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СОДЕРЖАНИЕ

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
     Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Дзюдо» разработана на основе:
     Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,
      Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ,
      Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008  «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»,
      Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
     При разработке дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Дзюдо» были использованы:
     Типовая (Примерная) программа Дзюдо: для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных  школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского  резерва/ Акопян А.О. и др. -   М.: Советский спорт, 2003, утверждённая Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту;
     Дзюдо: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Национальный Союз дзюдо. – 2-е изд. исправ. – М.: Советский спорт, 2009, допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту;
     Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. – 2-е изд. – М.: Советский спорт, 2009, допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту.
     Дзюдо́ (в переводе с японского дословно переводится - «Мягкий путь». В России также часто используется название «Гибкий путь») — японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце  19 века Дзигоро Кано.
     В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. От других видов борьбы, дзюдо отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим разнообразием разрешённых технических действий.
     Занятия дзюдо предъявляют к занимающимся специфические требования и оказывают комплексное воздействие на их организм. Особое влияние занятие дзюдо оказывает на воспитание личности дзюдоистов детско-юношеского возраста. Занимаясь дзюдо, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя и познавать свои возможности.
     В основе формирования спортивного мастерства лежит изучение правильной техники и тактики. Тактическое мастерство в значительной степени зависит от уровня владения техникой борьбы, от правильности и прочности усвоенных навыков технических действий. Поэтому в основе функционирования дзюдо как одной из систем физической культуры и спорта является техническая подготовка и тактика использования этой техники.
     Спортивная подготовка дзюдоистов — многолетний целенаправленный процесс представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 
     Направленность дополнительной общеразвивающей программы  «Дзюдо» – физкультурно – спортивная.
     Цель программы:
Подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил спортсменов высокой квалификации. 
Обучающие задачи:
- обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по дзюдо;
- формирование знаний об истории развития дзюдо;
- формирование понятий физического и психического здоровья.
Развивающие задачи:
- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними элементарных знаний;
- укрепление здоровья и закаливание организма;
- формирование правильной осанки и профилактика её нарушения;
- профилактика плоскостопия;
- повышение функциональных возможностей организма;
- укрепление опорно-двигательного аппарата;
- повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды:
Воспитательные задачи:
- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств;
- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям;
- профилактика асоциального поведения:
- формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо;
- воспитание навыков самостоятельной работы;
- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с семьей занимающегося;
- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о гигиене.
Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной направленности  «Дзюдо» заключается в том, что предлагаемое содержание материала соответствует действующим нормативным актам и государственным программным документам, что в свою очередь даёт возможность тренеру-преподавателю индивидуализировать свой учебно-тренировочный процесс на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. В процессе обучения своих воспитанников тренер может привить те знания, умения и навыки, которые необходимы для сохранения физического и психического здоровья учащихся, всестороннего развития личности для достижения намеченных целей. Взяв за основу данную программу, любой тренер-преподаватель может представить для себя систему обучения при работе с воспитанниками данного возраста. Программа призвана не ограничивать творческий подход тренера, а помочь в его самосовершенствовании для поиска новых подходов и методов обучения.
     Возраст обучающихся, на который рассчитана данная образовательная программа: 10-18 лет. Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей.
     Минимальный возраст детей для зачисления на обучение: 10 лет. 
Для комплектации групп по дзюдо по данной программе не производится отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и другим показателям пригодности к данному виду спорта. К спортивно-оздо​ровительному этапу допускаются все лица, желающие заниматься дзюдо и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письмен​ное разрешение врача). В группах СО осуществ​ляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ​ленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники  дзюдо. Группы должны формироваться с разностью возрастов не более 3-х лет.
На обучение по данной программе могут быть зачислены учащиеся, окончившие курс дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Юный дзюдоист» (для детей 6-10 лет, срок реализации программы: 4 года).
     Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной направленности  «Дзюдо»: 8 лет.
     Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно - спортивной направленности  «Дзюдо» реализуется на базе муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Киришская детско-юношеская спортивная школа» и на базе Дома Культуры Пчёвского сельского поселения.
    Данная программа может быть использована как основа для разработки индивидуальной программы для детей с ОВЗ и детей-инвалидов.
     Для работы с одаренными детьми, детьми с ограниченными возможностями здоровья и детьми-инвалидами могут быть предусмотрены индивидуальные занятия.
     Для детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов организуется образовательный процесс по программе с учетом особенностей психофизического развития указанных категорий обучающихся. Учреждение должно создать специальные условия (условия обучения, воспитания, программы, технические средства, предоставление услуг ассистента (помощника) и  техническую помощь для доступа в Учреждение), без которых невозможно или затруднено освоение программы категории учащихся, в соответствии с заключением психолого-медико-педагогической комиссии. Численный состав группы может быть уменьшен при включении в нее обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-инвалидов. С обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, детьми-инвалидами, занятия могут быть организованы как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах, как в Учреждении, так и на дому, индивидуально. Индивидуальные занятия приравниваются к занятиям в группах. Срок обучения по  программе для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов может быть увеличен с учетом особенностей их психофизического развития. Содержание дополнительного образования и условия организации обучения и воспитания обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, определяется адаптированной образовательной программой, с привлечением специалистов в области коррекционной педагогики, а также педагогических работников, прошедших соответствующую переподготовку. При реализации программы обучающимся с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, инвалидам предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные пособия, иная литература, материалы в электронном виде.
2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
План на 44 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ
	№
	Тема
	Количество часов

	
	
	СОГ-1
10-11 лет
	СОГ-1
12-13 лет
	СОГ-1
14-16 лет
	СОГ-1
17-18 лет

	1.
	Общая физическая подготовка
	96
	96
	94
	94

	2.
	Специальная физическая подготовка
	38
	40
	42
	42

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	94
	94
	94
	96

	4.
	Теоретическая подготовка
	14
	14
	14
	14

	5.
	Зачетные требования
	6
	6
	6
	6

	6.
	Медицинское обследование
	2
	2
	2
	2

	7.
	Морально-нравственная подготовка
	10
	8
	8
	6

	8.
	Соревновательная подготовка
	4
	4
	4
	4

	Общее количество часов
	264
	264
	264
	264


Примерный годовой план распределения учебных часов
 этапа СОГ для групп 1  г.о.
(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Обще-физическая подготовка
	8
	11
	8
	9
	7
	11
	11
	8
	5
	10
	8
	96

