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Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и предназначена для стандартизации тренировочно - соревновательной деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и оказания методической помощи тренерам-тренерам, работающим с  дзюдоистами.
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1. Пояснительная записка

1.1. Характеристика вида спорта (дзюдо) и его особенности.
       ДЗЮДО - один из видов боевых искусств, спортивное единоборство, являющееся олимпийским видом спорта. Дзю" означает мягкий, гибкий, скромный, "до" - путь, манеру держаться, точку зрения или склад ума. Таким образом, дзюдо - мягкая, скромная манера держаться, отражающая отношение дзюдоиста к сопернику и к жизни. Этот вид спорта, основанный на бросках, подсечках, болевых и удушающих приёмах. В понятии Дзигоpо Кано дзю-до является боевым искусством и системой психофизического воспитания. Главным отличием дзю-до является принцип использования в собственной стратегии силы защиты от атак противника, а также ошибок его поведения, которые могут быть спpовоциpованы действием дзюдоиста. В дзю-до обязателен принцип: «максимум эффективности, минимум энергии». Этот вид спорта включает разнообразные технические приемы, требующие большой ловкости и координации движений. Контакт между соперниками начинается с момента захвата спортивного костюма - кимоно. Кимоно, или правильнее "юдоги", состоит из штанов, куртки и пояса. На крупных соревнованиях один из борцов  "дзюдоист" должен быть одет в форму белого цвета, а другой в форму синего цвета.             
       Техника дзюдо состоит из трех частей: бросков, борьбы лежа и борьбы стоя. Из положения, стоя дзюдоист, бросает соперника на спину в любом направлении быстро и достаточно сильно. Для борьбы лежа характерны три типичных приема - удержание, удушение, болевые приемы на суставы рук, болевые приемы на ноги ЗАПРЕЩЕНЫ. В первой группе приемов эффект определяется временем удержания противника на спине, при удушении - прекращением доступа воздуха в легкие или действенным кратковременным ограничением прилива крови в мозг, а при болевом приеме - болью в том или ином суставе. В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы передвижений по татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о сдаче и т.д.
	


1.2. Особенности организации тренировочного процесса дзюдоистов
    Процесс подготовки дзюдоистов включает следующие организационные формы: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, спортивно-педагогическое тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и судейская практики.
Тренировочные занятия. Продолжительность их 90-180 мин, структура — трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки спортсменов. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности.

Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.

Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: установка на игру, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.

Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений. Данная организационная форма в качестве обязательной реализуется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Медико-восстановительные мероприятия являются неотъемлемой составной процесса спортивной подготовки. Они, как правило, носят комплексный характер и включают в себя средства психолого-педаго​гического и медико-биологического воздействия. В число первых входят:

1) творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 
2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 
3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 
4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 
      К медико-биологическим средствам относятся: 
1) специализированное питание, фармакологические средства; 
2) распорядок дня;
3) спортивный массаж (ручной и вибрационный); 
4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, суховоздушная и парная баня) и другие. 
Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для - спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 
восстанавливающую направленность.
        Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы подготовки  дзюдоистов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
      Спортивно-педагогическое тестирование является неотъемлемой частью эффективного управления подготовкой  спортсменов на всех этапах становления их мастерства. Под ним понимается выполнение спортсменами  специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата. Тестирование входит в содержание педагогического контроля.  
Медицинский контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсменов, уровня их функциональной готовности к выполнению тренировочно-соревновательной нагрузки. Основным мероприятием в данном направлении  является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на  спортсмена. Содержание медицинского контроля предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической 
подготовленности спортсменов.
       Медицинский контроль за  спортсменами осуществляется силами врачей СШОР и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки спортсменов.
Главная особенность врачебного обследования спортсменов - это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.
Тренировочные сборы   это организованный определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно 2-3 тренировочных занятия и осуществляемый в условиях пребывания на спортивной базе. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы подразделяются на сборы по подготовке к соревнованиям и специальные. Последние включают:
- сборы по общей или специальной физической подготовке;

- восстановительные тренировочные сборы;

- тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования;

- тренировочные сборы в каникулярный период;

- просмотровые тренировочные сборы.

1.3. Структура системы многолетней подготовки дзюдоистов
Весь период спортивной подготовки в рассчитан на 13- 15 лет и подразделяется на четыре этапа: 

- начальной подготовки (НП);

- тренировочный (ТЭ);

- совершенствования спортивного мастерства (ССМ);
- высшего спортивного мастерства (ВСМ).

Каждый из них имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных задач.
       Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся опре​деленным закономерностям, как сложную специфическую систему со свой​ственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей  спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически необозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т. д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.
       Тренировка  спортсменов, имеет ряд методических и организационных особенностей.
1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).
2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.
3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.
4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.
5. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки.
6. Необходимо учитывать особенности построения школьного тренировочного процесса в планировании спортивной тренировки.

       Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок  спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
Общая направленность многолетней спортивной подготовки дзюдоистов в СШОР характеризуется:

       На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники борьбы дзюдо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап и сдача квалификационной обязательной программы на соответствующую степень «кю».
       Система «кю» представляет собой шесть обучающих ступеней, отме​ченных поясами от белого к коричневому (направление ступеней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной ступени на другую, юный дзюдоист получает базовые двигательные знания и умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений.
      Кроме того, на начальном этапе (первый и второй год обучения в группах НП; белый и желтый пояс), когда участие в соревнованиях не является обязательным, сдача экзаменов и получение поясов является одним из факторов повышения интереса к занятиям и привлечение большего количества занимающихся. При этом представленная система «кю» преследует три задачи: оздоровительную, подготовительную и практического применения усвоенных технических действий и понятий в спортивных соревнованиях.

Прием нормативов на сдачу ученических степеней «кю» осуществляется в соответствии с Положением о порядке присвоения квалификационных степеней «кю» и «данов» Федерации дзюдо России (ФДР)- Аттестацию проводит комиссия, количественный состав которой определяет проводящая организация. Состав комиссии должен соответствовать следующим требованиям:
с 1-го по 2-й «кю» квалификация тренера - 2-й дан и выше;
с 6-го по 3-й «кю» квалификация тренера не ниже 1-го дана.
      В тренировочных группах задачи подготовки отвечают основным требованиям формирования спортивного мастерства в борьбе дзюдо, к которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала борьбы дзюдо и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств.

Таблица 1 
Соответствие классификационных разрядных требований

	Квалификация ЕВСК
	«Кю», пояс

	Кандидат в мастера спорта России
	1 «кю» - коричневый пояс

	I разряд
	2 «кю» - синий пояс

	II разряд
	3 «кю» - зеленый пояс

	III разряд
	4 «кю» - оранжевый пояс

	I юношеский разряд
	5 «кю» - желтый пояс

	II юношеский разряд
	б «кю» - белый пояс


2. Нормативная часть
2.1. Продолжительность этапов подготовки
                                                                                                            Таблица 2
Продолжительность этапов спортивной подготовки дзюдоистов, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы и минимальное 
количество лиц, проходящих подготовку в группах
	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Min возраст для зачисления в группы (лет)
	Min наполняемость группы (кол-во человек)

	НП
	2
	10
	14-20

	ТЭ
	5
	12
	10-12

	ССМ
	3
	-
	3-4

	ВСМ
	не ограничен
	-
	2


                                                                                                    Таблица 3 
Матрица соотнесения формируемых компетенций борца-дзюдоиста с этапом и годом обучения
	Этапы

Спортивной подготовки
	Год обучения
	Формируемая компетенция

	Этап начальной подготовки
	1
	-основные показатели и закономерности физического развития,  свойственные спортсменам-дзюдоистам его пола и возраста (ПК1);

-историю и правила дзюдо (ПК2);

-принципы здорового образа жизни, основанного на занятиях физической культурой и спортом (ОК1);

	
	2


	-суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время нагрузки и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, терминологию этих изменений (ОК2); 

-о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и веществ, порядок и правила допинг-тестирования (ПК3); 

-основы спортивной гигиены (ОК3);

-основные методики тренировки в дзюдо (ПК4); 

-основные качества, развиваемые дзюдо (ПК5).

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	1
	-применять тренировочные методы для повышения работоспособности (ПК6);

 -применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, особенности окружающей природы, ландшафта и прочие особенности экологической среды для собственного физического развития, сохранения и укрепления здоровья (ОК4);

	
	2
	-применять технику борьбы лёжа и борьбы стоя для достижения побед в спортивных поединках (ПК7);

	
	3
	-подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиям (ПК8);

	
	4
	-контролировать собственный вес, уровень своего физического развития и его динамику во времени (ПК9).

	
	5
	Всеми основными разделами техники дзюдо (техникой разминки, самостраховки при падении, взятия и удержания захвата за одежду, техникой сохранения пассивной и активной устойчивости, техникой рациональных передвижений в поединке, техникой выполнения бросков в стойке, а так же техникой выполнения переворотов, удержаний, болевых и удушающих приемов в партере. (ПК10); 

-Техникой и методикой развития основных физических качеств (ОК5).

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	Весь этап
	Стабильное выступление на соревнованиях

регионального и всероссийского уровня,

основанное на применении ПК1-ПК10 и ОК1-

ОК5.

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь этап
	Стабильное выступление на соревнованиях

всероссийского и международного уровня,

основанное на применении ПК1-ПК10 и ОК1-

ОК5.


2.2. Соотношение объемов видов подготовки

                                                                                                            Таблица 4
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на различных этапах спортивной подготовки (в %)

	Разделы подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	этап 

начальной

 подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка(%)
	82/80
	18/17
	15/16
	15/16

	Специальная физическая подготовка(%)
	
	21/21
	21/20
	23/24

	Технически - тактическая подготовка(%)
	13/15
	45/46
	47/47
	50/48

	Теоретическая  подготовка(%)
	3/3
	5/5
	4/4
	0,5

	Контрольные испытания(%)
	1/1
	7/7
	8,5/8,5
	10/10

	Соревновательная(%)
	-
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика(%)
	-
	3/3
	3,5/3,5
	-

	Восстановительные мероприятия(%)
	1/1
	1/1
	1/1
	1,5


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
                                                                                                            Таблица 5
Планируемые показатели соревновательной деятельности

	Виды соревнований

(игр)
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного

мастерства

	
	
	
	
	Жен.
	Муж.

	Тренировочные
	-
	85
	100
	180
	220

	Контрольные
	8-12
	40
	40
	40
	45

	Основные
	-
	40
	40
	40
	45

	Всего соревновательных поединков за год
	8-12
	165
	180
	260
	310


2.4. Режимы тренировочной работы
                                                                                                          Таблица 6
Режимы тренировочной работы на различных этапах подготовки 

	Этап подготовки
	Год 
обучения
	Кол-во тренировочных часов
	Число занятий в неделю
	Максимальная продолжитель-ность занятия (час/мин)

	
	
	В год
	В неделю
	
	

	 
НП
	1
	312
	6
	3
	2/90

	
	2
	416
	8
	3-4
	2/90- 3/135

	 
 
ТЭ
	1
	624
	12
	6
	3/135

	
	2
	624
	12
	6
	3/135

	
	3
	936
	18
	6
	3/135

	
	4
	936
	18
	6
	3/135

	
	5
	936
	18
	6
	3/135

	ССМ
	3
	1248
	        24
	        6-12
	             3/135-4/180

	ВСМ
	нет огран.
	1664
	32
	6-14
	3/135-4/180


2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим подготовку
     Лица, проходящие спортивную подготовку, не должны иметь отклонений в состоянии здоровья, входить в основную медицинскую группу и должны быть допущены врачом к выполнению физических нагрузок.
Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 
      Возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки с10 лет; на тренировочном этапе – с12; на этапе ССМ и ВСМ – не ограничен.

       Психическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку, должно соответствовать их возрасту. Физическое развитие, как правило, должно соответствовать модельным диапазонам.

 Психологическая подготовка дзюдоистов проводится в целях:

1) формирования и повышения интереса и мотивации к занятиям дзюдо;

2) воспитания моральных и волевых качеств;

3) регулирования психического состояния организма;

4) повышения уровня устойчивости к стрессовым факторам;

5) формирования способности к повышенной мобилизации сил.

       Достижение поставленных целей осуществляется на основе психо​диагностики личности спортсменов, психопрофилактики возможных отклонений от психологических норм и психорегулирования состояния и психических процессов в организме.

       Психологическая подготовка осуществляется на всех этапах много​летней подготовки дзюдоистов, но на каждом из этапов имеются свои цели, задачи и содержание работы.
2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Тренировочные нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать численные значения, представленные в таблице 7.
                                                                                                Таблица 7
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12-14
	16,18,20
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	4-8
	7-12
	9-12
	9-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624-728
	832-1040
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	190
	190
	280
	450
	570
	570


Таблица 8
Предельные численные значения параметров тренировочной нагрузки на различных этапах спортивной подготовки

	Характеристики тренировочной нагрузки
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Max объем тренировочной работы на тренировке, мин.
	90
	90-135
	135
	135
	135-180
	135-180

	Max интенсивность двигательных заданий, ЧСС
	160
	160
	170
	180
	до 210
	до 210

	Кол-во «пиков» интенсивности нагрузки на тренировке, число
	1
	2
	3-4
	4-5
	5-6
	6-7


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 
деятельности
Участие в соревнованиях важнейший компонент спортивной подготовки, значимость которого возрастает от этапа к этапу. 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на результат (победу) участие в схватках по дзюдо. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является одержание победы над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена.

         Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца, основными (проходящими в рамках официальных соревнований). Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице 9:
Таблица 9
	Виды соревнований

(игр)
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного

мастерства

	
	
	
	
	Жен.
	Муж.

