судейская практика


Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, помощника секретаря. Участие в показательных выступлениях. Реанимация при удушениях.
IV. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Принять участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
V. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Проведение контрольных испытаний.
VI.РЕКРЕАЦИЯ (отдых и восстановление дзюдоиста)

Клиническое проявление утомления – легкое, острое, перенапряжение, перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические. 

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки (индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее восстановление – вариабельное планирование нагрузки, вариабельность средств, методов, построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и дни профилактического отдыха – средства переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановления (рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное плавание.

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ УТГ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Основные показатели для контроля развития физических качеств

	Вид 

двигательной 

деятельности
	Развиваемое

физическое 

качество
	Упражнения
	14 лет

	
	
	
	До

50кг
	До

66кг
	Свыше

66кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м(сек)

Бег 60 м (сек)

Прыжок в длину с места (см)
	4,8

8,8

190
	5,0

9,0

200
	5,4

9,2

205

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10 м с ходу (сек)
	7,0
	7,1
	7,4

	
	Выносливость
	Бег 800 м (мин, сек)
	2,40
	2,50
	3,00

	
	
	Бег 400 м(мин, сек)
	1,08
	1,09
	1,14

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивания на перекладине (кол-во раз)
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату 5 м с помощью ног (сек)
	14
	12
	15

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	30
	32
	28

	
	
	Лазание по канату 4 м без помощи ног (сек)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	8
	7
	5

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	60
	56
	40

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (кол-во раз)
	21
	20
	16

	
	
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек (кол-во раз)
	21
	20
	16

	Спортивная 
борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (кол-во раз)
	8
	10
	6

	
	
	Подъем партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол-во раз)
	10
	14
	8

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками:

Свой вес+5 кг – отлично

Свой вес – хорошо

Свой вес – 5 кг – удовлетворительно

	Другие виды
	Быстрота
	Бросок набивного мяча назад (м)
	8
	9
	9

	
	
	Бросок набивного мяча (3кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	7,0
	7,5

	Дзюдо
	Быстрота
	10 бросков партнера на время
	Индивидуальные нормативы

	
	
	Перемещение приставными шагами через метровую зону (раз)
	34
	30
	26



По соревновательной подготовке выполнить второй юношеский разряд
Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 2-го года обучения в учебно-тренировочных группах 

	№

п/п
	Виды подго

товки
	Месяцы
	Всего часов

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

	1
	Основы техники
	20
	20
	20
	16
	18
	16
	16
	18
	16
	16
	12
	20
	208

	2
	Основы тактики
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	6
	98

	3
	Спец. Физ.

подг-ка
	4
	6
	8
	4
	6
	4
	8
	4
	2
	2
	
	
	50

	4
	Общая физ.

подг-ка
	12
	10
	8
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	6
	14
	22
	100

	5
	Волевая подг-ка
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	4
	32

	6
	Нравств. подг-ка
	
	2
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	10

	7
	Теория и методика дзюдо
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	
	
	14

	8
	Инструкт.

практика
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	4
	
	4
	
	12

	9
	Судей

ская практика
	
	
	
	2
	2
	
	2
	
	4
	2
	
	
	12

	10
	Соревн. подг-ка
	
	
	
	6
	
	8
	
	8
	
	8
	
	
	30

	11
	Зачетные требова

ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	10

	12
	Рекре-ация
	2
	2
	2
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	2
	
	48

	Всего часов
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624


Учебный материал для дзюдоистов учебно-тренировочных групп 3-го года обучения (II киу, синий пояс)

ПЕРИОДЫ И ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ

 В УЧЕБНО-ТРЕНОРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 

3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Третий год обучения в УТГ

Подготовительный период
Э-1 – общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь)

Э-2 – специально-подготовительный этап (декабрь, январь)

Соревновательный период

Э-3 – первый соревновательный этап (февраль, март)

Э-4 – промежуточный этап (апрель)

Э-5 – второй соревновательный этап (май, июнь)

Переходный период

Э-6 – переходно-восстановительный этан (июль)
Э-7 – переходно-восстановительный этап (август)

I. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.1 Техника

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение дзюдоистов: ассиметричные – равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. Способы преследования противника при переходе в борьбу лежа. 

БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Бросок через голову подсадом голенью – SUMI GAESHI
2. Подножка назад седом – TANI OTOSHI
3. бросок через плечо с колена – SEOI-OTOSHI
4. Передний переворот – SUKUI NAGE
5. Обратный бросок через бедро – UTSURI GOSHI
6. Бросок через ногу вперед скручиванием – O GURUMA
7. Бросок через спину захватом руки под плечо – SOTO MAKIKOMI
8. Выведение из равновесия – UKI OOSHI
9. Задняя подножка – O SOTO OTOSHI
10. Боковой переворот – TE GURUMA
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAZA
1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо – UDE HISHIGI WAKI GATAME
2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху – UDE HISHIGI GATAME
3. Рычаг внутрь упором предплечьем – UDE HISHIGI GATAME
4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху – UDE HISHIGI ASHI GATAME
5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – UDE HISHIGI JUJI GATAME
6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению – UDE HISHIGI UDEGATAME 
7. Удушающий ногами с захватом руки и головы – SANKAKU JIME
8. Удушающий спереди двумя отворотами – TSUKOMI JIME
САМООБОРОНА

Защита  от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки. 
1.1. Тактика

ТАКТИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ


Однонаправленные комбинации. Подсад тазом – подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо – подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри – бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи – подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок подсечкой в темп шагов – бросок через плечи. 


Разнонаправленные комбинации. Бросок через спину – бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в темп шагов – зацеп снаружи, подсечка в темп шагов – бросок через голову, подсад тазом – боковое бедро.
ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА


Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю татами. 

ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ


Цель, средства достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 

II. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.1. 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 120 сек, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 сек. Выполнение бросков (контробросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 сек., затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 


Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 сек. В максимальном темпе, затем отдых 180 сек. и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 
Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 


Развитие «борцовской» выносливости. Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.


Развитие ловкости.  Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать партнера от татами.

2.2. Общая физическая подготовка.

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости – подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты – подтягивание на перекладине за 20 сек., сгибание рук в упоре лежа за 20 сек, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 сек. (ноги закреплены); для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости – переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости – упражнения у гимнастической стенки


Спортивная борьба:  для развития силы – приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9±2 кг., поднимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости – упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости – стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за «обусловленный» предмет.

Тяжелая атлетика: для развития силы – толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.


Лыжные гонки: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 3-5 км;


Плавание: для развития быстроты – проплыть дистанции 10 м, 25 м, для развития выносливости – проплыть дистанции 50 м, 100 м, 200 м, 300 м.

III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1. Волевая подготовка


Состояние дзюдоистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая лихорадка, апатия. Параметры мотивов – неосознанные, осознанные.  Мотивы сформированные своим прошлым опытом, опытом других детей. Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные потребности.


Лидерство в дзюдо – лидер ориентированный на решение задач, Лиде ориентированный на группу.

3.2. Нравственная подготовка


Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного дзюдо. Личностные черты дзюдоиста – соревновательная агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия (затрудненность в общении). 

IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.1. Теория и методика освоения дзюдо

ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ ДЗЮДОИСТА


Понятие о физиологических механизмах двигательных навыков. Стадии формирования двигательного навыка – иррадиация нервных процессов, концентрация возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.

ОРГАНИЗАЦИЯ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ


Виды занятий – теоретические, организационные. Занятия по овладению навыками противоборства (учебные, учебно-тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – главные, основные, подготовительные), занятия по развитию физических  и психологических качеств, рекреационные занятия.

ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ 


Методы планирования: программно-целевой, моделирование макроцикла (графическое).

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ДЗЮДО


Положение дзюдоистов. Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений. Борьба в красной зоне татами. Жесты судей. Последние изменения в правилах соревнований по дзюдо. Ведение протокола соревнований. 