	Специально-физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	38

	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	6
	94

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Морально-нравственная подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	Соревновательная подготовка
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Всего часов
	25
	26
	24
	26
	21
	26
	26
	25
	23
	24
	18
	264


Примерный годовой план распределения учебных часов
 этапа СОГ для групп 2  г.о.
(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Обще-физическая подготовка
	8
	11
	8
	9
	7
	11
	11
	8
	5
	10
	8
	96

	Специально-физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	40

	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	6
	94

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Морально-нравственная подготовка
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	Соревновательная подготовка
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Всего часов
	25
	26
	24
	26
	20
	26
	26
	26
	23
	23
	19
	264


Примерный годовой план распределения учебных часов
 этапа СОГ для групп 3  г.о.
(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Обще-физическая подготовка
	8
	11
	8
	9
	7
	11
	10
	8
	5
	9
	8
	94

	Специально-физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	42

	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	6
	94

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Морально-нравственная подготовка
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	Соревновательная подготовка
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Всего часов
	25
	26
	24
	26
	20
	26
	25
	26
	24
	23
	19
	264


Примерный годовой план распределения учебных часов
 этапа СОГ для групп 4  г.о.
(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Обще-физическая подготовка
	8
	11
	8
	9
	7
	11
	10
	8
	5
	9
	8
	94

	Специально-физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	42

	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	7
	96

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Морально-нравственная подготовка
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	6

	Соревновательная подготовка
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Всего часов
	25
	25
	24
	26
	20
	26
	25
	26
	24
	23
	20
	264