	Контрольные
	8-12
	40
	40
	180
	220

	Тренировочные
	-
	85
	100
	40
	45

	Основные
	-
	40
	40
	40
	45

	Всего соревновательных поединков за год
	8-12
	165
	180
	260
	310


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию для лиц, проходящих спортивную подготовку, регламентируются правилами дзюдо, Федеральным стандартом спортивной подготовки в дзюдо и Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации
Таблица 10
Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием (в % от расчетного уровня)
	Этапы 
	Минимальный уровень обеспечения учреждений экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, в %

	Начальной подготовки 
	30-50 

	Тренировочный 
	50-70

	Совершенствования спортивного мастерства 
	70-90




Таблица 11
Минимальный перечень оборудования, спортивного инвентаря и экипировки, необходимого для прохождения спортивной подготовки

	№ пп
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер татами
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (1,5 – 6 кг)
	комплект
	3

	2
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг
	комплект
	2

	3
	Зеркало 2 х3
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	5
	Канат для лазания
	штук
	3

	6
	Кушетка для массажа
	пара
	2

	7
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	15

	8
	Мат гимнастический (паралоновые)
	комплект
	2+2

	9
	Медицинболы (от1,5 до 5 кг)
	штук
	7

	10
	Мячи:
	
	

	10.1
	баскетбольный
	штук
	2

	10.2
	футбольные
	штук
	2

	11
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	13
	Помост тяжелоатлетический разборный малый (2,8 х 2,8)
	штук
	1

	14
	Пояс ручной для страховки
	штук
	2

	15
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	17
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	4

	18
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	19
	Штанга тяжелоатлетическая с набором «блинов» разного веса
	штук
	1

	Контрольно - измерительные, судейские и информационные средства

	1
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	2
	Видеокамера
	штук
	1

	3
	Видеомагнитофон  монитором
	комплект
	1


	4
	Гонг боксерский
	штук
	1

	5
	Доска информационная
	штук
	1

	6
	Секундомер двухстрелочный или электронный 
	штук
	4

	7
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	2

	8
	Флажки судейские для дзюдо (синий, белый)
	комплект
	3

	9
	Радиотелефон
	комплект
	1

	10
	Стол + стулья
	комплект
	2 +6

	Технические средства ухода за местами занятий

	1
	Пылесос бытовой
	штук
	2

	2
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	3
	Ультрафиолетовая лампа для дезинфекции зала
	штук
	1


Таблица 12
Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование на одного занимающегося
	Наименова-

ние
	Единица измерения


	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	Сандалии пляжные
	пар
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1

	Дзюдога 

белая

(куртка и брюки)
	комплект
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	Дзюдога 

синяя

(куртка и брюки)
	комплект
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	пояс
	штук
	1
	2
	1
	2
	4
	1
	4
	1

	Трико (трусы) белого цвета
	штук
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	футболка (белого цвета для женщин)
	штук
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	Наколенники (фиксаторы для голеностопа)
	комплект
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

     Количественный и качественный состав групп спортивной подготовки регламентируется нормативными документами Министерства спорта РФ, в том числе Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденными приказом Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 г. № 325.

                                                                                                Таблица 13
Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
	Характеристики состава групп подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Минимальная численность
	14-20
	14-20
	10-12
	10-12
	1
	1

	Оптимальная численность
	14-20
	14-20
	10-14
	10-12
	3-4
	2

	Максимальная численность
	25
	20
	14
	12
	10
	8

	Спортивная квалификация занимающихся
	б/р
	б/р
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	КМС
	МС, МСМК


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Одним из компонентов спортивной подготовки служат индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды.
       В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:
- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение дня;

- самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения. 

        Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполняются  физические упражнения в течение 10-15 минут. 

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства занимающихся. 
                                                                                                    Таблица 14
Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %)

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной работы

	
	
	

	 
НП
	1 год
	10

	
	Свыше года
	15

	 
 
ТЭ
	До 2 лет
	20

	
	Свыше 2 лет
	25

	ССМ
	Весь период
	30


	ВСМ
	Весь период
	35


2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 
периодов, этапов, мезоциклов)
В соответствии с числом основных соревнований, предусмотренных Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, подготовка на всех этапах строится на основе одного макроцикла. Его структуру определяют три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период направлен на создание физических, психических и технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. Он, как правило,  делится на два этапа. Соотношение их продолжительности в значительной мере зависит от длительности макроцикла и квалификации спортсмена. 
Основные задачи общеподготовительного (базового) этапа - повышение уровня физической подготов​ленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежа​щих в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, изучение новых сложных тактических взаимодействий и построений. Дли​тельность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель. Приоритетное название этапа - "базовый", хотя в практике встречаются и другие его наименования.
       Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.
Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик​роцикла составляет одну неделю.
В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воз​действий принято выделять шесть блоков построения недельных микро​циклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстанови​тельный (В).
Мезоцикл - структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов.
Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.
       На этапах начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного аппарата. Важно стремиться к тому, чтобы спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их отдельными элементами. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно понимать и изучать технико-тактический арсенал борьбы дзюдо.
       На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды. До 2-х лет обучения основное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов свыше 2-х лет обучения в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки.
       На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, двигательных навыков; овладения основными элементами борьбы: падениями, самостраховкой, захватами, передвижениями и т.д.; накопление теоретических знаний. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.
       На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совер​шенствование техники борьбы, изучаются элементы тактики, организуются тренировочные и контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.
       В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости соревнования.
Типы мезоциклов:
1. Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, а также после вынуж​денных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.
2. Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, со​вершенствованию физической, технической, тактической и психиче​ской подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с це​лью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств и навыков.
     3. Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (при​менительно к специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная подготовка. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовитель​ного периода и в соревновательном периоде.
     4. Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для окончательного становления спортивной формы, за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, со​вершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен для этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям.
     5. Соревновательный мезоцикл. Его структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из одного подводящего и одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений.
     6. Восстановительный мезоцикл. Составляет основу переходного периода и организуется специально после напряженной серии соревнований. Объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.
       Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% от максимально запланированного в году для микроциклов, в контрольно-подготовительных и втягивающих - колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в остальных - быть на уровне 40-80%.
Интенсивность нагрузки будет самой высокой в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах. 
Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа многолетней подготовки. Суммарная нагрузка, особенности сочетания микроциклов определяются также типом мезоцикла (табл. 15).
                                                                                                                 Таблица 15
Примерная структура мезоциклов различного типа 
( для квалифицированных спортсменов)
	
Мезоциклы
	
Типы и суммарная нагрузка микроциклов

	
	
I
	
II
	
III
	
IV

	
Втягивающий
	Втягивающий - малая на​грузка
	Втягивающий - средняя на​грузка
	Базовый-значительная нагрузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	
Базовый
	Базовый -большая на​грузка
	Базовый -значительная нагрузка
	Базовый -большая на​грузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	
Контрольно-подготови​тельный
	Специально-подготовите​льный, боль​шая нагрузка
	Модельный –средняя на​грузка
	Соревнова​тельный -большая на​грузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	
Предсоревно-вательный
	Базовый -большая 
нагрузка 
(три занятия с большими 
на​грузками)
	Специально-подготовите​льный, сред​няя нагрузка (два занятия с большими на​грузками)
	Модельный - значительная нагрузка
	Подводящий - малая на​грузка

	Соревнова​тельный
	Подводящий -средняя на​грузка
	Соревнова​тельный - на​грузка зависит от количества матчей
	Подводящий - малая нагрузка
	Соревновательный - на​грузка зависит от уровня и количества матчей

	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Втягивающий


ПРИМЕРНЫЕ СХЕМЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ 

Развивающий физический микроцикл
Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготов​ленности, развитие силы, быстроты, выносливости; изучение и совер​шенствование техники борьбы дзюдо, уделяя основное внимание комби​нациям технических действий.
Таблица 16

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в микроцикле (РФ)
	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник
	ОФП
СП
СорП
	64 

36

-

	Вторник
	ОФП
СП
СорП
	100

-

-

	Среда
	ОФП
СП
СорП
	45

30

25

	Четверг
	ОФП
СП
СоП
	100

-

-

	Пятница
	ОФП
СП
СорП
	48 

42 

10

	Суббота
	ОФП
СП
СорП
	100
+ парная баня,
массаж

	Воскресенье
	Активный отдых


Развивающий технический микроцикл (РТ)

            Задачи микроцикла: продолжение развития физических качеств, со​вершенствование техники борьбы в условиях отработки и в условиях тренировочных схваток. 
Таблица 17

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в РТ-микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник
	ОФП
СП
СорП
	40 

44 

16

	Вторник
	ОФП
СП
СорП
	22 

64 

14

	Среда
	ОФП
СП
СорП
	35 

51 

14

	Четверг
	ОФП
СП
СоП
	33 

67

-

	Пятница
	ОФП
СП
СорП
	25 

50
25

	Суббота
	ОФП
СП
СорП
	100
+ парная баня,
массаж

	Воскресенье
	Активный отдых

	Контрольный недельный микроцикл (К)
          Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности выполнения технико-тактических действий в соревнователь​ных режимах.
Таблица 18

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в К-микроцикле


	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени 
тренировки

	Понедельник
	ОФП
СП
СорП
	15 

73 

12

	Вторник
	ОФП
СП
СорП
	80 

20

-

	Среда
	ОФП
СП
СорП
	25

60 

15

	Четверг
	ОФП
СП
СоП
	40 

60

-

	Пятница
	ОФП СП
СорП
	32 

48 

20

	Суббота
	ОФП
СП
СорП
	76
24 + парная баня, 
массаж

	Воскресенье
	Активный отдых


                                                                                                                                                                      Таблица 19 

Примерная структура годичного цикла подготовки
	Период
	Этап
	Мезоцикл
	Месяцы подготовки

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

	Подготови-тельный
	Обшеподгото-вительный
	Втягивающий
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Базовый
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специально-подготовитель-ный
	Контрольно-подготовительный
	
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Предсоревнова-тельный
	
	
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревнова-тельный
	
	Соревновательный
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	

	Переходный
	
	Восстановитель-ный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х


3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки дзюдоистов. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 180 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения и ОРУ. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный способ.   

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки дзюдоистов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на овладение и совершенствование в выполнении приемов. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный.
                                                                                                   Таблица 20 
 Направленность двигательных заданий в основной части занятия

	Направленность двигательных заданий
	Раздел основной части тренировочного занятия

	
	Начало
	Середина
	Окончание

	Силовые способности
	
	
	Х

	Скоростные способности
	Х
	
	

	Координационные способности
	Х
	
	

	Выносливость
	
	
	Х

	Индивидуальные технико-тактические действия
	
	Х
	

	Групповые взаимодействия
	
	Х
	


      Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в спокойном темпе и растяжки.
Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%.
Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:
1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны соответствовать мерам безопасности.

 2. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены:

- отнесенные к основной медицинской группе;

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований.

3. Во время тренировочных занятий спортсменам следует:

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера;

- избегать столкновений;

- соблюдать заданный интервал и дистанцию.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и
соревновательных нагрузок
                                                                                                         Таблица 21
Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
	Этап подготовки
	Год обучения
	Общий объем спортивной нагрузки 
	%  тренировочных нагрузок
	% соревновательных нагрузок

	 
НП
	1
	312
	85-90
	10-12

	
	2
	416
	85-90
	10-12

	 
 
ТЭ
	1
	624
	80-85
	12-15

	
	2
	624
	80-85
	12-15

	
	3
	936
	75-80
	15-20

	
	4
	936
	75-80
	15-20

	
	5
	936
	75-80
	15-20

	ССМ
	3
	1248 
	70-75
	20-25

	ВСМ
	не огранич.
	1664
	70-75
	25-30


Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные мероприятия, инструкторскую и судейскую практику.  
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Подготовка квалифицированных спортсменов в дзюдо - сложный, многофакторный, трудоемкий и длительный процесс. По имеющимся данным путь от новичка до мастера спорта занимает не менее 8-10 лет регулярных тренировок. Поэтому планирование спортивных результатов (достижений) в этом виде спорта носит вероятностный характер. Общие рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить следующим образом:

- выполнение юношеского разряда: после двух лет спортивной подготовки;

- выполнение массового спортивного разряда: после трех лет спортивной подготовки;
- выполнение первого спортивного разряда: после шести лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Кандидат в мастера спорта РФ»: после семи лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Мастер спорта РФ»: после десяти лет спортивной подготовки.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
         Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический контроль,  реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. В начале и в конце тренировочного года все спортсмены проходят углублен​ное медицинское обследование. Основными задачами медицинского об​следования в группах начальной подготовки (ЭНП) является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки не​укоснительно выполнять рекомендации врача.
        В общем случае углубленное медицинское обследование - дзю​доистов позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование долж​но выявить динамику состояния основных систем организма спортсме​нов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, вос​становительных и реабилитационных мероприятий.
Программа углубленного медицинского обследования

1.  Комплексная клиническая диагностика.
2.  Оценка уровня здоровья и функционального состояния.
3.  Оценка сердечно-сосудистой системы.

4.  Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.
5.  Контроль состояния центральной нервной системы.
6.  Уровень функционирования периферической нервной системы.
7.  Оценка состояния органов чувств.
8.  Состояние вегетативной нервной системы.
9.  Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.
Врачебно-педагогический контроль включает: 
    — оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;
    — оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм занимающихся;
    — проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;
    — проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности.
Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи тренерам в постановке тренировочного процесса. Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов. Для решения этих вопросов врачу необходимо:
— периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;
— систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировок;
— вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги тренировок за определенный период времени;
— обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей;
— изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий;
    — помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.
    Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.
       Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди.

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности.

        Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-двигательного аппарата, методика САН, самооценочные опросники, анкеты, шкалы.
          Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:

– личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;

– стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

– объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций;

– способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований;

– степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;

– возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
      При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен  веществ, что приводит  к  появлению  в  различных  тканях  и  биологических  жидкостях отдельных  метаболитов  (продуктов  обмена  веществ),  количественный и качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте  наряду  с  врачебным,   педагогическим, психологическим контролем  используется биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. Исследованию подвергаются кровь и моча. Нормативные значения основных параметров представлены в таблицах 22 и 23.
                                                                                                            Таблица 22.
 Основные биохимические показатели цельной крови и плазмы

здорового взрослого человека
	Компоненты крови
	Цельная кровь
	Плазма

	Вода, %
	75-85
	90-91

	Сухой остаток (белок крови), %
	15-25
	9-10

	- общий белок, г/л
	-
	65-80

	- гемоглобин, г/л
	140-160 (муж.)
	-

	
	120-140 (жен.)
	-

	- гематокрит, %
	40-54 (муж.)
	-

	
	37-47 (жен)
	-

	- глобулины, г/л
	-
	20-30

	- альбулины г/л
	-
	40-50

	- мочевина, мМ/л
	3,30-6,60
	3,30-6,60

	- мочевая кислота, мМ/л
	0,18-0,24
	0,24-0,29

	- креатин, мМ/л
	0,23-0,38
	0,08-0,11

	- креатинин, мкМ/л
	44,0-106,0
	-

	- глюкоза, мМ/л
	3,30-5,50
	3,60-3,50

	- молочная кислота, мМ/л
	-
	1,00-2,50

	- пировиноградная кислота, мМ/л
	-
	0,07-0,14

	- нейтральные жиры, мМ/л
	1,00-2,60
	1,20-2,80

	- свободные жирные кислоты, мМ/л
	-
	0,10-0,40

	- холестерин общий, мМ/л
	3,90-5,20
	3,90-6,50

	- кетоновые тела, мМ/л
	-
	8-30

	- ацетоуксусная кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,19

	- ацетон, мМ/л
	0,20
	0,20-0,30

	- лимонная кислота, мМ/л
	-
	0,10-0,15

	- аскорбиновая кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,10

	- билирубин общий, мкМ/л
	-
	4-26

	- pH
	7,35-7,45
	-


                                                                                                Таблица 23
Биохимические компоненты мочи взрослого человека

	Компоненты мочи
	Норма

	
	г . сутки
	мМ . сутки 

	Органические вещества:
	22-46
	-

	- мочевина
	20-35
	333-583

	- аминокислоты
	До 1,1
	8,8

	- креатинин
	1,0-2,0
	8,8-17.7

	- мочевая кислота
	0,2-1,2
	1.2-7.1

	- глюкоза
	0
	0

	- белок
	0
	0

	Неорганические вещества:
	15-25
	-

	- хлорид
	3,6-9,0
	100-250

	- фосфор неорганический
	0,9-1,3
	29-45

	- фосфаты 
	2,0-6,7
	-

	- натрий
	3,0-6,0
	130-260

	- калий
	1,5-3,2
	38-82

	- кальцый (общий)
	0,1-0,25
	2,5-6,2

	- магний
	0,1-0,2
	4,2-8,4

	- бикарбонаты
	-
	0,5 при pH 5,6

	- азот аммиака
	0,5-1,0
	36-71

	PH
	4,6-8,0
	-


         При биохимическом обследовании в практике спорта используются

следующие биохимические показатели:

1 - энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные кислоты);

2 - ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);

3 - промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков (молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или избыток буферных оснований и др.);

4 - регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы,

  ингибиторы);

5 - минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной емкости крови);

6 -. содержание общего белка,  количество  и соотношение белковых фракций в плазме крови;

7 - анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике спорта (допинги), выявление которых — задача допингового контроля.

               С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективной организации анализа данных уг​лубленного медицинского обследования необходимо отслеживать дина​мику средств и методов тренировочного процесса и контролировать пе​реносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках про​граммы ТО (текущее обследование).
           Текущее обследование, на основании которого проводится индиви​дуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.
В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: сред​ства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), специальная фи​зическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревнова​тельная подготовка (СорП); время - объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность трениро​вочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту.
         Для контроля за функциональным состоянием - дзюдоистов ис​пользуется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10,15 или 30 с, с последующим пересче​том ударов в минуту.
          При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимуществен​ная направленность по каждому тренировочному заданию. В табл. 24 пред​ставлены значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.
         По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировоч​ной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного трени​ровочного занятия, так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. В табл. 25 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.
Таблица 24
Направленность тренировочных нагрузок
с учетом основных путей энергообеспечения
	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная - анаэробная (скорость-сила)


Таблица 25
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок
	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	уд./10 с
	уд./мин

	Максимальная
	30 и больше
	180 и больше

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


          Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам ре​комендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с изме​рения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлени​ем рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положе​нии стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (Р3).
      Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) произво​дится по формуле: R = [(Р1+Р2+Р3) - 200] /10.
Качественная оценка работоспособности представлена в табл. 26.
Таблица 26
Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе
	Качественная оценка
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее


	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Плохо очень
	15-17

	Критическое
	18 и более


3.5. Программный материал для практических занятий
Содержание физической подготовки
Воспитание силовых способностей
Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. Они условно подразделяются  основные и дополнительные. В число основных средств воспитания силовых способностей входят:
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором  дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.;
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:
- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);
- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);
- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет  использования дополнительной опоры;
- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки возвышения 25—70 см и более с мгновенным последующим вшиванием вверх).
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал  и др.).
4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-антагонистов во время локальных и региональных упражнений с дополнительным отягощением и без них. 

5. Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические упражнения):
- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры удержания, поддержания, противодействия и т.п.);
- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в само сопротивления.
Дополнительные средства:

1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.).
2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.).
3. Упражнения с противодействием партнера.

По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые  упражнения подразделяются на локальные (с усилением функционированием примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или общего воздействия вневременным или последовательным активным функционированием всей скелетной мускулатуры).  

Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если воспитание силы - его главная задача. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на растягивание и расслабление.
Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для отдельных небольших групп мышц.
При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют или весом поднятого груза, выраженного в процентах  от максимальной величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином повторный максимум  (ПМ).
В первом случае вес может быть минимальным (60%  от максимума), малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% максимума), большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от максимума).
Во втором случае вес может быть:
    предельным — 1 ПМ,
    около предельным — 2—3 ПМ,
    большим — 4—7 ПМ,
    умеренно большим — 8—12 ПМ,
    малым - 19-25 ПМ,
    очень малым — свыше 25 ПМ. 

В практике физического воспитания используется значительное количество методов, направленных на воспитание различных видов силовых способностей. 

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления (например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации  нервно-мышечных усилий, дает больший прирост силы. Однако в работе с детьми и начинающими спортсменами его применять не рекомендуется.
Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и направленности в развитии силовых способностей используется строго нормированное количество повторений от 5 - 6 до 100. Суть этого метода в физиологическом плане состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей организма.
Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании максимального силового напряжения посредством работы с непре​дельным отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к проявле​нию большой силы в условиях быстрых движений.
«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения высотой 25-115 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления  задается массой собственного тела и высотой падения. 
Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты спрыгивания для квалифицированных спортсменов 0,75 - 1,15 м. Однако практика показывает, что для недостаточно подготовленных спортсменов и школьников целесообразно применение более низких высот- 0,25 - 0,5 м.
Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют изометрические напряжения в 80 – 90 % от максимума продолжительностью 4 - 6 с и в 100 % - 1 - 2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют изометрические напряжения в 60 – 80 % от максимума продолжительностью 10 - 12 с в каждом повторении. Обычно на занятии  выполняется 3 – 4 упражнения по 5—6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин.
При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в течение 10 - 15 мин. 

Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное средство для развития силы. Недостаток таких упражнений состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических упражнений.

Статодинамический метод характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и динамического. Для воспитания силовых способностей применяют 2 - 6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80 - 90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отягощения (2—3 повторения в подходе, 2—3 серии, отдых 2—4 мин между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном режиме работы мышц в соревновательных упражнениях.
Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений воздействующих на разные группы мышц, продолжительность из выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1—3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением  комплекса должен составлять не менее 2—3 мин, в это время выполняются упражнения на расслабление.
Игровой метод - метод частично регламентированного упражнения - предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые  ситуации  вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма. К таким средствам относятся игры, требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской грузов разного веса). 
Воспитание скоростных способностей

Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три основные группы:

1 – упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; скоростной выносливости.

2 – упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства).

3 - упражнения сопряженного воздействия: а – на скоростные и другие способности (силовые, координационные, выносливость); б – на скоростные способности и совершенствование двигательных действий.

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения. 

Основными методами воспитания скоростных способностей служат:

1) методы строго регламентированного упражнения;

2) соревновательный метод;

3) игровой метод.

Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и движения с меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют. И так несколько раз.

Специфические закономерности развития скоростных способностей особенно тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение движений с максимальной скоростью способствует возникновению так называемого «скоростного барьера», преодоление которого требует значительных усилий и времени. 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей предполагает отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной деятельностью. Должная степень восстановления достигается определенной продолжительностью пауз отдыха, представленных в таблице 27.

   Таблица 27
Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании 

скоростных способностей

	Продолжительность выполнения упражнений, с
	Интенсивность работы, % от максимума
	Продолжительность пауз отдыха между повторениями, с

	До 5
	95-100
	20-40

	5-6
	95-100
	30-60

	8-10
	95-100
	40-90

	15-20
	95-100
	60-120

	
	85-95
	40-90

	30-40
	95-100
	90-180

	
	85-95
	60-120


Воспитание координационных способностей

 Основными средствами воспитания координационных способностей служат физические упражнения повышенной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность упражнений регулируется:

- изменением пространственных, временных и динамических параметров их выполнения;

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их веса, высоты, площади опоры и ее подвижности;

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов и т.п.);

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного задания, а также его выполнением по сигналу.

Выделяют следующие группы упражнений для воспитания координационных способностей:

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание равновесия (гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс, лыжный слалом и т.п.);

- двигательные задания, связанные с манипуляцией (жонглированием) предметами (мячами, булавами, обручами и т.п.);

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, временной и силовой точности движений (броски и удары мяча в цель, реагирование заданным движений на сигнал и т.п.);

- спортивные единоборства;

- спортивные и подвижные игры. 

Упражнения приносят положительный эффект воспитания координационных способностей до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически, т.е. до формирования двигательного навыка. Затем они теряют свою значимость в качестве средства воспитания координационных способностей.

Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит к утомлению. 

Общая же установка при совершенствовании координационных способностей базируется на следующих положениях:

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического состояния занимающихся;

- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления;

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для восстановления работоспособности;

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в тесной связи с развитием других двигательных способностей.
Воспитание различных видов выносливости

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона физиологических резервов и большими возможностями их мобилизации.

Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких до десятков минут.

Основные требования, предъявляемые к упражнениям:

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности;

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут;

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц.

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на организм достаточно полно характеризуется компонентами:

- продолжительностью выполнения;

- интенсивностью;

- числом повторений;

- продолжительностью интервалов отдыха;

- характером отдыха.

Интервалы отдыха трех типов:

- полные;

- неполные;

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность, наступающая при определенных условиях в силу закономерностей восстановительных процессов в организме.

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным.

Основные средства воспитания общей выносливости  – циклические упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. Для детей 8-10 лет продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 15-20 мин; 14-15 лет – 20-30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; подготовленных – 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин. 

Характеристика упражнений воспитания общей выносливости представлена в таблице 28.

Таблица 28
 Характеристика упражнений для повышения анаэробных возможностей

	Направленность
	Продолжительность работы
	Интенсивность от максимума
	Режим

	Алактатные (креатинфосфатные) возможности
	10-15 с
	90-100%
	Повторное выполнение сериями

	Алактатные и лактатные (гликолитические) возможности
	15-30 с
	90-100%
	Повторное выполнение сериями

	Лактатные возможности
	30-60 с
	85-90%
	Повторное

	Алактатные и аэробные возможности
	1-5 мин
	85-90%
	Повторное


Основными методами развития общей выносливости являются:

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной интенсивности (равномерный);

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения (переменный);

- метод повторного интервального упражнения (интервальный);

- метод круговой тренировки;

- игровой и соревновательный методы.

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут выполняться с малой средней и максимальной интенсивностью.

Переменный отличается последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с различными усилиями в длину и со скакалкой и т.п.).

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. Тренирующее воздействие происходит не только в момент выполнения, но и в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для развития специальной выносливости.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы  и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.

Характерные показатели нагрузки при воспитании общей и специальной выносливости посредством отмеченных методов представлены в таблицах 36 и 37.

Воспитание гибкости

Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, среди которых различают активные (баллистические), пассивные и статические. 

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических движений (махи руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При этом они могут выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с отягощением. Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые под внешним воздействием. Это может быть партнер, различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела. 

                                                                                                                                                                                     Таблица 29
Методы и характерные показатели нагрузки при воспитании общей (аэробной) выносливости в процессе
 физического воспитания спортсменов 9-17 лет 
	Метод
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнение (средство)

	
	Число повторений
	Длительность
	Интенсивность
	
	

	Слитного (непре-рывного) упражне-ния
	1
	Не менее чем

5-10 мин (7-10 лет)

10-15 мин (10-15 лет)

15-25 мин (15-17 лет)
	Умеренная и переменная ЧСС во время работы от 120 до 170 уд/мин.
	Без пауз
	Ходьба, бег, езда на велосипеде, многократные прыжки через скакалку и т.п.

	Повторного интервального упражнения
	3-4
	1-2 мин (для начинаю-щих)

3-4 мин (для подготовлен-ных)
	Субмаксимальная ЧСС от 120 в начале до 180 уд/мин.
	Активный неполный
	То же

	Круговая тренировка по методу длитель-ной непрерывной работы
	Число кругов 1-3
	Время прохождения круга от 5 до 10 мин., длительность работы на одной станции 30-60 с.
	Умеренная или большая
	Без пауз
	Повторный максимум (ПМ) каждого упражнения (индивидуально):

1-2  - 1-3 ПМ (в начале);

2-3 – 3-4 (через несколько месяцев занятий)

	Круговая тренировка в режиме интерваль-ной работы 
	Число кругов 1-2
	5-12 мин, длительность работы на одной станции 30-45 с
	Субмаксимальная переменная
	Между станциями 30-60с; между кругами 3 мин.
	Бег, многоскоки, приседания, отжимания в упоре, подтягивания в висе, упражнения с медицинболами, на гимнастической стенке и др.

	Игровой
	1
	Не менее 5-10 мин
	Переменная
	Без пауз
	Подвижные и спортивные игры: «Два мороза», «Мяч капитану», «Охотники и утки» и др.