КОНТРОЛЬ И УЧЕТ ПОДГОТОВКИ


Виды контроля – оперативный, поэтапный, углубленный. Виды учета – предварительный текущий, итоговый. Форма учета – дневник спортсмена. Коррекция планов. 
РАЗВИТИЕ И СОСТОЯНИЕ ДЗЮДО

Сведения о развитии дзюдо за истекший год – количество занимающихся, подготовленных разрядников, обладателей киу и данов. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике обучения, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь. Анализ важнейших внутрироссийских и международных соревнований. Задачи дальнейшего совершенствования теории и методики дзюдо. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Методы совершенствования технико-тактической подготовки – метод повторения ситуаций, метод изменения условий, метод внесения эпизодов. Определение и исправление ошибок в технике и тактике дзюдоистов. 

ОТБОР В СБОРНЫЕ КОМАНДЫ


Принципы отбора – естественность, равные возможности, равные возможности, объективность оценок. Этапы отбора. Одаренность, способность дзюдоиста. 

АНАЛИЗ УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ

Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки дзюдоистов к соревнованиям. 
4.2. ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА


Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение «учи-коми», проведение частей урока по темам. Организация и участие в показательных выступлениях.
4.3. СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Судейство соревнований в качестве углового судьи, арбитра, секретаря, заместителя главного судьи. 
V. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Техника 2 киу, синий пояс.

VI. РЕКРЕАЦИЯ (отдых и восстановление  организма дзюдоиста)


Медико-биологические средства восстановления – физические средства, гидротерапия, сауна, массаж  (сегментарный, точечный), мануальная терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями, кремами.
Прогулка. Восстановительный бег. 
Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 3-го года обучения в учебно-тренировочных группах Вельской ДЮСШ
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№

п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

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

	1
	Техника
	28
	28
	28
	24
	28
	22
	24
	28
	22
	24
	10
	12
	278

	2
	Тактика
	14
	14
	16
	12
	14
	10
	12
	14
	10
	12
	8
	8
	144

	3
	Спец. физ.подг-ка
	6
	6
	8
	6
	8
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	6
	80

	4
	Общая физ.подг-ка
	12
	12
	6
	6
	8
	6
	4
	8
	8
	6
	14
	20
	110

	5
	Волевая подг-ка
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	42

	6
	Нравств. подг-ка
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	12

	7
	Теория и методика дзюдо
	2
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	2
	2
	16

	8
	Инструкт
практика
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	12
	18

	9
	Судейская практика
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8
	6
	16

	10
	Соревн. подг-ка
	
	
	
	8
	
	8
	8
	
	8
	8
	
	
	40

	11
	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	
	12

	12
	Рекреация
	2
	2
	4
	6
	4
	6
	8
	8
	10
	8
	4
	2
	64

	Всего часов
	70
	70
	70
	70
	66
	66
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	832


Учебный материал для дзюдоистов учебно-тренировочных групп 4-го года обучения (I киу, коричневый пояс)

ПЕРИОДЫ И ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ

 В УЧЕБНО-ТРЕНОРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 

4-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Четвертый год обучения в УТГ

Подготовительный период
Э-1 - общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь)

Э-2 – специально-подготовительный этап (ноябрь, декабрь)

Соревновательный период
Э-3 – первый соревновательный этап (январь, февраль);

Э-4 – промежуточный этап (март)

Э-5 – второй соревновательный этап (апрель, май, июнь)

Переходный период

Э-6 – переходно-восстановительный этап (июль)

Э-7 – переходно-восстановительный этап (август)

I.ТЕХНИКО-ТАКИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1.1.Техника

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением  противника и программированием его действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование встречных атак и непрерывного наступления в различных частях поединка (вначале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.

ТЕХНИКА

БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Отхват под две ноги назад – O SOTO GURUNA
2. Подножка вперед седом – UKI WAZA
3. Подножка вперед через туловище – YOKO WAKARE
4. Бросок через грудь скручиванием – YOKO GURUNA
5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро – USHIRO GOSHI
6. Бросок через грудь прогибом – URA-NAGE
7. Выведение из равновесия заведением назад – SUMI OTOSHI
8. Боковая подсечка с падением – YOKO GARE
Комбинации – RENSOKU WAZA
1. O UCHI GARI – TAI OTOSHI

2. KO USHI GARI – SEOI NAGE

3. KO USHI GARI – O USHI GARI

Контрдействия – KAESHI WAZA
1. HARAI GOSHI – USHIRO GOSHI

2. USHI MATA – TAI OTOSHI

3. SEOI NAGE – TE GURUMA

Болевые и удушающие в стойке.