  3. СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
Основная цель спортивно-оздоровительного этапа - обеспечение физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие спортсмены должны познакомиться с лёгкой атлетикой, акробатикой, игровыми и единоборными видами спорта. 
Физическая работоспособность  растёт только при насыщенном двигательном  режиме: в спортивно-оздоровительных группах она даст благоприятные изменения  в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом.
Для того чтобы значительно повысить работоспособность  (физическую и умственную), создать надёжные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учётом факторов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам в целом, возрастные особенности физического развития.
Основные средства тренировочных воздействий:
1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и д.р.);
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
5) метания лёгких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий) 
Основные методы выполнения упражнений:
игровой и повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно – педагогических испытаниях).
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств
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1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании.
Задачами общей физической подготовки являются:
- всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.
- создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).
- улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».
- устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.
Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных. При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных.
Общеразвивающие и гимнастические упражнения
Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств.
·  варианты ходьбы, бега;
·  построения и перестроения в шеренге и колонне;
·  сгибание и разгибание рук в упоре лежа, в упоре;
·  варианты подтягиваний из виса;
·  приседания, наклоны, круговые движения различными частями тела;
·  варианты прыжков на ногах (на двух, на одной, в приседе, из приседа и т. п.);
·  лазанье по канату;
·  упражнения с предметами, отягощениями (гантели, гири, мячи)
В спортивно-оздоровительных группах используют упражнения для развития общих физических качеств:
Упражнения для развития общих физических качеств:
- силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
- быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в дли​ну с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сги​бание рук в упоре лежа за 20 с.
- гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
- ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвиж​ные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
- выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворо​том на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
Методика развития физических качеств
Сила и методы ее развития
Классификация силовых способностей
Силу человека определяют, как его способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Комплекс различных проявлений человека в двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила» называют силовыми способностями. Собственно силовые способности характеризуются значительным мышечным напряжением и зависят от физиологического поперечника и эластичности мышц и функциональных возможностей нервно-мышечного аппарата, концентрации волевых усилий. Для сравнения силовых способностей в практической деятельности применяют понятия «абсолютная сила» и «относительная сила». Максимальную силу, проявляемую человеком в каком-либо двигательном действии, независимо от массы его тела определяют как абсолютную силу. Силу, проявляемую человеком в пересчете на 1 кг его собственной массы определяют как относительную силу. С увеличением собственной массы тела показатели абсолютной силы возрастают, а относительной – снижаются.
Собственно силовые способности могут проявляться в сочетании с другими двигательными качествами, тогда говорят о скоростно-силовых способностях, силовой выносливости или силовой ловкости.
Скоростно-силовые способности характеризуются непредвиденными напряжениями мышц, которые проявляются с необходимой, вплоть до максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений. Соотношение скоростного и силового компонентов в выполняемом движении определяется величиной внешнего сопротивления, которое необходимо преодолеть. Основными видами скоростно-силовых способностей являются быстрая сила и взрывная сила.
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, которое проявляется в движениях, выполняемых со значительной скоростью и оценивается показателем скорости движения. Для данного вида проявления силовых способностей не требуется максимальное напряжение мышц, а необходима быстрота развития напряжения (скорость сокращения мышц).
Взрывная сила характеризует способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в минимально короткое время. Взрывной тип мышечного напряжения проявляется в движениях по преодолению значительных внешних сопротивлений. Основная особенность этих движений заключена в умении быстро развить значительное усилие, максимум которого достигается преимущественно к концу движения. Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой. Способность мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения называют стартовой силой. Способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях начавшегося их сокращения называют ускоряющей силой.
Условия работы мышц в практике дзюдо требуют преимущественного развития силы, которая проявляется в режиме от «быстрого до взрывного», то есть скоростно-силовых способностей.
Способность противостоять утомлению при выполнении продолжительных силовых нагрузок значительной величины называют силовой выносливостью. В зависимости от режима работы мышц выделяют динамическую и статическую силовую выносливость. Динамическая выносливость характерна для упражнений с многократными и значительными напряжениями мышц при относительно невысокой скорости движений, а также в упражнениях ациклического характера скоростно-силовой направленности. Статическая силовая выносливость характерна для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения мышц в определенной позе.
Способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц называют силовой ловкостью. Силовая ловкость проявляется в условиях поединка, так как для боевых действий характерен сменный режим работы мышц и непредвиденные ситуации двигательной деятельности.
Средства и методы развития силовых способностей
Основным средством развития силовых способностей являются силовые упражнения. Эти упражнения направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. По степени воздействия на мышечные группы силовые упражнения подразделяются на локальные, региональные и тотальные. Локальные силовые упражнения характеризуются усиленным функционированием не более 20-30% мышц двигательного аппарата. Региональные силовые упражнения характеризуются усиленным функционированием не более 60-70% мышц двигательного аппарата. Тотальные силовые упражнения характеризуются одновременным или последовательным активным функционированием всей скелетной мускулатуры.
К основным методам, направленным на воспитание различных видов силовых способностей, относят метод максимальных усилий, метод непредельных усилий, метод динамических усилий, «Ударный» метод, метод изометрических усилий, изокинетический метод, статодинамический метод, метод круговой тренировки, игровой метод. Выбор конкретного метода определяется целями и задачами тренировочного процесса с учетом индивидуального уровня развития силовых способностей занимающихся.
Быстрота и методы ее развития
Под быстротой понимают комплекс функциональных свойств человека, непосредственно определяющих скоростные характеристики движений и время двигательной реакции.
Выделяют следующие формы проявления быстроты: быстроту двигательной реакции, под которой подразумевается интервал времени от появления раздражителя до начала ответного действия; скорость одиночного движения; частоту движений; способность к ускорению. Необходимо учитывать, что формы проявления быстроты относительно независимы друг от друга. Можно отличаться очень быстрой реакцией, но быть медленным в движениях. Вот почему между перечисленными формами проявления быстроты не существует переноса тренированности, то есть тренировка, направленная на совершенствование скоростных возможностей в движениях одной из форм проявления быстроты, будет мало влиять на скорость выполнения движений, относящихся к другим формам. Увеличение скорости почти не отразится на быстроте двигательной реакции. Поэтому в тренировочном процессе необходимо комплексное улучшение скоростных качеств с учетом всех основных форм проявления быстроты для однонаправленного улучшения каждой из этих форм.
Быстрота движений обуславливается в первую очередь соответствующей деятельностью коры головного мозга и подвижностью нервных процессов, вызывающих сокращение, напряжение и расслабление мышц.
Различают общую и специальную быстроту. Под общей быстротой понимают способность проявления скорости в самых разнообразных движениях и действиях, не имеющих прямой связи с техникой дзюдо.
Под специальной быстротой понимают способность проявления скорости в выполнении бросков, максимальном темпе выполнения серийных технических действий, скорости передвижения времени двигательной реакции. На начальном этапе занятий дзюдо проявляется тесная взаимосвязь между общей и специальной быстротой.
Развитие и совершенствование общей быстроты проявляется в улучшении показателей и специальной быстроты. Но по мере роста мастерства занимающегося, «перенос» тренированности с общих упражнений на специальные уменьшается. На этом этапе совершенствование быстроты возможно только путем подбора специальных упражнений, которые в двигательном плане максимально приближены к техническим приемам или их элементам, что способствует включению в работу нужных дзюдоисту в специфической деятельности мышц. Специальная быстрота, особенно максимальная, чрезвычайно специфична, и строго относится лишь к тем движениям и действиям, в которых велись обучение и соответствующая тренировка.
Средства и методы развития быстроты
Основным средством развития быстроты являются общеразвивающие и специальные упражнения. Общеразвивающие упражнения для развития быстроты представляют собой различные движения, выполняемые возможно быстро. Специальные упражнения для развития быстроты состоят из возможно быстро выполняемых движений, максимально приближенных к элементам технических приемов или боевых действий.
Специальные упражнения для развития быстроты можно разделить на три группы: циклические упражнения, выполняемые повторно с возможно большей частотой; ациклические упражнения, выполняемые повторно с возможно большей быстротой; смешанные упражнения. Примером циклических упражнений может служить работа на велотренажере; ациклических – удары по боксерской груше; смешанных – игра в баскетбол или в футбол.
В основе методики развития быстроты лежит повторность воздействия на организм занимающегося и его психическую сферу упражнений, выполняемых с околопредельной, предельной и превышающей предельную быстротой. При этом в зависимости от целей и задач тренировочного цикла используются обычные, облегченные и затрудненные условия.
К основным методам развития быстроты относят: повторный метод; метод ускорений; переменный метод; уравнительный метод; игровой метод; соревновательный метод.
Повторный метод является основой в воспитании быстроты, поскольку любое упражнение на быстроту требует многократного повторения. Различают следующие разновидности повторного метода для развития быстроты: повторное выполнение упражнений с околопредельной быстротой; повторное выполнение упражнений с предельной быстротой; повторное выполнение упражнений с быстротой, превышающей предельную (на день тренировки) в облегченных условиях; повторное выполнение упражнений в условиях, затрудняющих проявление быстроты; повторные упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях в течение одного занятия.