	Соревновательный
	1 (проводить не чаще 4 раз в год)
	В соответствии с требованиями программы
	Максимальная
	Без пауз
	6-ти или 12-минутный бег; бег на 600-800 м (7-10 лет);

1000-1500 м (10-15 лет);
2000-3000 м (15-17 лет)


                                                                                                                                                                                   Таблица 30
Методы и показатели нагрузки при воспитании специальных видов выносливости 
	Вид выносливости
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнения (средство)
	Метод

	
	Число повторений
	Длительность
	Интенсивность
	
	
	

	Силовая (аэробно-анаэробная)
	От 10 до 15-30
	От 10 до 30 с
	От средней до субмаксимальной
	Не полный 20-40с
	Круговая тренировка:

20-30 с – работа,

20 с - отдых
	Интервальный

	Скоростная (анаэробная: креатин -фосфатное энерго-обеспечение)
	3-5
	8-45 с
	Максимальная
	Пассивный
	3х100 м; 4х60 м
	Повторный

	Скоростная (анаэробная: глико-литическое энерго-обеспечение)
	1-2
	45 с – 2 мин
	Субмаксимальная – 85-95% от максимальной мощности
	Не полный 30-60с
	Темповый бег 2х200м
	Интервальный

	Скоростная (аэробно-анаэробное энергообеспечение)
	1-3
	2-10 мин
	Средняя от 60 до 75% от максимальной мощности
	Не полный
	Бег 2х3 мин, минимум 1 мин активного отдыха
	Интервальный

	Координационная
	1-3
	2-10 мин
	То же
	Без пауз
	Игровые и специальные упражнения и игры
	Игровой


Статическое растягивание заключается в удержании определенной позы с предельной амплитудой в течение заданного времени. После чего следует расслабление, а затем повторение упражнения. Такие упражнения в последние годы принято называть «стретчинг», от английского слова stretching – натянуть, растягивать. При их выполнении рекомендуется придерживаться следующих правил:

1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с (для начинающих и детей 10-20 с).

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между повторениями 10-30 с.

3. Оптимальное количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10.

4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 20 минут.

5. Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, ходьба и другие формы активного отдыха.

Основные же правила применения упражнений на гибкость заключаются в недопустимости болевых ощущений, выполнение движений в медленном темпе с постепенным увеличением их амплитуды.

Воспитание гибкости предполагает использование рациональной пропорции упражнений на растягивание и их оптимальную дозировку. Для достижения заметных сдвигов в развитии гибкости за 3-4 месяца рекомендуется соотношение упражнений: 40% - активные; 40% - пассивные и 20% - статические. Чем меньше возраст занимающихся, тем больше в общем объеме должны быть представлены активные упражнения за счет уменьшения статических. Специалистами разработана рациональная дозировка упражнений на гибкость для различных суставов.

Упражнения на гибкость рекомендуется включать в вводную (подготовительную) часть урока физической культуры и сочетать с упражнениями на силу и расслабление. Нагрузка в занятиях на гибкость регулируется темпом, амплитудой движений, количеством упражнений и числом повторений. Темп при активных упражнениях рекомендуется 1 повторение в 1 с; при пассивных – 1 повторение в 1-2 с; «выдержка» в статических положениях – 4-6 с.

Содержание технической подготовки
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ
(базовые варианты для разработки игр-заданий)
Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных стойках

             Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на сво​ем туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. Обозна​чая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моде​лирует вероятную реакцию защиты принятием играющим соответствую​щей позы и действиями с помощью захватов, упоров, уклонов, переме​щений и т.д. Таким образом, задание одному из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к следующему. Защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности касания. Все эти действия сопровож​даются необходимостью соответственно держать туловище (прямо либо согнуто, либо разворотом в нужную сторону). Эти обстоятельства поло​жены в основу разработки игр-заданий в касания.
Например, для того чтобы спортсмен действовал в положении прямой фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от каса​ния свой затылок или зону лопаток. Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании защищаться от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие левосторонней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, плеча) противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения защиты - удалить от противника опас​ный участок, а уж затем - защищать руками, маневрированием. Все это невольно предопределяет стойки играющих, их манеру действий. Чтобы получить эффект повышения силового противодействия соперников, увеличить мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить пло​щадь свободного перемещения, указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п.

Данные приемы могут быть реализованы только при строгом выпол​нении условий или правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а следовательно, их поведение сводится к следующему:
- касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника;
-выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одно​временно или последовательно, с какой стороны и т.п.);
- перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади;
- оба партнера выполняют одинаковые задания;
- отступать можно (нельзя);
- руки захватывать можно или нельзя и т.д.
Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, на​пример платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при помощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка несколь​ко меняется. Силовые решения начинают преобладать. Варианты игр в касания представлены в табл. 22. Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Их проведение возможно в залах без покрытий, открытых площадках и т.п., при условиях запрета действий, приводящих к падениям.
При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установ​ки, которые тренер ставит перед занимающимися. Игры первого поряд​ка предполагают одинаковые задания обоим спортсменов (коснуться за​тылка противника). Разные задания относятся к играм-заданиям второго порядка (например, один защищается от касаний живота, другой - от касаний затылка). В таблице игры-задания расположены в порядке их сложности.
Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности
        Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам, спо​собам их преодоления. Для подросткового возраста это можно рассматривать на уровне личных открытий, находок. В одних случаях они «от​крывают» и проверяют в действии способы блокировки, в другом - ищут и находят пути атаки. В играх-состязаниях подростки имеют возмож​ность оценить действенность хвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхвата (туловища с руками и без рук с разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. При помощи состязательных игр «кто кого» они смогут узнать крепость соединения рук: в крючок, своей руки и запястья, ладонь в ладонь.
Таблица 31
Варианты игр в касания
	Места касания
	Способ касания руками

	
	Любой
	Правой
	Левой
	Обеими

	Затылок
	1
	2
	3
	37

	Средняя часть живота
	4
	5
	6
	38

	Левая подмышечная впадина
	7
	8
	9
	39

	Левое плечо
	10
	11
	12
	40

	Поясница
	13
	14
	15
	41

	Правая лопатка
	16
	17
	18
	42

	Левая сторона живота
	19
	20
	21
	43

	Спина (любое место)
	22
	23
	24
	44

	Правая сторона живота
	25
	26
	27
	45

	Левая лопатка
	28
	29
	30
	46

	Правое плечо
	31
	32
	33
	47

	Правая подмышечная впадина
	34
	35
	36
	48


Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих осуществляется в играх-заданиях в двух направлениях:
- блокирующие действия, сдерживания;
- активные действия, теснения.
При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партне​ра должны иметь четкие целевые установки действий в мини-поединке: один - удержать обусловленный захват (в пределах установленного вре​мени или условия); другой - преодолеть блок, выполнить завершающие действия (осуществить заданный захват или зайти за спину; сбить про​тивника в партер, коснуться части туловища; вытеснить за пределы ков​ра; сбить противника на колени и т.д.).
Освоение блокирующих действий (последовательных, изучения воз​можности их преодоления) может идти по трем направлениям: упор-упор; захват-упор; захват-захват. Данное словосочетание означает способ выполнения блокирующих действий одной и другой руками. Упор-упор означает блоки только упорами обеими руками; захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, обхват); захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. Приводим три основных варианта игр-заданий.
Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР
1.   Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой
рукой в.....(варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь,  живот).
2.   Упор левой рукой в правое плечо-упор правой рукой в .... (вари​анты: см. предыдущее задание).
3.   Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1 -е задание).
4.   Упор левой рукой в шею - упор правой рукой... (см. 1-е задание).
5.   Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е задание).
6.   Упор левой рукой в живот - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е задание).
7.   Упор левой рукой в голову, лоб -упор правой рукой ... (вариан​ты: см. 1-е задание).
Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, которые можно усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или по​лусогнутыми руками и т.п.).
В приложении приведена таблица возможных вариантов выполнения упоров руками. Добавление упоров плечом, тазом, головой повышает надежность действий.
Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВА Т-УПОР
1. Захват левой рукой правой кисти противника - упоры правой ру​кой в грудь, живот, плечо, предплечье, голову, шею, любую из назван​ных точек (разрешается менять точки упоров).
2. Захват правой рукой правой кисти соперника - упоры левой рукой в грудь... (см. предыдущее задание).
3.  Захват левой (правой) рукой локтя противника - упоры левой (правой) рукой (см. первое задание).
Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и при​жимая захват к телу. Данная группа игр содержит 28 вариантов зада​ний, которые можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямая или полусогнутая рука).

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВА Т-ЗАХВА Т
Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела парт​нера.
Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера выполне​ния захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя, измене​нием точек касаний (партнеру, выполняющему задание, преодолеть эти блокирующие действия и коснуться обусловленной части тела).
В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их преодоления, могут включаться захваты-блоки:
- захват разноименных предплечий кистями;
- захват одноименных предплечий кистями;
- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья);
- захват рук спереди-сверху (снизу) с «отключением» их;
- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены.
С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов без перехода к активным действиям в реальном поединке оценивается как пассивность. В то же время необходимо приобретать опыт блокиров​ки всех действий соперников. Для устранения данного противоречия рекомендуется акцентировать внимание занимающихся на быстром освобождении от блокирующего захвата, преодолении его с последую​щим решением заданной ситуации, всячески поощряя это умение. По​скольку по условиям игры партнеры меняются ролями (задание «освобо​диться от захвата» сменяется его удержанием), оба необходимых навыка совершенствуются.
Варианты захватов, выполняемых

Игры-задания по освоению умения «теснений» по площади поединка
Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пре​делах правил) - это комплекс действий, вынуждающий противника к от​ступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, не​обходимых борцам, огромно. Элементы теснения встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх в касания при выполнении упоров, поиске позиций для активных действий, выведении из равновесия.
Теснение соперника учит подростков понимать психологическое со​стояние конкурентов; «гасить» их усилия; уходить из захватов, не отсту​пая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Только в теснений можно получить максимум взаимных усилий, которые явля​ются первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том числе приемов. В связи с этим можно утверждать, что владение навыками тес​нения является базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники рукопашного боя.
Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме тренеру необходимо определить признаки преимущества и условия игры. Приводим несколько пунктов, по которым проводятся данные упражнения.
1. Победа присуждается за теснение противника по площади поедин​ка в обусловленном захвате (за пределы ограничительной черты).
2. Соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кру​гом 3-6 м, коридорах и т.п.
3. Количество игровых попыток (поединков) варьируется в пределах
трех - семи.
4. В соревнованиях участвуют все ученики, распределенные по весо​вым категориям.
При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в пар​ках и т.п.) требовать строгого соблюдения правил: действовать акку​ратно, без падений, бросков. Внимательно слушать сигналы судей, не​укоснительно выполнять команды о прекращении борьбы.
Захваты, рекомендуемые как исходные для теснений в заданиях типа «кто кого?»: одной, двумя, извне; «крест; «петля».
Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты)
В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него положе​ниях. Если подобные условия вводятся в освоенный игровой материал, многократно повторяются на уроках, то любые неожиданности в случае возникновения их в реальном поединке не вызывают растерянности.

Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в практике тренеров. Их назначение - совершенствование качеств спортивного мышления, отработка деталей технических действий, от​дельных эпизодов поединка, в усложненных условиях закрепления прой​денного материала.
Игры-задания с необычным началом поединка являются как бы за​вершающими в комплексе специализированных игровых средств. Ус​ложнение исходных положений осуществляется путем подбора разных или одинаковых заданий каждому партнеру.
Предлагается несколько исходных положений начала игр:
- спина к спине, оба соперника на коленях;
- один на коленях, другой - стоя спиной к сопернику на расстоянии 1-2 м;
- оба в упоре лежа, лицом друг к другу;
- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п.
Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии трене​ра. Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы ограничи​тельной черты; коснулся заранее указанной части тела; вошел в обус​ловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или сбил на колени; провел удержание или болевой прием и т.п.
Игры в дебюты позволяют оценить, как усвоен предыдущий мате​риал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Это лег​ко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, зап​ретить блокирование. Время, отводимое для решения поставленной за​дачи, не должно превышать 10-15 с.
Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для спортсменов и тренера.
Игровой материал с элементами противоборства является доминиру​ющим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот временной интервал можно назвать «большой разминкой», постепенно готовящей организм подростков к предстоящей специфической нагрузке - напря​женной тренировочной работе и соревновательным поединкам. Поэто​му организация и содержание отдельных занятий строится с учетом глав​ной цели - содействовать естественному развитию организма подрост​ков. Для этого необходимо постепенно подводить их к условиям боль​ших мышечных напряжений, необычным положениям тела, выполнение которых требует длительной подготовки опорно-двигательного аппара​та и других систем организма. Содержание занятий предусматривает подбор разнообразных средств подготовки - дзюдоистов. Их на​правленность позволяет проводить занятия с преимущественным исполь​зованием общеподготовительных средств (с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это разнообразит обстановку с ре​шением задач базовой физической подготовки.

Ряд занятий может содержать в основном специализированные игровые комплексы вместе с другими упражнениями, имитирующими специальные двигательные действия. Последние могут быть представлены относительно постоянной группой специальных упражнений, которые войдут как в раз​минку, так и в другие части урока, повторяясь в серии занятий.
Специализированные игровые комплексы применяются в группах начальной подготовки и в тренировочных группах, постепенно усложняясь и максимально специализируясь по конечной цели.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
          Представленная система «кю» - это шесть обучающих ступеней, от​меченных поясами, от белого пояса к коричневому (направление ступе​ней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно переходя с од​ной ступени на другую, юный дзюдоист обретает базовые знания и уме​ния, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений. Кроме того, на начальном этапе подготовки - первый, второй год обучения (белый и желтый пояс), когда участие в соревнованиях не является обязательным, сдача экзаменов и получение поясов является одним из факторов повышения интереса к занятиям и привлечения большего количества занимающихся.
При этом представленная система «кю» преследует три задачи:
• оздоровительную;
• подготовительную;
• задачу практического применения усвоенных технических действий и понятий в спортивных соревнованиях.
            Для решения подготовительных задач в представленную систему вклю​чены сведения об истории дзюдо, основные понятия, технические дей​ствия в стойке и в партере и их названия на японском и русском языках.
Для решения задачи практического применения усвоенных техничес​ких действий и понятий представлены примеры комбинаций ТД в стойке и партере, способы перехода из стойки в партер, а также выполнение ТД, используя действия противника.
            Изучив и освоив приведенные комбинации, юный дзюдоист постигает и осознает принципы и логическую взаимосвязь перехода от одного ТД к другому. Благодаря этому он сможет из имеющихся у него основных ТД и понятий создать свой индивидуальный соревновательный комплекс ТД.
          Материал для обучения скомпонован по принципу «от простого к сложному». На первых двух ступенях изучаются наименее травмоопасные приемы. Больше внимания рекомендовано обратить на страховки при падении.
          На начальных ступенях больше внимание уделяется выполнению ТД с использованием движений партнера («уке»). На последующих ступе​нях перед дзюдоистом стоит задача - научиться создавать благоприят​ные ситуации для выполнения ТД.
         Зачастую на практике дзюдоисты сначала обучаются отдельным ТД и лишь потом, в борьбе, методом проб и ошибок, спортсмен соединяет отдельные ТД в логически связанные комбинации. В данной программе предложен принцип целевого обучения. Для развития навыков пошаго​вого построения борцовских ситуаций в представленную систему вклю​чены не отдельные ТД, а комплексы логически взаимосвязанных ТД, имеющих целью одержание победы.
        В разделе «Дополнительный материал» предложены упражнения для освоения ТД соответствующего пояса из исходного положении: «уке» стоит на одном колене, «тори» - в стойке.
Этот пункт раздела имеет свои неоспоримые преимущества:
-  броски из этого положения по правилам дзюдо приносят оценки;
- у спортсменов изначально не возникает искусственной грани между борьбой лежа и борьбой стоя;
- разучивание ТД из данного положения, особенно на начальном эта​пе, позволяет снизить опасность травм, так как падение «уке» идет по низкой, стелящейся траектории;
-данное исходное положение может являться формирующим, позво​ляя с самого начала разучивать бросок методом целостного обучения, быстро и без грубых ошибок.
Материал для сдачи на «кю» скомпонован в разделы, включающие в себя:
• ТД в стойке;
• переход от ТД в стойке к ТД в партере;
• защиты и контратаки в стойке;
• комбинации ТД в стойке;
• ТД в партере;
• защиты и контратаки в партере;
• комбинации ТД в партере;
• базовые понятия.
        Материал на один «кю» рассчитан в среднем на один год обучения. Включение всех разделов в каждый «кю», особенно на на​чальном этапе, представляется нецелесообразным, поэтому на каждый год определены свои цели и задачи, которые даны в виде предисловия к каждой ступени.