1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо – KANNUKI-GATAME
2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху – AIJI-MAKIKOMI
3. Удушающий в стойке предплечьем – TOMOE-JIME
САМООБОРОНА

Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек.

ТАКТИКА

Однонаправленные комбинации

Подсечка изнутри – зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри – бросок с обратным захватом ног, отхват – бросок через грудь, подсад бедром сзади – бросок через грудь, бросок через спину – боковой переворот, подсад голенью спереди – бросок через голову, подсечка изнутри – зацеп изнутри. 

Разнонаправленные комбинации


Бросок через бедро – бросок через грудь, зацеп снаружи – бросок через спину, бросок через плечи – бросок через спину, подсечка изнутри – подхват изнутри, подсечка изнутри – подхват изнутри, подсечка изнутри – передняя подножка, подсечка изнутри – бросок через плечи. 

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА


Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, с левой стойкой, с правой стойкой, темповики). Способы отдыха в поединке – увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением.

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.

ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ


Закрепления 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 (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 
II. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.1. Специальная физическая подготовка


Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями.


Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали. 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
4.1. Теория и методика освоения дзюдо

Прогнозирование спортивных результатов
Классификация прогнозов – краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный. Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время достижения высших результатов. Многолетняя динамики спортивных результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы, России.

Интеллектуальная подготовка

Цель и задачи интеллектуальной подготовки дзюдоистов. Высокий образовательный и культурный уровень. Средства  и методы повышения образовательного и культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних учебных заведениях, чтение специальной и художественной литературы. 

Планирование подготовки

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки. Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам подготовки – технической, тактической, физической, психологической.

Правила соревнований по дзюдо

Положение дзюдоистов. Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений. Уклонение от противоборства. Борьба в красной зоне татами. Жесты судей. Последние изменения в правила соревнований дзюдо. 

Задачи тренировки

Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств. Формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
Анализ участия в соревнованиях

Выявление тенденций. Исправление ошибок. Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.

4.2. ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА

Проведение соревнований по дзюдо, по общей физической  подготовке, по специальной физической подготовке.
4.3. Судейская практика

Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.

IV. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
По соревновательной подготовке


Для 15-летних дзюдоистов – выполнить 1 юн. Разряд. Для 16-летних дзюдоистов – выполнить норматив 1 разряда. 

По самообороне


Защита ногой от ударов противника ногой, защита коленом от ударов ногой, защита от колющего удара ножом, разворачивая туловище, защита от удара кулаком отшагивая назад, защита от удара ногой в прыжке. 


Способы сопровождения противника: перегибая локоть через предплечье; через плечи. 


Защита от угрозы пистолетом – спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек (для 16-летних дзюдоистов).

По технике

1 киу, коричневый пояс.
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ В ВЕЛЬСКОЙ ДЮСШ
	Вид 

двигательной 

деятельности
	Развиваемое

физическое

 качество
	Упражнения
	Возраст занимающихся

	
	
	
	15 лет
	16 лет

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Легкая 

атлетика
	Быстрота


	Бег 30 м (сек)
	4,7
	4,8
	5,2
	4,6
	4,7
	5,1

	
	
	Бег 60 м (сек)
	8,7
	8,8
	9,0
	8,6
	8,7
	8,9

	
	
	Бег 100 м (сек)
	13,1
	13,2
	13,8
	13,0
	13,1
	13,6

	
	Выносливость
	Бег 400 м (сек)
	1,06
	1,04
	1,10
	1,04
	1,03
	1,10

	
	
	Бег 800 м (сек)
	2,30
	2,34
	2,38
	2,31
	2,32
	2,34

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол – раз)
	18
	16
	12
	20
	22
	16

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	40
	44
	38
	42
	46
	40

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке

 (кол-во раз)
	12
	10
	8
	14
	12
	10

	
	
	Лазание по канату (5 м) с помощью ног (сек)
	9,8
	10,0
	11,0
	9,6
	9,8
	11,0

	
	