Метод ускорений характеризуется выполнением упражнения с нарастающей быстротой, доходящей до максимально возможной.
Переменный метод характеризуется чередованием наращивания скорости, поддержания ее и замедления при выполнении упражнения.
Уравнительный метод применятся при выполнении упражнения одновременно несколькими участниками, каждый из которых имеет преимущество перед другими соответственно своим силам.
Игровой метод применятся в виде различных эстафет, подвижных и спортивных игр.
Соревновательный метод создает оптимальные условия для проявления максимальной быстроты в тех движениях, в которых уже сформирован хороший двигательный навык их выполнения. В то же время преждевременные попытки проявить максимальную быстроту при слабом двигательном навыке могут закрепить технику с погрешностями.
Скоростно-силовая подготовка и методы ее развития
Скоростно-силовая подготовка представляет собой разнообразные средства и методы, направленные на развитие способности занимающегося преодолевать значительные внешние сопротивления при максимально быстрых движениях, а также при разгоне и торможении тела и его звеньев.
Скоростно-силовая подготовка может обеспечить развитие качеств быстроты и силы в самом широком диапазоне их сочетаний. Но для удобства и точности подбора упражнений можно выделить три основных задачи, решаемых в ходе тренировочного процесса.
Первая задача решает проблемы увеличения абсолютной скорости движений, необходимых дзюдоисту в условиях поединка, это может быть отдельный прием, его элементы или комбинация действий.
Вторая задача должна решить вопросы, связанные с одновременным увеличением силы сокращения мышц и скорости движения.
Третья задача – развить наибольшую силу сокращения мышц, участвующих при выполнении приемов. Так как характер проявления скоростно-силовых способностей в дзюдо различен, в практической деятельности необходимо использовать такие средства и методы, которые максимально соответствуют стилю боевой деятельности.
В практике дзюдо различают два метода развития скоростно-силовых способностей: аналитический и целостный.
Аналитический метод характеризуется избирательным развитием отдельных мышечных групп и целенаправленным совершенствованием отдельных форм быстроты.
Целостный метод характеризуется одновременным совершенствованием силовых возможностей и скоростных качеств дзюдоиста при выполнении им технических приемов.
При том, что как правило любой мастер дзюдо является гармонично развитым атлетом, неоспоримым является тот факт, что в первую развивают силу тех мышечных групп, которые непосредственно участвуют при выполнении технических приемов. Прежде всего это сгибатели и разгибатели ног; мышцы, сгибающие, наклоняющие и поворачивающие туловище и их антагонисты; мышцы рук и плечевого пояса мышцы живота и шеи.
Одной из самых характерных особенностей дзюдо является то, что любое действие необходимо выполнить при чрезвычайно жестких временных ограничениях в условиях постоянно меняющейся обстановки. Поэтому дзюдоисту постоянно приходится применять значительную мышечную силу в условиях ограниченного промежутка времени. Естественно предположить, что если в ограниченный промежуток времени удается использовать только определенный процент от способности проявлять максимальную силу, то чем больше мы будем развивать способность к проявлению максимальной силы, тем мощнее будут наши действия.
Однако развитие максимальной мышечной силы связано с потерей эластичности мышц. Эластические качества мышц напрямую связаны с их способностью к расслаблению. Поэтому потеря эластичности прямо пропорциональна способности мышцы к расслаблению. А способность мышцы к расслаблению, в свою очередь, является необходимым условием для проявления межмышечной координации, от которой зависит чередование напряжения и расслабления мышц антагонистов. Нарушение межмышечной координации неизбежно приводит к снижению скорости движений.
Способность дзюдоиста дифференцировать интенсивность мышечного сокращения путем включения минимального количества двигательных единиц находится в числе важнейших реакций адаптации мышц и в значительной мере обуславливает эффект внутримышечной координации. Систематическая тренировка приводит к устранению излишнего напряжения мышц-антагонистов при выполнении различных упражнений и одновременно обеспечивает эффективную координацию деятельности мышц-синергистов в достижении конечного эффекта.
Таким образом, только сбалансированное развитие силы мышц и их эластичности эффективно в практике дзюдо в процессе скоростно-силовой подготовки.
Специальные упражнения для развития скоростно-силовых качеств делятся по признаку их преимущественного воздействия на отдельные двигательные звенья: упражнения для развития мышц шеи; для развития мышц рук и плечевого пояса; для развития мышц спины, живота и груди; для развития мышц ног и области таза.
По признаку функциональной направленности в процессе скоростно-силовой подготовки можно выделить программы, направленные на развитие быстроты, максимальной силы, взрывной силы, быстрой силы.
Выносливость и методы ее развития
Выносливость - это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная деятельность определенного характера и интенсивности. Различают общую и специальную выносливость.
Общая выносливость - это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности и служит предпосылкой развития специальной выносливости. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью.
Специальная выносливость - это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности. 
Различные виды выносливости независимы или мало зависят друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой выносливостью, но недостаточной скоростной или низкой координационной выносливостью.
Личностно-психические факторы оказывают большое влияние на проявление выносливости, особенно в сложных условиях. К ним относят мотивацию на достижение высоких результатов, устойчивость установки на процесс и результаты длительной деятельности, а также такие волевые качества, как целеустремленность, настойчивость, выдержка и умение терпеть неблагоприятные сдвиги во внутренней среде организма, выполнять работу через «не могу».
Средства воспитания выносливости
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.
В практике физического воспитания применяют самые разнообразные по форме физические упражнения циклического и ациклического характера, например продолжительный бег, бег по пересеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки (включая в круг 7-8 и более упражнений, выполняемых в среднем темпе) и др. 
Эффективным средством развития специальной выносливости скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются специально подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфические соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.
Главная задача по развитию выносливости у детей школьного возраста состоит в создании условий для неуклонного повышения общей аэробной выносливости на основе различных видов двигательной деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах физического воспитания.
Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и координационно-двигательной выносливости. Решить их - значит добиться разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей. 
Для развития общей выносливости наиболее широко применяются циклические упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин, выполняемые в аэробном режиме. Они выполняются в режиме стандартной непрерывной, переменной непрерывной и интервальной нагрузки.
Основные методы развития выносливости
Основными методами развития общей выносливости являются: 1) метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности; 2) метод повторного интервального упражнения; 3) метод круговой тренировки; 4) игровой метод; 5) соревновательный метод.
Для развития специальной выносливости применяются: 1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный и повторный); 3) соревновательный и игровой методы.
Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения могут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью.
Переменный метод отличается от равномерного последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, бега) путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величины усилий 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 (иногда по 15-30 с). Таким образом, тренирующее воздействие происходит не только и не столько в момент выполнения, сколько в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие на организм 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 включается 6-10 упражнений («станций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.
Соревновательный метод предусматривает использование различных соревнований в качестве средства повышения уровня выносливости занимающегося.
Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность.
Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки.
Гибкость и методы ее развития
Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой.
Упражнения, развивающие гибкость. Одновременно укрепляют суставы, упрочняют связки и мышечные волокна, повышают эластичность мышц, способность их упруго растягиваться, что также является действенным приемом предупреждения мышечных травм.
Гибкость может быть общей и специальной.
Общая гибкость – это подвижность во всех суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с большой амплитудой.
Специальная гибкость – значительная или даже предельная подвижность в отдельных суставах применительно к виду спорта.
Упражнения, направленные на развитие гибкости, основаны на выполнении разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращения и махов. Упражнения выполняются самостоятельно, с партнером, на гимнастической стенке. В последнее время разработаны тренажеры для развития гибкости. Но их рекомендуются использовать только в комплексе с обычными упражнениями.
Комплексы могут быть направлены как на развитие общей гибкости, так и на развитие и совершенствование специальной гибкости. Основное внимание необходимо обращать при выполнении силовых и ударных упражнений, учитывая отрицательный эффект и возможность травм.
Общая гибкость приобретается в процессе выполнения многочисленных и разнохарактерных упражнений, направленных на всесторонне физическое развитие.
Специальная гибкость приобретается в процессе выполнения специальных упражнений, улучшающих подвижность именно тех суставов, движений, в которых строго соответствуют специфики вида спорта.
Упражнения на гибкость могут быть активными и пассивными, выполняемые как с партнером, так и самостоятельно, с отягощениями и без них.
Упражнения на растягивание следует выполнять, постепенно увеличивая амплитуду.
Наиболее эффективна та часть упражнения, в которой достигается максимальная амплитуда, но без болевых ощущений.
Число повторений зависит от мышечных групп и от формы сочленений.
2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны:
1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для дзюдо.
2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в дзюдо.
3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.
В спортивно-оздоровительных группах  используют упражнения для развития специальных физических качеств:
- упражнения на гибкость, ловкости, силы, укрепление суставов. Простейшие виды  борьбы;
- страховка и самостраховка;
- различные виды падений, способы самостраховки и поддержки партнером;
- имитация приемов без партнера и на резине;
- упражнения для развития силы с применением тренажеров.
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны.
Упражнения на борцовском мосту:  вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.
Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра.
Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу.
Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.