          На экзамене для получения пояса из предложенного материала сда​ются только разделы под заголовком «Демонстрационный комплекс». Остальной материал рекомендован для программного обучения.
ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ 6 «КЮ» (БЕЛЫЙ ПОЯС)
Первая обучающая ступень предназначена для начинающих.
Рекомендуемый возраст для сдачи экзаменов на этот пояс -10 лет.
Включенные для изучения технические действия в стойке и партере наименее травмоопасны с биомеханической точки зрения.
Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию базовых понятий: стойка, перемещение, захваты, выведение из равнове​сия, страховка. Правильно сформированные на начальном этапе, эти понятия дадут возможность в дальнейшем легче конструировать и об​новлять индивидуальный комплекс технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и тренеров.
При изучении технических действий большое внимание на началь​ном этапе уделяется основным положениям: из какой стойки выполняет​ся техническое действие, с какого захвата, в какую сторону, какие дей​ствия при этом выполняет партнер.
          С целью практического освоения содержания базовых понятий в тре​нировочный процесс следует включать специальные задания, подвиж​ные и спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие тренировочных нагрузок, создает необходимые условия для развития координационных способностей. С помощью набора игровых форм можно не только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости, но и сугубо технические задачи вида спорта.
          Демонстрация технических действий на первом этапе освоения тех​ники дзюдо осуществляется путем демонстрации не отдельных ТД в стойке и ТД в партере, а их связок: ТД (прием) в стойке, преследование, техни​ческое действие в партере (удержание). А также демонстрационный ком​плекс в партере: переворот в партере, переход на удержание.
         Такой подход, являясь отражением целевой активности спортсмена в борьбе, поможет сформировать осознанное отношение к своей деятель​ности. И как следствие превратит его из исполнителя в активного со​трудника, что соответствует требованиям гумманизации процесса обу​чения.
ЗАДАЧИ ПЕРВОЙ СТУПЕНИ (6 «КЮ», БЕЛЫЙ ПОЯС)
1. Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, строевые, акробатические упражнения, приемы страховки партне​ра и самостраховки, действия связанные с ритуалами дзюдо.
2.  Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, пе​редвижения, выведения из равновесия, изучить два классических спосо​ба захвата. Освоить передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия.
3.  Заложить основы выполнения четырех технических действий в стой​ке и четырех технических действий в партере, способов перехода от ТД в стойке к ТД в партере. Изучить шесть способов переворота в партере и защиту от удержаний.
4.  Ознакомить с правилами оценки технических действий в стойке и партере.
Изучить основные названия команды судей и названия оценок ТД в стойке и партере
СОДЕРЖАНИЕ
1.  История дзюдо.
2.  Основные команды судей и тренера.
3.  Складывание кимоно. Завязывание пояса.
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4. Ритуал. Приветствие.

5. Падение (Ukemi). Страховка партнера.
6. Стойки (Shisei):
основная: фронтальная (Shizen-tai), правая (Migi-Shizen-tai), левая (Hidari-Shizen-_tai));

защитная: фронтальная (Jigo-hontai), правая (Migi-jigotai), левая (Hidari-jigotai).
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Jigo-hontai          Migi-jigotai       Hidari-jigotai
7.  Перемещение (Shintai):
попеременным шагом (Ауumi ashi): лицом вперед, спиной вперед; с подшагиванием (Tsugi ashi): лицом вперед, спиной вперед, боком вперед.

8. Выведение из равновесия (Kuzushi) - восемь направлений.
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повороты на 180 градусов
10. Захваты (Kumikata): рукав - отворот, рукав - на спине.
11.  Демонстрационный комплекс приемов стойки и партера:
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12.  *Перевороты в партере с переходом на удержание:
а) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку на коленях:
подрывом руки и ноги и переходом на удержание; подрывом двух рук и переходом на удержание.
б) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку в стойке:
переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с перехо​дом на удержание; переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину.
в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях: переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с перехо​дом на удержание;
переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с перехо​дом на удержание.
13.  ** Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя но​гами «уке».
14. Дополнительный материал:
А. * Техника приемов стойки (Nage-waza), выполняемая на «уке», стоящем на одном колене:
передняя подсечка в колено (Hiza-guruma);
боковая подсечка (De-ashi-barai);
бедро скручивание (O-goshi);
задняя подножка (O-soto-otoshi).
Б. Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi).
Примечания.
* Удержания в п. 12 выбираются самостоятельно из числа изученных в 6 «кю»
** Может использоваться как подводящие упражнения и как самостоя​тельное техническое действие.
ВТОРАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ
 5 «КЮ» (ЖЕЛТЫЙ ПОЯС)
Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -11 лет.
На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере).
В разделе базовых понятий идет совершенствование предыдущих понятий, включенных в первую ступень.

С целью предотвращения травм продолжается совершенствование страховок при падении (ukemi). По этой же причине болевые приемы и удушения на этом этапе обучения не даются.
Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на второй ступени продолжается совершенствование ТД, изу​ченных на предыдущей, первой ступени - 6 кю (белый пояс).
Предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных на первой ступени ТД (подсечка в колено, боковая подсечка, бросок через бедро, задняя подножка), а также защитные действия в парте​ре от изученных раннее удержаний. Для упрощения понимания защитные действия на этом этапе обучения даются без контратак.
Продолжена тема переворотов в партере с переходами на удержа​ния. Целевая взаимосвязь изучаемых ТД поможет осознать и практичес​ки освоить конструирование комплексов ТД (комбинаций) из отдельных ТД, что сможет оказать в дальнейшем большую пользу в повышении эффективности качества борьбы. Введены элементы понятия «комбина​ция». Даны примеры комбинаций технических действий: переворот в партере-удержание, бросок-удержание.
На этой ступени предлагается выполнять ТД (Nage-waza), не стоя на месте, как на предыдущей ступени, а используя передвижения партнера («уке»). Этот раздел введен для того, чтобы юный спортсмен уже на первых шагах не только учился выполнять изолированные ТД, но и смог проводить ТД в движении; находить и использовать удачный момент для начала про​ведения ТД, вырабатывая тем самым тонкое чувство начала атаки.
С этой целью предлагается использовать задания, в которых «уке» начинает движение, а «тори» использует его для выполнения ТД.
Направления движения «уке»:
- вперед на «тори»;
- назад от «тори»;
- в сторону влево;
- в сторону вправо;
- по кругу влево;
- по кругу вправо.
Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения бу​дет являться раздел создания комбинаций из ТД в стойке, тактика орга​низации и проведения атак.
ЗАДАЧИ ВТОРОЙ СТУПЕНИ

(5 «КЮ», ЖЕЛТЫЙ ПОЯС)
1. Изучить четыре ТД в стойке и четыре удержания в партере, связан​ные в комбинации.

2.  Изучить защиты от удержаний из предыдущей ступени.
3.  Изучить комбинации в партере: три переворота в партере с выхо​дом на удержания.
4.  Освоить защитные действия от:
- боковой подсечки (De-ashi-barai);
- броска через бедро (Uki-goshi);
- задней подножки (O-soto-otoshi);
- подсечки в колено (Hiza-guruma).
5.  Ознакомить с основными терминами дзюдо.
6.  Совершенствовать страховки (Ukemi).
                                          СОДЕРЖАНИЕ
1. Демонстрационный комплекс техники пятой ступени дзюдо:
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2. Демонстрационная техника: переворот с выходом на удержание.
А. Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» верхом на «уке» (однонаправленно):
переворот захватом за два отворота с выходом на удержание верхом (Tate-sido-gatame).
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Б. Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» на коленях со стороны головы:
переворот с захватом пояса и руки из под плеча с выходом на удержа​ние поперек с захватом дальней руки (Manu-gatame).

[image: image11.jpg]



В. Исходное положение: «уке» на четвереньках, «тори» сбоку на ко​ленях:
подрывом дальней руки с захватом за дальний отворот с переходом на удержание сбоку с блокированием рукой, с захватом рукава и отво​рота.
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3. Защиты от удержаний.
А. Удержаний сбоку (Kesa-gatami, Makura-kesa-gatami, Kuzuri-kesa-gatami):
отжиманием головы руками;
освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на коле​ни и переходом на «уке» сверху;
переворотом.
Б. Удержания поперек (Yoko-shiho-gatami):
отжимание головы «уке» рукой и ногой в замок с выходом сверху на «уке»;
переворотом, с захватом за ногу рукой и блокировкой плеча;
захватом ноги «тори» двумя ногами «уке».
4. Дополнительный материал.
А. Защиты от ТД в стойке (Nage-waza) 6 «кю»: от боковой подсечки (De-ashi-barai):    
- «уке» загружает атакованную ногу;
- «уке» убирает атакованную ногу сгибая ее в колене;
от броска через бедро скручиванием (Uke-goshi):
- «уке» обшагивает «тори» по ходу движения;

- «уке» встречает «тори» упором бедра, подседая и освобождая захваченную руку;
от задней подножки (O-soto-otoshi):
- «уке» убирает атакованную ногу;
- «уке» встречает атакующую ногу «тори» упором.
Б. Способы освобождения захваченной ноги при проведении «тори» удержания.
В. *Переходное положение: «уке» на одном колене, «тори» в стойке: 
зацеп изнутри (O-uchi-gari); 

отхват (O-soto-gari); 

бросок через бедро (O-goshi).
* Может использоваться в качестве подводящего упражнения для пере​численных техник и как самостоятельное атакующее действие.
Г. Выведение из равновесия толчком (Sumi-otoshi).
[image: image13.jpg]



ТРЕТЬЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ
4 «КЮ» (ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС)
Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -12 лет.
На этой ступени предлагается освоение технических действий в стой​ке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере).
В разделе базовых понятий идет повторение и совершенствование предыдущих, включенных в пятую ступень. 
Продолжается совершенствование страховок при падении (Ukemi) и выведения из равновесия (Kuzuschi).
Вводится новая группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - боле​вые приемы (Kansetsu-waza).
Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, на этом этапе обучения не дается.
Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на третьей ступени продолжается совершенствование ТД, изу​ченных на предыдущей, второй ступени - 5 «кю» (желтый пояс).
Вводятся базовые понятия - защита и контратака.
Контратака рассматривается как действия борца в ответ па атакую​щие действия соперника.
Рассматриваются основные способы выполнения контратакующих действий:
-блокированием;
- опережением;
- использованием атакующих действий соперника.
Вводится практический материал для освоения этих базовых поня​тий.
Кроме того, предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных на второй ступени ТД - передняя подсечка, бросок через бедро подбивом, зацеп изнутри и отхват. А также защитные дей​ствия в партере от изученных раннее удержаний.
Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (Nage-waza) и партера Ne-waza) с введением новой группы приемов в партере -болевые приемы (Kansetsu-waza).
Особенность третьей ступени - выполнение ТД (Nage-waza) в движе​нии с партнером, как и на предыдущей ступени, но движение задается самим «тори». Этот раздел введен для того, чтобы юный спортсмен учил​ся создавать и использовать благоприятные условия для начала прове​дения ТД.
С этой целью предлагается вводить и использовать задания, в кото​рых «тори», задавая движение и двигаясь вместе с «уке», выполняет ТД.
Направления движения задаваемых «тори»:
- вперед;
- назад;
- в сторону влево;
- в сторону вправо;
- по кругу влево;
- по кругу вправо.
Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения бу​дет являться раздел создания комбинаций из ТД в стойке.

ЗАДАЧИ ТРЕТЬЕЙ СТУПЕНИ
(4 «НЮ», ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС)
1.  Изучить 5 ТД в стойке с переходом в ТД партере (из них одно удержание и четыре болевых приема.
2. Освоить защиты от 5 удержаний в партере предыдущей ступени.
3. Освоить защиты и контратаки от ТД в стойке предыдущей ступени.
4. Сформировать понятие «Контратака», освоить основные принци​пы выполнения контратаки.
5. Освоить 3 переворота в партере с выходом на удержание.
СОДЕРЖАНИЕ
1. Совершенствование техники страховок (Ukemi).
2. Совершенствование выведений из равновесия (Kuzuschi).
3. Демонстрационный комплекс техники дзюдо третьей ступени.
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4. Защиты от удержаний предыдущей второй ступени - 5 «кю»:
от удержания сбоку (Kata-gatame);
от удержания со стороны головы с захватом пояса (Kami-siho-gatame); 
от удержания удержания верхом захватом головы одной рукой (Tate-siho-gatame);
от удержания поперек с захватом дальней руки (Mune-gatame). 

Например:
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переворот от удержания со стороны головы с захватом пояса (Kami-siho-gatame);
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5. Защиты от бросков предыдущей второй ступени - 5 «кю»:
зацеп изнутри (O-uchi-gari); 

передняя подсечка (Sasae-tsuri-komi-ashi); 

отхват (O-soto-gari); 

бросок через бедро (O-goshi). 