	Лазание по канату (4 м) без помощи ног (сек)
	8,0
	8,2
	10,0
	7,8
	8,0
	10,0

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек 

(кол-во раз) 
	14
	15
	10
	15
	16
	12

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (раз)
	26
	24
	22
	28
	30
	26

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с дзюдоистом) (кол-во раз)
	14
	16
	10
	16
	18
	12

	
	
	Подъем партнера одинакового веса на груди захватом туловища сзади – партнер на четвереньках (кол-во раз)
	14
	16
	12
	15
	16
	13

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками
	Свой вес + 5 кг – отлично

Свой вес – хорошо

Свой вес – 5 кг - удовлетворительно

	Дзюдо
	Быстрота
	Перемещение через метровую зону 

за 30 сек (кол-во раз)
	38
	36
	32
	40
	38
	34

	Дзюдо
	Быстрота
	10 бросков партнеров через спину на время 
	Индивидуальный норматив


V. РЕКРЕАЦИЯ (отдых и восстановление огранизма дзюдоиста)

Психологические средства восстановления – психотерапия, внушены сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. 


Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание. 

ТЕХНИКА 1 ДАНА, ЧЕРНЫЙ ПОЯС
Демонстрация «NAGE-NO-KATA»
1 серия

Выведение из равновесия – UKI OTOSHI
Бросок через спину – SEOI NAGE
Бросок через плечи – KATA GURUMA
2 серия

Бросок через бедро (влево) – UKI GOSHI
Подхват – HARAI GOSHI
Бросок через бедро с захватом отворота – TSURI KOMI GOSHI
3 серия

Подсечка в темп шагов – OKURI ASHI BARAI
Передняя подсечка – SASAE TSURI KOMI ASHI
Подхват изнутри – UCHI MATA
4 серия

Бросок через голову – TOMOE NAGE
Бросок через грудь с прогибом – URA NAGE
Бросок через голову подсадом голенью – SUMI GAESHI
5 серия

Боковая подсечка с падением – YOKO GARE
Бросок через грудь скручиванием – YOKO GURUMA
Подножка вперед (седом) – UKI WAZA 
План-график расчета учебных часов для дзюдоистов 
4-го года обучения в учебно-тренировочных группах

	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№

п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

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

	1
	Техника
	30
	30
	30
	30
	30
	24
	26
	26
	26
	22
	10
	12
	296

	2
	Тактика
	16
	16
	18
	14
	16
	12
	15
	15
	11
	13
	8
	6
	160

	3
	Спец. физ.

подг-ка
	8
	8
	10
	8
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	8
	4
	100

	4
	Общая физ.

подг-ка
	13
	13
	6
	6
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	16
	16
	120

	5
	Волевая подг-ка
	2
	2
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	46

	6
	Нравств. подг-ка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	
	
	14

	7
	Теория и методика дзюдо
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	
	
	2
	
	2
	2
	18

	8
	Инструкт

практика
	
	2
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	4
	12
	22

	9
	Судей

ская практика
	2
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	8
	6
	20

	10
	Соревн. подг-ка
	
	
	
	8
	
	8
	8
	8
	8
	8
	
	
	48

	11
	Зачетные требова

ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	12
	
	16

	12
	Рекре-ация
	3
	2
	3
	6
	6
	6
	9
	7
	11
	9
	8
	6
	76

	Всего часов
	78
	78
	76
	80
	78
	76
	80
	78
	80
	76
	80
	76
	936


ПРИЛОЖЕНИЯ
Форма №1

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

Директор                                                                 Заведующий учебной частью

___________________                                            _________________________

«___»_____________ г.                                          «_____»_________________ г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

группы_____________________________

ДЮСШ по дзюдо__________________города

______________________________________________

на______________/________________учебный год

Тренер________________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/

«_____»_________________________________г.   ___________________

                                                                                       /подпись/

Примечание: план составляется тренером в 2-х экземплярах

/1 экземпляр хранится у администрации школы/.

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания и товарищеские бои
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Количество занятий
	основных

дополнительных
	
	
	
	

	4
	Количество времени /в часах/ распределяемых по видам подготовки
	на физическую подготовку
	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	на техническую подготовку
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	5
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Прием контрольных нормативов /час, мин/
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание: 
1. В разделах 1,2 в графах «план/выполнение» указывается количество соревнований и занятий по месяцам.