Номера заданий для игр в касания:

	№ п/п
	Место касания
	Способы касания руками

	
	
	Любой
	Правой
	Левой
	Обеими

	1.
	Затылок
	1
	11
	12
	31

	2.
	Спина
	2
	13
	14
	32

	3.
	Поясница
	3
	15
	16
	33

	4.
	Передняя часть живота
	4
	17
	18
	34

	5.
	Левая часть живота
	5
	19
	20
	35

	6.
	Левая подмышечная впадина
	6
	21
	22
	36

	7.
	Левое плечо
	7
	23
	24
	37

	8.
	Правая часть живота
	8
	25
	26
	38

	9.
	Правая подмышечная впадина
	9
	27
	28
	39

	10.
	Правое плечо
	10
	29
	30
	40


Способы усложнения игр:
· Место касания прикрывать нельзя
· Место касания прикрывать можно
· Захватывать руки соперника нельзя
· Захватывать руки соперника можно
· Ограничение площади игрового поля
· Запрещение отступать
· Менее подготовленный учащийся получает гандикап
· Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).
Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 секунд, максимально – 10 секунд). Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор). 
	№ п/п
	Зоны (части тела) захватов – упоров, выполненных руками
	Особенности захвата

	
	Левой
	Правой
	Не прижимая руку к туловищу
	Прижимая руку к туловищу

	
	