Например:
защита от зацепа изнутри (O-uchi-gari) способом «освобождение за​хваченной ноги»;
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защита от броска через бедро (O-goshi) способом «обшагивание по ходу».
6. Контратаки.
Изучение способов контратаки на примерах:
опережением: бросок через бедро (O-goshi) влево от броска через бед​ро (O-goshi) вправо;
блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро (O-goshi);
использованием движения: передняя подсечка (Sasae-tsuri-komi-ashi) от броска через бедро (O-goshi).
Например:
способом «опережение»:
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8. Дополнительный материал. Стойка (Nage-waza):
- бросок через бедро с захватом за рукав и отворот (Koshi-guruma);
- бросок через плечо с захватом руки на плечо (Ippon-seoi-nage);
- передняя подсечка с падением (Sutemi-Sasae-tsuri-komi-ashi);
- подсечка изнутри выполняемая на стоящем на одном колене «уке» (Ko-uchi-gari).
Партер (Ne-waza):
- болевой прием рычагом локтя;
- способы разрыва рук при выполнении болевого приема рычаг лок​тя (Juji-gatame);
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ЧЕТВЕРТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ
3 «КЮ» (ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС)
Рекомендуемый возраст занятий на четвертой обучающей ступени -13 лет.
На этой ступени предлагается освоение технических действий в стой​ке и в партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере).
Совершенствуется группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - бо​левые приемы (Kansetsu-waza).
Введен новый раздел болевых приемов - узлы на локтевой сустав.
Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, на этом этапе обучения не даются.
Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на четвертой ступени продолжается совершенствование ТД, изученных на предыдущей, третьей ступени - 4 «кю» (оранжевый пояс).
Продолжается изучения разделов защита и контратака, осваивается практический материал этих понятий.
Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (Nage-waza) и партера (Ne-waza) с введением новой группы приемов в партере -болевые приемы (Kansetsu-waza ) узлом.
На четвертой ступени, как и на предыдущей, предлагается вы​полнять ТД (Nage-waza) в движении с партнером, характер движе​ния и направление задает «тори». Спортсмену необходимо учиться самому создавать и использовать благоприятные условия для прове​дения ТД.
Впервые дается новый раздел - комбинации, связки приемов, выпол​няемых в стойке (Nage-waza). Применяется принцип использования ре​акции на действие партнера.
ЗАДАЧИ ЧЕТВЕРТОЙ СТУПЕНИ

(3 «КЮ», ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС)
1. Изучить шесть ТД в стойке и связать их с ТД в партере.
2. Изучить три болевых приема в партере.
3.  Освоить защиты и контратаки от пяти ТД в стойке и пяти ТД в партере, изученных на предыдущих ступенях.
4. Освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого пояса в завершающей фазе.
5. Освоить комбинации в партере, начальной фазой которых являют​ся четыре удержания, а конечной - рычаг или узел локтя.
6. Освоить три комбинации в партере
СОДЕРЖАНИЕ
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1. Демонстрационная техника:

ТД в партере выбираются самостоятельно.
2. Защиты и контратаки от ТД в партере (Ne-waza), изученных на третьей ступени:
от болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног (Ude-hisigi-juji-gatame)
от обратного удержания сбоку (Ushiro-kesa-gatame);
от болевого приема рычагом локтя через бедро (Kesa-garami);
от узла локтя с помощью ноги (Ashi-ude-garami);
от узла локтя руками (Ude-garami).
3. Комбинации в стойке (Nage-waza) с использованием приемов чет​вертой ступени - 3 «кто», в завершающей фазе комбинации:
подхват изнутри (Uchi-mata);
передняя подножка (Tai-o-tochi); 
одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari); 
зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari);
упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi); 
задняя подножка на пятке (Tani-otoshi). 
Например.
Атака, выполненная с завершающим броском назад: однонаправленная комбинация (вперед-назад): подхват изнутри (Uchi-mata) - задняя подножка на пятке (Tani-otoshi);
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1. Комбинации в партере (Ne-waza) с выходом на болевой прием
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Например:
удержание сбоку (Ashi-gatame) - рычаг локтя через бедро (Hon-kesa-gatame);
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удержание поперек (Juji-gatame) - рычаг локтя между ног (Mune-gatame).

5. Защиты и контратаки от ТД (Nage-waza), изученных на предыду​щей третьей ступени - 4 «кю» от ТД:
боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai); 
бросок через плечо (Seoi-nage); 

подсечка под пятку изнутри (Ko-uchi-gari); 
бросок подхватом под две ноги (Harai-goshi); 
бросок упором стопы в живот (Tomoe-nage).
Например:
[image: image27.jpg]nE




боковая подсечка (De-ashi-barai) от боковой подсечки в темп шагов (Okuri-ashi-barai);
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переход на удержание поперек (Kuzuri-yoko-shiho-gatame) способом «опережение» от броска упором стопы в живот (Tomoe-nage);
переход на удержание поперек (Ura-shiho-gatame) способом «исполь​зование атаки противника» от броска упором стопы в живот (Тотое-nage).
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6. Техника партера (Ne-waza). Комбинации: переворот - удержание.
Исходное положение: «тори» на спине, «уке» между ног «тори»:
переворот ногами способом «ножницы» с переходом на рычаг локтя между ног (Ude-hisigi-juji-gatame);
переворот блокировкой руки и головы с переходом на удержание ;боку (Kata-gatame);
переворот блокировкой руками за пояс, прижимая «уке», переход на удержание (Manu-gatami).
Например:
переворот вращением с блокировкой руками за пояс, прижимая «уке» г переходом на удержание (Manu-gatame);
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переворот вращением с блокировкой головы и руки с переходом на удержание (Kata-gatame).
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7. Демонстрационная техника партера (Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza):
болевой прием рычагом двумя руками (Ude-gatame) из положения «тори» на спине, «уке» на коленях между его ног:
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болевой прием (Juji-gatame) рычагом с переворотом;
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болевой прием замком руки под плечо (Waki-gatame). 

8. Дополнительный материал.
A.  Бросок упором голенью в живот с переходом на удержание (Hikkomi-gaeshi-tate-shiho-gatame).
Б. Бросок через спину захватом за одноименный рукав и отворот (Eri-seoi-nage).
B.  Броски, выполняемые из исходного положения: «уке» на одном колене:
зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari);
упор голенью в живот (Yoko-sumi-gaeshi); 

подхват изнутри (Uchi-mata).
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ПЯТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ

2 «КЮ» (СИНИЙ ПОЯС)
Рекомендуемый возраст занятий на пятой, обучающей ступени -14 лет.
На этой ступени предлагается продолжить освоение технических дей​ствий в стойке и в партере.
Совершенствуется ТД изученные на предыдущих ступенях
Совершенствуется ранее изученная группа приемов борьбы в парте​ре - болевые приемы (Kansetsu-waza).
Введен новый раздел приемов - удушения (Shime-waza).
Новую группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» (Shime-waza) предложено использовать в контратаке.
Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на пятой ступени совершенствуются ТД, изученные на предыдущей и более ранних ступеней.
Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, осваивается практический материал.
Предлагается самостоятельно освоить защитные и контратакующие ТД в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) от изученных на предыду​щей ступени самостоятельно.
Продолжена тема комбинаций в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) с введением новой группы приемов в партере - удушения.
На пятой ступени, как и на предыдущей, предлагается выполнять ТД (Nage-waza) в движении с партнером.
Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных ранее технических действий.

ЗАДАЧИ ПЯТОЙ СТУПЕНИ

(2 «КЮ», СИНИЙ ПОЯС)
1. Изучить 6 ТД в стойке.
2.  Изучить 5 удушающих приемов.
3.  Освоить защиты и контратаки от 6 ТД в стойке, изученных на 3 «кю», зеленый пояс.
4. Освоить комбинации и контратаки используя 6 ТД в стойке, изу​ченных на 2 «кю», синий пояс.
5.  Освоить 2 контратаки в партере, используя удушающие приемы.
СОДЕРЖАНИЕ
 1. Демонстрационный комплекс технических действий 2 «кю»:
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2. Защиты и контратаки от бросков предыдущей ступени 3 «кю»:
подхват изнутри (Uchi-mata);
передняя подножка (Tai-o-toshi);
одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari);
зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari);
упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi);
задняя подножка на пятке (Tani-otoshi)
Например:
От броска подхват изнутри (Uchi-mata).
Используя атакующие действия противника:
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обшагиванием с выходом на удержание сверху (Tate-shiho-gatame).
2. Использованием приемов 2 «кю» в комбинациях и контратаках
3. боковой переворот (Te-guruma);
4. проход за ногу (Kata-ashi-dori);
5. бросок через бедро вскидывая (Ushiro-goshi);
6. боковая подножка (Yoko-guruma);
7. проход за разноименную ногу (Kushiki-taoshi);
8. бросок через плечо с колен (Seoi-nage).
9. Например:
10. контратака: проход за ногу (Kata-ashi-dori) от боковой подсечки (De-ashi-barai);
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удушающий предплечьем сзади (Hadaka-jime) «уке», лежащему на животе;
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удушающий (Hadaka-jime) из положения: «уке» между ног «тори»;
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удушающий (Juji-jime) из положения: «уке» между ног «тори»;
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удушающий (Jiji-jime) из положения «уке» на четвереньках с переворотом
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5. Использование удушающих приемов в контратаке.
Удушающий петлей (Koshi-jime) выседом и забеганием от броска через плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage).
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Удушающий петлей (Kata-te-jime) с блокировкой плеча «уке» ногой от броска через плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage).
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6. Дополнительный материал.
зацеп изнутри (O-uchi-gari) с захватом за штанину и обратный пояс; 
бросок отхватом (O-soto-gari) с захватом за рукав и обратный пояс; 
бросок с подсадом бедром (Ushiro-goshi);

бросок через плечо с колен с захвата за одноименные рукав и отворот (Drop-eri-seoi-nage);
передний переворот (Sukui-nage);
бросок через бедро вскидывая (UTsuri-goshi).
ШЕСТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ

1 «КЮ» (КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС)
        Рекомендуемый возраст занятий -15 лет.
На этой ступени предлагается освоение технических действий в стой​ке и в партере.
В разделе «Повторений» продолжается повторение и совершенство​вание технических действий предыдущих ступеней.
Продолжает совершенствоваться ранее изученная группа приемов борьбы в партере (Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza), удушаю​щие приемы (Shime-waza).
Предложено использовать группу приемов в партере (Ne-waza) - «уду​шающие приемы» (Shime-waza) в связках и комбинациях с переворота​ми, удержаниями и болевыми приемами.
Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на первой ступени продолжается совершенствование ТД, комбинаций и связок приемов, изученных на предыдущих ступенях.
Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и кон​тратака, осваивается практический материал этих понятий.
Предлагается освоить защитные и контратакующие действия в стой​ке (Nage-waza) от ТД изученных на второй ступени.
Совершенствуются защитные действия в партере от изученных ранее.
Продолжена тема преследований от ТД в стойке (Nage-waza) в парте​ре (Ne-waza) с использованием группы приемов в партере (Sankoku).
На шестой ступени, как и на предыдущей, ТД (Nage-waza) предлага​ется выполнять в движении с партнером. Спортсмен учится создавать и использовать благоприятные моменты для проведения ТД и их комбина​ций и связок.
Предложено самостоятельное составление комбинаций из изучен​ных ранее технических действий с учетом принципов построения ком​бинации.

ЗАДАЧИ ШЕСТОЙ СТУПЕНИ

(1 «КЮ», КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС)
1. Изучить семь технических действий в стойке.
2. Изучить пять переворотов в партере с выходом на удержания, бо​левые и удушающие приемы.
3. Освоить защиты и контратаки от шести ТД в стойке, изученных на синий пояс и от семи ТД в стойке, изученных на коричневый пояс.
4.  Освоить комбинации, используя семь ТД в стойке, изученных на коричневый пояс.
СОДЕРЖАНИЕ
1. Демонстрационный комплекс технических действий 1 «кю»:
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от бокового переворота (Te-guruma);
от прохода за ногу (Kata-ashi-dori);
от броска через бедро вскидывая (Ushiro-goshi);
от боковой подножки (Yoko-guruma);
от прохода за разноименную ногу (Kushiki-taoshi);
от броска через плечо с колен (Drop-seoi-nage).
3. Использование ТД в стойке (Nage-waza) 1 «кю» в комбинациях и контратаках:
мельница (Kata-guruma);
бросок с захватом руки под nne4o(Soto-maki-komi);
бросок через грудь (Ura-nage);
проход за две Hora(Morote-gari);
бросок через ногу (Ashi-guruma);
мельница выседом (Kata-guruma);
обратный проход за две ноги (Sukui-nage).
Например.
Бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi) с переходом на болевой прием или удержание.
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Контратака:бросок через грудь (Ura-nage) от броска через бедро (O-goshi).
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4. Демонстрационный комплекс приемов в партере.
Переворот ногами со стороны головы с выходом на удержание (Sankaku-garami) и (Sankaku-Jime) из положения «уке»: на четвереньках.
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Переворот с переходом на удушающий прием (Sankaku-jime) и рычаг локтя (Sankaku-gatame) из положения: «уке» на животе, «тори» верхом.
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Переворот с выходом на удержание (Tate-Sankaku-gatame) и удуша​ющий (Sankaku-Jime) из положения: «тори» на спине, «уке» между его ног.
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Переворот с переходом на удержание (Sankaku-gatame) из положе​ния: «уке» на животе.
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Болевой ногами (Ashi-gatame) из положения: «тори» на спине «уке» между его ног.
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5. Защиты и контратаки от бросков 6-й ступени:
мельница (Kata-gumma);
бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi);
бросок через грудь (Ura-nage);
проход за две ноги (Morote-gari);
бросок через ногу (Ashi-guruma);

обратный проход за две ноги (Sukui-nage);
мельница выседом (Kata-guruma). 
Например.
Контратака: подхват под две ноги (Harai-goshi) от прохода за две ноги (Morote-gari).
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6. Дополнительный материал.
Техника именных приемов. Техника приемов из национальных видов борьбы:
мельница выседом (Laats);
куст приемов с захватом «годаули» (грузинский пояс);
бросок через спину (Koga-seoi-nage);
бросок с захвата «годаули» (Khabareli);
бросок «бодок» способом через ногу садясь;
бросок захватом под пятку разноименной рукой;
бросок через грудь с зашагиванием;
обвив;
бросок способом «лампочка» со стойки;
бросок через грудь с подсадом голенью (Iskakov-ura-nage).
Например.
 Бросок через спину (Koga-seoi-nage)
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Бросок с захвата «годаули» (Khabareli).
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ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС 
ПСИХОМЫШЕЧНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Закройте глаза. Примите удобное для вас положение и думайте о моих словах.
1. Я принимаю удобное положение.
(пауза 1-3 с)
2. Я расслабляюсь и успокаиваюсь.
(пауза 1-3 с)
3. Мои руки полностью расслабленные, теплые, неподвижные.
(пауза 1-3 с)