2. В разделах 3, 4,5, в графах «план/выполнение» записывается общее количество часов по указанным вопросам в месяц.

3. В разделе 6 в графах «план/выполнение» указываются сроки и  количество часов на прием контрольных нормативов, например: 3 – 4
                                                                                                                        6    ,

что означает 3 и 4 числа данного месяца в течение 6 часов принимались контрольные нормативы.

Форма №2

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

ДИРЕКТОР                                                               Заведующий учебной частью

____________________                                            ________________________

«____»_____________г.                                           «___»__________________г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

группы_____________________________

ДЮСШ по дзюдо _______________города

на __________________месяц________________учебного года

тренер___________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/
«______»________________________г. _________________________

                                                                       /подпись/

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания
и товарищеские бои 
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Продолжительность занятия/мин/
	основного

дополнительного

итого:
	
	
	
	

	4
	распределение времени по видам подготовки /мин/
	на физическую подготовку

на техническую подготовку


	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	
	
	на тактическую подготовку


	а/

б/

в/

г/________________

итого:
	
	
	
	

	5
	Прием контрольных нормативов /час, мин/

Итого часов на практические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание:
1. По данной форме план занятий может составляться на период тренировки или учебную четверть.

2. План составляется тренером на каждую учебную группу с разрядностью занимающихся до 2-го спортивного разряда включительно в 2-х экземплярах, один из которых хранится в учебной части. На спортсменов 1-го разряда и выше составляются индивидуальные планы занятий. Примерный индивидуальный план приведен в форме №3.

3. В разделе 1 в графах «число месяц» проставляются команды или группы, с которыми встречается данная группа.

4. В разделе 2 в графах «план/выполнение» графически изображается размер планируемой и фактически выполненной нагрузки.

5. В остальных разделах в графах «план/выполнение» проставляется в минутах время, отводимое на данное занятие и условным знаком величина нагрузки, например: 90 – 90 минут большая нагрузка,

                                                           b
     120 – 120 минут средняя нагрузка.
            С  

Форма №3

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ /ПРИМЕРНЫЙ/ ПЛАН ПОДГОТОВКИ УЧАЩЕГОСЯ

____________________________________________________________________________________________________________________________________

на___________________________г.

ДЮСШ по дзюдо ______________________________________________

Фамилия, имя, отчество______________________________________________

1. Краткая характеристика/место в команде, возраст, основные недостатки в подготовке дзюдоиста по итогам прошедшего сезона в физической, технической и психологической подготовке/____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Виды испытаний и нормативные требования по общей и специальной физической  и технической подготовке.

	Виды испытаний
	Результат

прошедшего

сезона
	Планируемый

результат
	Примечание

	Общая физическая подготовка

Бег 60 м

Бег 300 м

Подтягивание

Специальная физическая подготовка

Перемещение через метровую зону за 30 сек (кол-во раз)

Техническая подготовка

10 бросков партнеров через спину на время
	
	
	


3. Задания по совершенствованию выдающихся индивидуальных качеств, навыков и устранению недостатков в текущем году:

а/ общая и специальная физическая подготовка______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б/ техническая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в/ тактическая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Общественные поручения ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тренер: _____________________

Учащийся: __________________

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА:

1. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. – М.: Физкультура и спорт, 1987. 

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

3. Каплин В.Н., Еганов А.В., Сиротин О.А. Оценка уровня специальной и общефизической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод рекомендации. – К.: Госкомспорт, 1990.
4. Сиротин О.А. Психолого-педагогические основы индивидуализации спортивной подготовки дзюдоистов. – Челябинск, 1996.

5. Станков А.Г. Индивидуализация подготовки борцов. – М.: ФиС, 1995.

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

7. Спортивная борьба. Учебник для институтов физической культуры – М.: 1978 г.

8. Эссинк Х. Дзюдо (перевод с голланд. Л. Володиной) – М.: 1974 – 120 с.

9. ДЗЮДО. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР.
10. Шулика Ю.А. Дзюдо. Система и борьба. Учебник для СДЮШОР, спортивных факультетов пед. институтов, техникумов ФК и УОР.