	
	Захват изнутри
	Захват снаружи
	Захват изнутри
	Захват снаружи

	1.
	Правую кисть
	Левую кисть
	1
	18
	35
	52

	2.
	Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	19
	36
	53

	3.
	Упор в живот
	Левую кисть
	3
	20
	37
	54

	4.
	Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	21
	38
	55

	5.
	Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	22
	39
	56

	6.
	Левую кисть
	Левую кисть
	6
	23
	40
	57

	7.
	Правую кисть
	Правую кисть
	7
	24
	41
	58

	8.
	Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	25
	42
	59

	9.
	Правую кисть
	Упор в живот
	9
	26
	43
	60

	10.
	Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	27
	44
	61

	11.
	Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	28
	45
	62

	12.
	Левое предплечье
	Левую кисть
	12
	29
	46
	63

	13.
	Левый локоть
	Левую кисть
	13
	30
	47
	64

	14.
	Левое плечо
	Левую кисть
	14
	31
	48
	65

	15.
	Левую кисть
	Правое предплечье
	15
	32
	49
	66

	16.
	Правую кисть
	Правый локоть
	16
	33
	50
	67

	17.
	Правую кисть
	Правое плечо
	17
	34
	51
	68


Данный игровой материал одновременно является упражнением определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда ребенок научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. Последовательное изучение блокирующих захватов в группах  СОП  и  НП должно идти по пути надежного освоения и решения задач, прежде всего с игр с 1 по 34 номер.
Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его попытки к действиям и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение соперника, учит детей пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать его слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за выходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементов техники борьбы.
При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил:
· Соревнования проводятся на ковре, площадках с очерченным кругом  3, 4, 6 м.
· В соревнованиях участвуют все обучающие
· Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы выявить победителя
· Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной площади
Игры в теснение являются практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.
Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. Суть игры – начать поединок, находясь в различных позах и положениях, относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок даже в невыгодных условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия соперника. На этой основе предлагаются следующие положения при проведении игр в дебюты: 
· Спина к спине
· Левый бок к левому (и наоборот)
· Левый бок к правому
· Один соперник на коленях, другой – стоя
· Оба соперника на коленях
· Соперники лежат на спине
· Соперники стоят на борцовском мосту
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться ковра заранее указанной частью тела, оказался сзади за спиной, сбил соперника на колени или положил на лопатки.
Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Время, отводимое на решение поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд.
Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания захватом за руки, за палку, перетягивание каната.
Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.
3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Технико-тактическая подготовка (ТП) – подразумевает изучение технического арсенала дзюдо и его применение в соревновательных условиях. В этом разделе можно выделить следующие подразделы:
а) обучение техническим действиям;
б) совершенствование изученных действий и оттачивание индивидуальной техники;
в) изучение и совершенствование навыков вариативности технических действий в связках и комбинациях;
г) совершенствование учебно-тренировочных поединков.
Тактическая подготовка – предполагает обучение составлению индивидуальной соревновательной программы, грамотному распределению силы во время схватки. Формирует навыки в принятии решений по проведению технических действий непосредственно во время схватки и умению самостоятельно проводить анализ соревнований, а также умению организовать режим дня во время соревнований. Тактическая подготовка тесно связана с психологической подготовкой, где можно выделить следующие этапы:
а) базовый – психологическое развитие, образование и обучение;
б) тренировочный – формирование  значимых  мотивов  и  благоприятных отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам;
в) соревновательный – формирование состояния боевой готовности, способности к сосредоточению и мобилизации.
Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических действий. Детальная проработка переходных положений и контрприемов. Моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них. Формирование индивидуального технико-тактического комплекса.
Отработка тактики захватов и передвижений. Отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра и противника. Тактика проведения приема. Проведение приемов с непосредственным воздействием на противника. Тактика ведения поединка. Развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка. Развивается умения предугадывание вероятных действий противника. Развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все поединки турнира. Планирование и выполнение режима дня соревнований.
За этот период учащиеся  должны освоить углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерско-преподавательским составом самостоятельно.
Основы техники:
Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) – на 900, 1800  с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению  к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзхюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
Броски – Nage Waza
· Боковая подсечка – De Ashl-Barai
· Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma
· Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi
· Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi
· Отхват – O Soto Gari
· Бросок через бедро – O Goshi
· Зацеп изнутри – O Uchi Gari
· Бросок через спину – Seol Nage
Приемы борьбы лежа – Ne Waza
1. Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame
3. Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом – Tate Shiho Gatame
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi Gatame
Самооборона
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
Основы тактики:
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
· Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие)
· Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику)
· Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера
· Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа
· Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения
Тактика участия в соревнованиях:
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
4. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Цель и основное содержание теоретического раздела программы спортивной подготовки определяются получением спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания тренировочного процесса и безопасности его осуществления.
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать видеоматериал по дзюдо и спортивные репортажи.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами.
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.
Цель и основное содержание теоретического раздела Программы спортивной подготовки определяются необходимостью получения спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания тренировочного процесса и безопасности его осуществления.
Перечень тематических разделов и объемы программного
материала по теоретической подготовке спортсменов на спортивно-оздоровительном этапе 
	Перечень тематических разделов
	Объемы программного
материала (в часах)

	
	СОГ-1, 2
	СОГ-3, 4

	Физическая культура как важное средство физического развития и укрепления здоровья.
	1
	1

	История развития дзюдо
	2
	1

	Гигиенические знания, навыки и меры обеспечения гигиены физических упражнений. Строение и функции организма, влияние физических упражнений на организм человека
	2
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях.
Основные средства восстановления
	2
	2

	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	1
	1

	Общая характеристика спортивной подготовки
	2
	1

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	2

	Физиологические особенности и физическая подготовка
	1
	2

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1
	2

	Всего часов
	14
	14


Перечень основных тем для теоретических занятий:
1. Физическая культура как важное средство физического развития и укрепления здоровья.
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в системе образования. Роль ФК в воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
2. Состояние и развитие дзюдо
История развития дзюдо в мире и в России. Достижения спортсменов России на мировой арене. Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по дзюдо.
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий дзюдо: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы, этика и эстетика поведения дзюдоиста.
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Костная система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.
5. Физиологические особенности и физическая подготовка.
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
6. Гигиенические требования к занимающимся спортом.
Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах энергообеспечения человека. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Профилактика вредных привычек.

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.
Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена.
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, их предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий дзюдо, оказание первой медицинской помощи при НС. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и соревнованиям.
8. Общая характеристика спортивной подготовки.
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы спортивной подготовки. Игровой метод. Значение тренировочных и контрольных соревнований. Специализация и индивидуализация в тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. Общая характеристика спортивной тренировки спортсменов. Особенности тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. Учебно-тренировочное занятие – как основная форма занятий. Самостоятельные занятия.
5. ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
- Бег на 30метров выполняется на дорожке стадиона или лёгкоатлетическом манеже в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не мене двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок.
Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающие жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.
- Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Учащийся встают у стартовой линии лицом к стокам, по команде обегает стойки. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
- Подтягивание из виса на перекладине для мальчиков. Подтягивание выполняется из виса на прямых руках хватом сверху. Необходимо подтянуться так, чтобы подбородок был выше перекладины; движение выполняется без рывков и маховых движений ногами.
- Вис на перекладине для девочек. Повиснуть на перекладине любым удобным хватом рук. Висеть на время. Остальное тело при этом должно быть расслаблено. Затем спрыгнуть вниз (страховка тренера-преподавателя).
Зачетные требования по ОФП
	виды упражнений
	Возраст 10-18 лет

	
	Отличный уровень
	Хороший уровень
	Удовлетворительный уровень

	Подтягивание из виса на перекладине
	М не менее 7 раз
	Не менее 5-6 раз
	 4 раза и ниже

	Бег 30 метров
	М не более 5,6 секунд
Д не более 5,7 секунд
	Не более 5,7 с.
Не более 6,0 с.
	5,8 с. и ниже
6,2 с. и ниже