4. Мои ноги полностью расслабленные, теплые, неподвижные.
(пауза 1-3 с)
5. Мое туловище полностью расслабленное, теплое, неподвижное.
(пауза 1-3 с)
6. Моя шея полностью расслабленная, теплая, неподвижная.
(пауза 1-3 с)
7. Мое лицо полностью расслабленное, теплое, неподвижное.
(пауза 1-3 с)
8. По моей команде сделаем неглубокий вдох и в это время постепен​но напрягаем мышцы рук (вначале левую, потом правую), кисть руки сжимаем в кулак, напрягаем мышцы от кулака до плеча и держим напря​жение 1-3 с и медленно спокойно выдыхаем в течении 5-7 с.
Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы левой руки - за​держиваем дыхание - медленно выдыхаем.
«Моя рука начинает расслабляться. Я удерживаю мысленно это чув​ство».
(пауза 1-3 с)
9. Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы правой руки -задерживаем дыхание - медленно выдыхаем.
«Моя рука начинает расслабляться. Я удерживаю мысленно это чувство».
(пауза 1-3 с)
10.  По моей команде сделаем вдох - напрягаем мышцы обеих рук -задерживаем дыхание и медленно, спокойно выдыхаем. Приготовились. Делаем вдох - напрягаем мышцы обеих рук - держим напряжение в ру​ках - медленно выдыхаем.
«Мои руки начинают расслабляться. Я удерживаю мысленно это чув​ство. Я чувствую мышцы своих рук хорошо расслабленными, мягкими, как кисель. В расслабленных мышцах расширилась артериальные сосу​ды, и теплая кровь устремляется вниз от плеч к пальцам, согревая руки», (пауза 1-3 с)
11. По моей команде сделаем неглубокий вдох и поочередно напряга​ем мышцы ног (вначале левую ногу, а затем правую). Стопу ноги тянем на себя, затем напрягаем мышцы голени, бедер и ягодиц -держим напря​жение - спокойно, медленно выдыхаем. Приготовились. Носок левой

ноги на себя - делаем неглубокий вдох - напрягаем мышцы левой ноги -держим напряжение в мышцах - медленно, спокойно выдыхаем. Левая нога начинает расслабляться. Удерживаем мысленно это чувство, (пауза 1-3 с)
12.  Приготовились. Носок правой стопы на себя - делаем неглубо​кий вдох - напрягаем мышцы правой ноги - держим напряжение в мыш​цах - медленно, спокойно выдыхаем. Правая нога начинает расслаб​ляться. Удерживаем мысленно это чувство. 

(пауза 1-3 с)
13. Приготовились. Носки стоп ног на себя. Делаем неглубокий вдох, напрягаем мышцы ног - держим напряжение в мышцах ног, медленно, спокойно выдыхаем. Ноги начинают расслабляться. Удерживаем мыс​ленно это чувство. В расслабленных мышцах ног расширились артери​альные сосуды, и теплая кровь устремилась от ягодиц к пальцам ног, согревая их. Ноги полностью расслабленные, теплые, неподвижные.
(пауза 1-3 с)
14. Приготовились. По моей команде сделаем неглубокий вдох и одно​временно напрягаем мышцы живота и спины. Держим напряжение 1-3 с. Медленно и спокойно выдыхаем. Живот и спина расслабляется. Мыс​ленно удерживаем это чувство. Мышцы спины и живота расслабленные, теплые, неподвижные.
(пауза 1-3 с)
15. По моей команде напрягаем мышцы шеи, втягиваем голову в пле​чи и отклоняем ее назад. Приготовились. Делаем неглубокий вдох. На​прягаем шею. Держим напряжение. Медленно, спокойно выдыхаем. Мышцы шеи теплые, расслабленные. Теплая артериальная кровь уст​ремляется в руки, в спину, в живот, в ноги. Мысленно удерживаем это чувство.
(пауза 1-3 с)
16. По моей команде сокращаем мышцы лица, при этом напрягаются мышцы лба, мышцы вокруг глаз, слегка сжимаются зубы, губы. Приго​товились. Делаем неглубокий вдох. Напрягаем мышцы лица. Держим напряжение. Медленно, спокойно выдыхаем. Ощущение на лице теплое, спокойное. Удерживаем это ощущение покоя и тепла. Теплая артериаль​ная кровь устремляется с лица в шею, в руки, в спину, в живот, в ноги.
(пауза 1-3 с)

17. Во всем теле ощущение покоя, невесомости. Организм отдохнул, появилось чувство бодрости, покоя. Прилив энергии, здоровья. Мы за​поминаем это ощущение.

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

    Приоритетными направлениями психологической подготовки служат: 

– формирование мотивации занятий спортом;

– воспитание волевых качеств;

– аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;

– совершенствование быстроты реагирования;

– совершенствование специализированных умений;

– регулировка психической напряженности;

– выработка толерантности к эмоциональному стрессу;

– управление стартовыми состояниями;

- создание благоприятного психологического климата в команде. 

    В общении со спортсменами следует придерживаться доброжелательного, слегка ироничного тона. Рекомендуется, чтобы поощрительные замечания превалировали над наказаниями при рациональном соотношении между ними 70-80% на 20-30%.
3.7. Планы применения восстановительных средств
Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть восстановлением. Закономерности восстановления основных биохимических процессов представлены в таблице 32.

                                                                                           Таблица 32
Продолжительность восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после напряжённой мышечной работы  (О.М. Мирзоев)
	Процессы
	Время восстановления

	Восстановление О2 – запасов в организме
	10-15с

	Восстановление алактатных анаэробных резервов в мышцах
	2-5мин



	Оплата алактатного О2 - долга
	3-5 мин

	Устранение молочной кислоты
	0,5-1,5ч

	Оплата лактатного О2 - долга
	0,5-1, 5ч

	Ресинтез внутримышечных запасов гликогена
	12-48ч

	Восстановление запасов гликогена в печени
	12-48ч

	Усиление индуктивного синтеза ферментных и структурных белков
	12-72ч


Выделяют педагогические (методические), психологические и медико-биологические средства восстановления. Педагогические средства следует считать наиболее действенными, поскольку, какие бы эффективными  медико-биологические и психологические средства не были бы, они могут рассматриваться только как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных результатов только при рациональном построении тренировки.
Педагогические (методические) средства восстановления базируются на грамотной организации и построении  тренировочного процесса и включают:

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям организма занимающихся:
- рациональное сочетание общих и специальных средств;
- оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-,  мезо- и макро-циклов;
- широкое использование переключений деятельности спортсмена;
- введение восстановительных микроциклов;
- рациональное построение общего режима жизни;
- правильное построение отдельного тренировочного занятия - создание эмоционального фона тренировки;
- грамотно подобранное содержание разминки и заключительной части занятия:
- использование активного отдыха и расслабления.

К психологическим средствам восстановления относят:

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения);

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и коллективная);

- психогигиену (разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций).

 Среди современных психологических средств следует выделить психическую саморегуляцию – воздействие спортсмена на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных образов по двум направлениям: самоубеждение и самовнушение, а также воздействие музыки и цветомузыки. Однако, эти средства очень индивидуальны.

Медико-биологические средства восстановления включают: 
- гигиенические (рациональный режим дня, полноценный сон и отдых, состояние одежды, оборудования, инвентаря);

- физические (массаж, баня, гидропроцедуры, электропроцедуры, световое облучение, гипероксия, магнитотерапия, ультрозвук, лазер, фонофорез и др.);

- сбалансированное по составу, энергии, соответствующее характеру нагрузки, климатическим и погодным условиям питание;

- фармакологические (энергетики, вещества пластического действия, витамины и минеральные вещества, адаптогены, гепатопротекторы, вещества стимулирующие кроветворение, иммунокорректоры, антиоксиданты, согревающие, обезболивающие и противоспалительные процедуры).

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима тренировочных занятий. Для обеспечения срочного восстановительного эффекта необходимо соблюдать следующие требования:

- при небольшом перерыве между тренировками (4-6 часов) восстановительные процедуры целесообразно проводить сразу после тренировки;
- средства общего и глобального воздействия должны предшествовать локальным процедурам;
- не следует длительное время использовать одно и то же средство, причём средства локального воздействия нужно менять чаще, чем средства общего воздействия;
- в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных процедурах.
3.8. Планы антидопинговых мероприятий
  К средствам, которые используются  в  спорте  для  повышения  спортивного мастерства,  относятся:  допинги,  допинговые   методы,   психологические методы, механические факторы,  фармакологические  средства  ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

     К средствам, которые причиняют особый  вред  здоровью  и  подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции).  По фармакологическому действию допинги делятся на пять  классов:  
1 — психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.); 
2 — наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты,  промедол,  фентанил  и др.);
3 — анаболические стероиды (тестостерон и его  производные,  метан-  дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);
4 —  бета-блокаторы (анапримин  (пропранолол),  окспренолол,  надолол,  атенолол  и др.);
5 — диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид,   диакарб, верошпирон и др.).

     Допинги являются биологически  активными  веществами,  выделенными  из тканей животных или растений, получены синтетически, как  и  их  аналоги. Многие допинги входят в состав лекарств  от  простуды,  гриппа  и  других заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле.

     К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные  манипуляции  (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.).

     Биологическое  действие  в  организме   отдельных   классов   допингов   разнообразно.  Так,  психостимуляторы  повышают  спортивную  деятельность путем  активации  деятельности  ЦНС,  сердечно-сосудистой  и  дыхательной систем, что улучшает энергетику  и  сократительную  активность  скелетных мышц, а также снимают  усталость,  придают  уверенность  в  своих  силах, однако могут привести к предельному  напряжению  функций  этих  систем  и исчерпанию  энергетических  ресурсов.  
                                                                                                 Таблица 33
Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки
	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Антидопинговая политика в спорте.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Последствия применения допинга
	
	
	   Х
	    Х
	Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Всемирный антидопинговый кодекс
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг -контроля
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт: Список запрещённых субстанций и методов.
	
	
	
	Х
	Х
	Х


Наркотические  вещества  подавляют болевую чувствительность, так  как  являются  сильными  анальгетиками,  и отдаляют чувство утомления.

Анаболические  стероиды  усиливают  процессы синтеза белка и уменьшают  их  распад,  поэтому  стимулируют  рост  мышц, количества  эритроцитов,  способствуя  ускорению  адаптации  организма  к мышечной   деятельности    и    процессов    восстановления, улучшению  композиционного состава тела.
Бета-блокаторы  противодействуют  эффектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает  спортсмена,  повышает адаптацию  к  физическим  нагрузкам  на  выносливость.   Диуретики,   или мочегонные средства  усиливают  выведение  из  организма  солей,  воды  и некоторых химических  веществ,  что  способствует  снижению  массы  тела, выведению запрещенных препаратов.
3.9. Планы инструкторской и судейской практик
                                                                                                       Таблица 34
Примерный план инструкторской и судейской практики на этапах подготовки
	Вид практики и тема
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Инструкторская практика:
	-
	-
	10
	10
	10

	- подача строевых команд и распоряжений
	-
	-
	5
	3
	-

	- разработка плана и проведение разминки
	-
	-
	5
	2
	-

	- разработка плана и проведение тренировочного занятия
	-
	-
	-
	3
	2

	- оформление заявки и участие в подготовке команды к соревнованиям
	-
	-
	-
	2
	4

	- представление и руководство командой на соревнованиях 
	-
	-
	-
	-
	4

	Судейская практика:
	-
	-
	-
	10
	15

	- разработка положения о соревнованиях
	-
	-
	-
	1
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секундометриста
	-
	-
	-
	3
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секретаря
	-
	-
	-
	3
	4

	- выполнение обязанностей судьи в поле
	-
	-
	-
	3
	5


          Одной из задач СШОР является подго​товка спортсменов к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по борьбе дзюдо.
Решение этих задач целесообразно начинать на тренировоч​ном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.
              Спортсмены тренировочных групп должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и уметь проводить строевые и порядковые уп​ражнения, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).
На тренировочных этапах необходимо научить - спорт​сменов самостоятельному ведению дневника тренировочных и со​ревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования физических качеств и соревновательной техники. Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера.
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах.
            Спортсмены могут принимать участие в судействе соревнований в  спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.
4. Система контроля и зачетные требования
4.1. Критерии спортивной подготовки на различных этапах
Освоение программы направлено на достижение следующих целей:

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общей и специальной направленности;

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к спортивной деятельности;

- освоение знаний о ценностях физической культуры и дзюдо как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в дзюдо;

- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды России, Ростовской области. 

Общая направленность многолетней спортивной подготовки дзюдо характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения приемам: ознакомление, изучение, совершенствование;

- расширением вариативности используемых приемов;

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-  ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;

- повышением интенсивности занятий.

      Основополагающими принципами подготовки - спортсменов служат: 

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов тренировочного процесса (физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и  методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности;

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки;  

 - возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и психическим возможностям - спортсменов.  

Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач. 
                                                                                                       Таблица 35
Критерии спортивной подготовки на различных этапах

	Критерии
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Крепкое здоровье
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	Наличие стойкого интереса к занятиям дзюдо
	Х
	Х
	Х
	
	

	Всестороннее гармоничное развитие физических способностей. 
	Х
	Х
	Х
	
	

	Владение основными приемами 
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Владение тактическими действиями
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика физической подготовленности
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика технического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика тактического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х

	Наличие и позитивная динамика  умений  и навыков  
	
	
	Х
	Х
	Х

	Наличие навыков подготовки и осуществления соревновательной деятельности
	
	
	Х
	Х
	Х

	Осуществление соревновательной деятельности на должном уровне
	
	
	
	Х
	Х

	Наличие судейских и инструкторских умений 
	
	
	
	Х
	Х

	Участие в соревнования (min)
	2
	2
	3
	5
	6

	Участие в официальных матчах (min)
	10
	15
	20
	25
	30

	Выполнение требований спортивных разрядов и званий
	-
	-
	Юноше-ский 
	3-1 спортив-ный 
	КМС 


Наличие сенситивных периодов развития физических качеств, возрастные и половые особенности спортсменов накладывают отпечаток на степень влияния отдельных двигательных способностей на успешность соревновательной деятельности в дзюдо. Имеются различные взгляды на их структуру, которые представлены в таблице 36.