	Челночный бег 3/10
	М не более 8,4 с.
Д не более 9,0 с.
	Не более 8,9 с.
Не более 9,4 с.
	 9,4 с. и ниже
 9,7 с. и ниже

	Прыжки в длину с места
	М не менее 178 см.  
Д не менее 165 см. 
	Не менее 162 см.
Не менее 147 см.
	146 и ниже
124 и ниже 


6. МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ
В начале и в конце учебного года все проходят углубленное обследование. Основной целью медицинского обследования в СОГ является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 
В общем случае углублённое медицинское обследование юных дзюдоистов позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углублённое медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель, углублённого медицинского обследования - всесторонняя  диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначения необходимых лечебно – профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.
Программа углублённого медицинского обследования: 
1. Комплексная клиническая диагностика.
2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 
3. Оценка сердечно – сосудистой системы. 
4. Оценка 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 состояние нервно – мышечного аппарата спортсменов.
7. МОРАЛЬНО-НРАВСТВЕННАЯ ПОДГОТОВКА
Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений.
Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций коллектива дзюдо.
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов деятельности
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).
Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.
Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.
Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.
Религиозности: знать заповеди, соблюдать религиозные традиции.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений.
Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций коллектива дзюдо.
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов деятельности
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).
Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.
Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.
Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.
Религиозности: знать заповеди, соблюдать религиозные традиции.
8. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.
ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
     Борьба дзюдо характеризуется ациклическими движениями переменной интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий при активном противодействии сопернику. В борьбе проявляются статические усилия соответствующих групп мышц.
     Умение падать – чрезвычайно важная часть при выполнении броска, выполняющий его спортсмен может потерять равновесие и упасть. При резких бросках возможны ушибы позвоночника. При удержаниях атакующий использует массу своего тела, прижимая противника к татами. При удержаниях возможны травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы различных суставов. При болевых приёмах чаще страдают предплечье и локтевой сустав, поскольку допускается перегиб конечности, а также плечевые суставы. Характерны повреждения сумочно-связочного аппарата и мышц, вывихи, а также повторные микротравмы.
     Тренерам очень важно следить за состоянием занимающихся при отработке удушающих приёмов. Нельзя заставлять спортсменов терпеть «до последнего». Это может сопровождаться потерей сознания. При занятиях дзюдо возможны мелкие повреждения: ушибы, ссадины, и более серьёзные травмы: растяжения и разрывы связок голеностопного , коленного суставов. Всего этого можно избежать, если строго соблюдать технику безопасности и своевременно осуществлять профилактику возможных причин травматизма.
Причины травматизма на занятиях дзюдо:
· Слабая подготовленность тренера к проведению занятий (отсутствие учебной документации, отсутствие постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, индивидуального подхода к занимающимся, особенно к новичкам, сложность и несоответствие их физической и технической подготовленности, отсутствие разминки).
· Участие в соревнованиях без достаточной подготовки; нарушение правил соревнований, инструкций, положений, методических указаний.
· Неправильная или несвоевременная страховка, незнание и несоблюдение правил самостраховки.
4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
Ожидаемые результаты:
В результате  обучения по программе, учащиеся должны:
 знать:
1. основные понятия, термины дзюдо,
2. роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,
3. историю развития дзюдо,
4. правила соревнований в избранном виде спорта
 уметь:
· применять правила техники безопасности на занятиях,
· владеть основами гигиены,
· выполнять основные технические действия, предусмотренные программой,
· применять изученные технические действия в соревновательных условиях.
        Способы определения результативности.
        Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Итоговые испытания технической подготовленности учащихся проводятся в процессе тренировочной деятельности и соревнованиях.
       Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и   конце учебного года. 
       Критериями успешности обучения служат -  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП, результаты участия в соревнованиях и желание продолжить обучение на следующем этапе подготовки.
5. ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
     Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям обучающихся.
     Форма  обучения: очная.
      Формы организации тренировочного процесса: 
тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 
участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
      Наполняемость группы: 10-30 человек.
      Продолжительность одного тренировочного занятия: 2 часа.
      Объем тренировочной нагрузки в неделю: 6 часов.
Средства обучения
     Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах с использованием следующих средств обучения:
Перечень спортивного инвентаря и оборудования:

	Наименование спортивного инвентаря и оборудования
	Количество



	Гимнастическая скамейка
	4

	Гимнастическая стенка
	12

	Татами
	137

	Мешок боксёрский
	1

	Мат гимнастический
	7

	Мяч футбольный
	4

	Стол теннисный
	1

	Канат
	2

	Мяч баскетбольный 
	5

	Весы электронные медицинские
	1


Перечень технических средств обучения: 

	Наименование технических средств обучения 
	Количество



	Магнитофон 
	2

	Видео аппаратура 
	1

	Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео материалов
	


Перечень учебно- методических материалов: 

	Наименование учебно- методических материалов (может также включать перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе)
	Количество



	Школа Дзюдо. Часть 1. Техника захватов. Комбинация «Крест». (видеоматериалы)
	1

	Школа Дзюдо. Часть 2. Запрещённые, но необходимые действия в Дзюдо. Комплекс «Осаживание» (видеоматериалы)


	1

	Д. Д. Донской «Биомеханика». 1975 г. Учебное пособие для студентов факультета физического воспитания педагогических институтов М., «Просвещение»
	1

	Дзюдо  Примерная программа для системы дополнительного образования детей, детско-юношеских спортивных школ… Акопян А. О., 2003 г.
	1

	Е. Захаров, А. Карасёв, А. Сафонов Рукопашный бой. Самоучитель. 1992 г.
	1

	Физическая культура И. П. Залетаев, В. П. Шеянов, Б. И. Загорский и др. 1984 г.
	1

	Г. С. Туманян. Спортивная борьба:отбор и планирование. 1984 г.
	1

	Управление технической подготовкой борцов высокой квалификации. Сборник научных трудов. 1984 г.
	1