                                                                                               Таблица 36
Влияние физических качеств и телосложения на успешность соревновательной деятельности в дзюдо
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации программы 
                                                                                                        Таблица 37
Требования к результатам подготовки на различных этапах

	Требования
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Знать:
	
	
	
	
	

	- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек
	Х
	Х
	
	
	

	- современное состояние и историю и тенденции развития дзюдо в мире, России и Ростовской области
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- методы профилактики травматизма, гигиенические требования и правила техники безопасности использования мест проведения занятий, спортивного оборудования, инвентаря и спортивной одежды
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	закономерности формирования двигательных умений и навыков, средства и методы воспитания физических качеств, способы регламентации и контроля физической нагрузки
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- систему и технологии спортивной подготовки дзюдоистов
	
	
	
	Х
	Х

	- основы техники и тактики дзюдо
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Уметь:
	
	
	
	
	

	- составлять комплексы и выполнять упражнения по развитию физических качеств, общей и специальной разминки с учетом игрового амплуа и индивидуальных особенностей организма
	
	
	
	Х
	Х

	- демонстрировать должные результаты выполнения контрольных двигательных заданий, предусмотренные настоящей программой, действующими положениями и требованиями к уровню подготовленности
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- выполнять технико-тактические действия в условиях тренировки и соревнований по дзюдо
	
	
	Х
	Х
	Х

	- осуществлять соревновательную деятельность в соответствии с функциональными обязанностями  на должном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х

	- контролировать и регулировать выполняемую физическую нагрузку, свою спортивную подготовленность и психическое состояние
	
	
	
	Х
	Х

	- обслуживать турниры и соревнования в качестве судьи в поле, секретаря, секундометриста и информатора
	
	
	
	Х
	Х

	Владеть:
	
	
	
	
	

	- навыками здорового образа жизни, активной позитивной жизненной позиции
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- способностью выполнения должным образом тренировочных двигательных заданий по развитию физических качеств, совершенствованию в технике выполнения  приемов дзюдо
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-  навыками самостоятельного проведения утренней гигиенической зарядки, общей и специальной разминки
	
	
	Х
	Х
	Х

	- способностью осуществлять соревновательную деятельность 
	
	
	Х
	Х
	Х

	- навыками самостоятельного управления своим психическим состоянием, степенью своей общей и специальной подготовленности
	
	
	
	Х
	Х

	- способностью выполнять тренерские установки и задания в условиях соревновательной деятельности должным образом
	
	
	Х
	Х
	Х


4.3. Виды контроля подготовленности

В практике спорта выделяют пять видов педагогического контроля, каждый их которых имеет свое функциональное предназначение.

1. Предварительный контроль служит для получения исходных данных уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале тренировочного года. Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, наметить средства и методы их решения.

1. Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одного  занятия с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха. Например, динамики результатов, демонстрируемых спортсменами при выполнении определенного двигательного задания: времени преодоления заданной  дистанции, прыжка в длину или высоту и т.п.  в ходе определенного числа повторений или временного интервала.
2. Текущий контроль служит для определения содержания ближайших занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется текущее состояние и  уровень подготовленности спортсменов. 
3. Этапный контроль предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одно - трех месяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин физических нагрузок.

5. Итоговый контроль, проводимый в конце года, служит для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего планирования тренировочной работы с данным контингентом спортсменов. Сопоставление результатов итогового контроля с нормативными данными позволяет объективно оценить степень подготовленности каждого спортсмена.
    В спортивной практике основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами  специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

    Программы тестирования общей физической подготовленности  дзюдоистов на различных этапах становления спортивного мастерства  представлены в таблицах.
                                                                                           Таблица 38
Программы тестирования общей физической подготовленности спортсменов
Этап начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  30 м. ( не более 6 с.)

	Координация
	Челночный бег  3х10м ( не более 10 с)

	Выносливость
	Бег  800 м. (не более 4 мин. 30с.)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 95 см) 

	
	Приседание  за 20с (не менее 12 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 6 раз)


Таблица 39
           Тренировочный этап начальной специализации 1,2 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  30 м. ( не более 4,8 с.)

	
	Бег на  60 м.  ( не более.9.1 сек)

	Координация
	Челночный бег  3х10м ( не более 9 с)

	Выносливость
	Бег  1500 м. (не более 7,6 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 3 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 17 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 150 см) 

	
	Подтягивание на перекладине за 20с (не менее 6 раз)

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

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 8 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Таблица 40
Тренировочный этап углубленной специализации 3 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  30 м. ( не более 4,6 с.)

	
	Бег на  60 м.  ( не более 8,2 сек)

	Координация
	Челночный бег  3х10м ( не более 8,4с)

	Выносливость
	Бег  1500 м. (не более 7,4 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 10 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 153 см) 

	
	Подтягивание на перекладине за 20с (не менее 7 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 10 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 9 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Таблица 41
Тренировочный этап углубленной специализации 4,5 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  30 м. ( не более 4,4 с.)

	
	Бег на  60 м.  ( не более 8,0 сек)

	Координация
	Челночный бег  3х10м ( не более 7,4 с)

	Выносливость
	Бег  1500 м. (не более 7 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

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

	Силовая выносливость
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (не менее 25 раз)

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

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

	
	Подтягивание на перекладине за 20с (не менее 12 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 10 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Таблица 42
Этап совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  60 м. ( не более 8,5 с.)

	
	Бег на  100 м.  ( не более 14 сек)

	Выносливость
	Бег  1500 м. (не более 6 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)

	
	Приседание со штангой  или партнером своего веса (не менее  8 раз)

	
	Жим штанги лежа двумя руками ( не менее 105 % собственного веса)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног- 4 м ( не менее 3-х раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 180 см) 

	
	Подтягивание на перекладине за 20с (не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 16 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Таблица 43
Этап высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота
	Бег на  60 м. ( не более 8,5 с.)

	
	Бег на  100 м.  ( не более 14 сек)

	Выносливость
	Бег  1500 м. (не более 5 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)

	
	Приседание со штангой  или партнером своего веса (не менее  8 раз)

	
	Жим штанги лежа двумя руками ( не менее 105 % собственного веса)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног- 4 м ( не менее 3-х раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 180 см) 

	
	Подтягивание на перекладине за 20с (не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек (не менее 16 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта международного класса


Методика выполнения двигательных заданий при проведении мониторинга общей физической подготовленности спортсменов 

Подтягивание на высокой перекладине 
В висе на перекладине (хват сверху, руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны  выполняться сгибанием рук до появления подбородка над перекладиной без рывков и махов. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Бег 30, 60, 100 м 
Упражнение может выполняться с  «высокого»  или «низкого» старта. По команде «На старт!» участники занимают  положение перед стартовой линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» -  прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша  какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным интервалом не менее 5 минут. 

Челночный бег 3 х 10м 

Старт с линии ворот. По сигналу спортсмен выполняет ускорение до линии вратарской площади, после касания ее ногой возвращение к месту старта. Затем ускорение до линии свободных бросков и возврат к месту старта. Затем ускорение до центральной линии. Задание считается выполненным при преодолении спортсменом всей дистанции, каждый раз касаясь ногой соответствующей линии. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Бег 800 и 1500 м (мальчики и девочки; юноши и девушки)

Упражнение может выполняться с  «высокого»  или «низкого» старта. По команде «На старт!» участники занимают  положение перед стартовой линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» -  прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша  какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с.
 Прыжки в длину с места (мальчики и девочки; юноши и девушки)

По команде тренера-преподавателя спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. После выполнения прыжка спортсмену следует продолжить движение вперед или вперед - в сторону. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола любой частью тела. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.
Подтягивание на перекладине (мальчики)

В висе на перекладине (хват сверху, руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны  выполняться сгибанием рук до появления подбородка над перекладиной. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Подъем туловища, лежа на спине  (девочки)


Лежа на мате, на спине (руки в замке за головой,  ноги согнуты в коленном суставе) выполнить, возможно, большее число подъемов туловища, при этом, не разжимая рук за головой. Подъемы туловища должны  выполняться до касания головой колен. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подъема; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

( мальчики и девочки; юноши и девушки)
Упражнение выполняется на полу, ноги в упоре. Голова, туловища и ноги расположены на одной линии. При сгибании рук, руки должны согнуться до 90 градусов, при выпрямлении, полностью выпрямится. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного отжимания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Прыжки в длину с места (мальчики и девочки)

         По команде тренера-преподавателя спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. Расстояние измеряется от линии до точки касания пяток ног. Даются 3 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.
5. Информационное обеспечение
5.1. Список литературных источников
Литература


1.     Адам М. Технико-тактическая подготовка дзюдоистов и пути ее совершенствования.  Автореферат диссертации на соискание ученой степени канд.пед.наук. М., 1982.

2.     Алиханов И.И. Дидактические основы обучения броском в спортивной борьбе/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1985.
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5.     Алексеенко Ю.Г. «Коронный прием»/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1975.

6.     Астахов А.М. Новое в методике обучения технике борьбы/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1976.

7.     Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983.

8.     Грузных Г.М. Учет и планирование тренировочного процесса в спортивной борьбе. – Омск, 1978.

9.     Дементьев В.Л. Роль стандартных положений в формировании комбинационной борьбы лежа в дзюдо и самбо/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1986.

10. Дементьев В.Л., Малков О.Б. Структуризация конфликта поединка в спортивных единоборствах/Теория и практика физической культуры. – 1986. - № 10.

11. Калмыков С.В. Вопросы подготовки - борцов 8 – 10 лет / Спортивная борьба. М.: ФиС, 1975.

12. Каплин В.Н. Итоги подготовки и выступления дзюдоистов Росси в Чемпионате Европы 1997 года. – М.: РГАФК, 1997.

13. Коблев Я.К., Письменский И.А., Черминт К.Д. Подготовка дзюдоистов. – Майкоп, 1990.

14. Коблев Я.К., Рубанов М.Н., Черминт К.Д. Практико-техническая подготовленность дзюдоистов/Спортивная борьба. – М.: 1979.

15. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Рубанов М.Н.,Невзоров В.М., Дутов В.С. Методика преодоления ассиметрии технической подготовленности дзюдоистов/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1983.

16. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Рубанов М.Н. Борьба дзюдо. Майкоп, 1985.

17. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Письменский И.А., Волков Е.В. Базовая техника дзюдо в стойке. – Майкоп, 1995.

18. Коджаспиров Ю.Г. Новое в методике начального обучения - борцов/Спортивная борьба. М.: ФиС, 1982.

19. Колупов Ю.И., Рудницкий В.И. Особенности подготовки молодых борцов/ Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1980.

20. Маркиянов О.А. Система соревнований и техническое мастерство борцов/ Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1978.

21. Малков О.Б., Дементьев В.М. Обучение тренеров по самбо технологии моделирования конфликтного взаимодействия/ Актуальные проблемы спортивной борьбы. – М.: РГАФК, 1998.

22. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ИФК. – М.: ФиС, 1977.

23. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. – М.:, ГЦОЛИФК, 1972.

24. Моргунов Ю.Д., Харламов В.И., Юсупов Х.М. Совершенствование технического мастерства в борьбе дзюдо с учетом пропорций тела спортсменов/ Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1975.

25. Набатникова М.Я., Граевская Н.Д. Перспективное планирование спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1961.

26. Новиков А.А., Смоляр С.Н. Пути повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в классической борьбе/ Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1983.

5.2. Перечень аудиовизуальных средств
1.Спортивный  GPS навигатор «Garmin» Forerunner 310 XT HRM
2. Gopro Nero3+ - видеокамера
3. Beurer PM 15- пульсометр
5.3. Перечень Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Министерство физической культуры и спорта Ростовской области 
(E-mail: minsport-rostov@rambler.ru/)

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

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

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
9.  rushandball.ru;
10. olympic.ru;
11. ihf.info;    
12. ru.wikipedia.org;
13. handball.in.ua;

14. sportcom.ru
I. План физкультурных и спортивных мероприятий

      В связи с действующим регламентом разработки плана физкультурных и спортивных мероприятий они представлены в данной программе в форме соответствующих приложений, по мере их утверждения.

II. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы

Нормативы, относительно видов подготовки и их соотношение на этапах подготовки в нормативной части настоящей программы. Нормативы, относительно подготовленности с учетом возраста и пола лиц, проходящих спортивную подготовку, представлены в разделе «Система контроля и зачетные требования» настоящей программы.

III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях
Для участия в спортивных соревнованиях лица, проходящие спортивную подготовку должны соответствовать требованиям, предусмотренным соответствующим положением о соревнованиях и правилам дзюдо. Помимо этого, следует:

- в должной мере выполнить план спортивной подготовки;

- успешно пройти предварительный спортивный отбор;

- иметь соответствующее медицинское заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдать общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с прилагаемым к настоящей программе планом физкультурных и спортивных мероприятиях и положениями соответствующих мероприятий.
IV. Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
Результатом реализации данной программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники дзюдо;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных - спортсменов для дальнейших занятий дзюдо.
На тренировочном этапе:

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

- приобретение спортивного опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях по дзюдо;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовленности;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия дзюдо;

- отбор перспективных - спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по дзюдо;

- просмотр и отбор перспективных - спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по дзюдо
Особенности осуществления спортивной подготовки в дзюдо учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки;
- составлении плана физкультурных и спортивных мероприятий.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера, допускается привлечение второго тренера при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов таблица 51.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по дзюдо определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку в соответствии с нормативными требованиями настоящей программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые данной программой требования, предоставляется возможность продолжить свою спортивную подготовку на том же ее этапе (остаться на второй год).

С учетом специфики дзюдо определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными (половыми) и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по дзюдо осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

                                                                                                                                                                   Таблица 44
Перечень тренировочных сборов

	№п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов на этапах спортивной подготовки (кол-во дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	ВСМ
	ССМ
	ТЭ (ЭСС)
	ЭНП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке  к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.3
	Восстановительные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление о образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта   
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема
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левую кисть 


правую кисть 


левую кисть 


левую кисть 


левую кисть 


правое предплечье


правый локоть 
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