	В. С. Ощепков. Дзюу-до. 2000 г.
	1

	Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ… Акопян А. О и др. 2008 г.
	1

	Дзюдо (сборник научно-методических материалов) 1997
	1

	Там, где рождаются победы… Фотоальбом о спортивной команде СЗРК ВВ МВД России. Сост.: А. А. Удяков 2009 г.
	1

	Индивидуализация подготовки борцов. Станков А. Г., Климин В. П., Письменский И. А., 1984 г.
	1

	С. С. Филиппов. Управление физической культурой (Учебное пособие) 1996 г.
	1

	Массаж. В. С. Позняков 1999 г.
	1

	Дзюдо: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва  / Национальный Союз дзюдо. – 2-е изд. исправ., 2009 г.   
	1

	Г. Д. Горбунов. Психопедагогика спорта 1986 г.
	1

	В. Л. Карпман, З. Б. Белоцерковский, И. А. Гудов  Тестирование в спортивной медицине 1988 г.
	1

	Физическая культура и спорт в системе образования.  Сборник статей. 2005 г.
	1

	А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб Общая физиология 2001 г.
	1

	А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб Возрастная физиология 1999 г.
	1

	А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб Возрастная физиология 2001 г. 
	1

	Judo 100 KEER KANTELEN 1995 г.
	1

	М. И. Станкин Психолого-педагогические основы физического воспитания 1987 г.
	1

	Т. П. Юшкевич, В. Е. Васюк, В. А. Буланов Тренежёры в спорте
	1

	Е. М. Чумаков Тактика борца-самбиста 1976 г.
	1

	В. И. Дубровский Реабилитация в спорте 1991 г.
	1

	А. Иванов Кикбоксинг 1995 г.
	1

	Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. – 2-е изд., 2009 г.
	1

	Дзюдо: Методические рекомендации по физической культуре для дошкольников (с начальными формами упражнений дзюдо). – 2-е изд., 2009 г.
	1

	А. А. Нестеров, А. Г. Левицкий Индивидуализация физической подготовки дзюдоистов высшей квалификации 1999 г.
	1

	Б. И. Тараканов Педагогические основы управления подготовкой борцов
	1

	Е. Н. Литвинов, Л. Е. Любомирский, Г. Б. Мейксон  Как стать сильным и выносливым 1984 г.
	1

	А. А. Нестеров, А. Г. Левицкий Изокинетический режим тренировки дзюдоистов высшей квалификации 2000 г.
	1

	Д. Рудман Самбо. Техника борьбы лёжа. Нападение 1982 г.
	1

	Образовательные сайты: http://www.judo.ru; http://www.judo.ru/org/3/ 
	1


6. СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Система оценки результатов освоения  программы включает в себя осуществление: 
     промежуточной аттестации обучающихся,  
     итоговой аттестации.
     Порядок проведения промежуточной аттестации обучающихся, итоговой аттестации устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации – Положением об аттестации учащихся в МБУДО «Киришская ДЮСШ».
     Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно.
По результатам освоения образовательной программы выдается документ об обучении в соответствии с локальным нормативным актом образовательной организации, регламентирующим  порядок выдачи и форму документа об обучении – «Справка».
Формами промежуточной аттестации являются:
1. Контрольные испытания (тестирование) по общей физической подготовке учащихся по учебным нормативам.
2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спортивно-массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров города Кириши, Киришского муниципального района, Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области.
3. Учёт личностных достижений учащихся на соревнованиях различного уровня.
(см. стр. 32 «Зачётные требования»)
Приложение
Календарный учебный график на 2018-2019 учебный год
	Возраст обучающихся
	с 10 до 18 лет (в соответствии с Уставом Учреждения)

	Начало учебного года
	· для обучающихся второго и последующих лет обучения - 01 сентября 2018 г.;
· формирование учебных групп первого года обучения для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 01 октября 2018 г.

	Продолжительность учебного года по этапам обучения
	      Спортивно-оздоровительный этап обучения: 44 недели, окончание 20 июля 2019 года (может переноситься до 31 августа 2018 года, в зависимости от отпуска тренера-преподавателя, календаря спортивно-массовых мероприятий с учащимися на год, летней оздоровительной работы).  

	Продолжительность учебной недели
	Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным днем 

	Режим работы учебных занятий
	Учебные занятия проводятся с 15.00 часов до 20.00 часов в рабочие дни. В субботу – с 9.00 часов до 20.00 часов. Для учащихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.

	Каникулярными днями являются
	1-8 января 2019 г. – зимние каникулы;
42 дня – летние каникулы (в зависимости от даты отпуска тренера-преподавателя) (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3).

	Праздничные дни
	5 ноября 2018 г.
23 февраля 2019 г.
8, 9 марта 2019 г.
1,2,3,4 мая 2019 г.
9, 10, 11 мая 2019 г.
12 июня 2019 г.

	Длительность учебно-тренировочного занятия
	Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной программы) в группах СОГ не должна превышать двух академических часов в день (45 минут х 2). 
В выходные и каникулярные  дни продолжительность занятий учащихся  не более 4-х академических часов в день.
В группах с 2-х и 3-х часовой нагрузкой в день после 40 минут теоретических занятий организуются перерывы длительностью 10 минут.
Режим занятий в  группах разрабатывается тренером-преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ.

	Основные формы образовательного процесса
	· Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
· Медико-восстановительные мероприятия;
· Тестирование и медицинский контроль;
· Участие в соревнованиях, матчевых встречах, турнирах, учебно-тренировочных сборах, спортивных праздниках;
· Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха, оздоровления и занятость в каникулярное время;
· Инструкторская и судейская практика учащихся;
Семинары, зачёты, контрольные старты и другие методы современных средств обучения.

	Периодичность контрольно-переводных испытаний
	· начальные-сентябрь; 
· заключительные-апрель/май. 

	Календари и Положения спортивно-массовых мероприятий
	Календарный план массовых мероприятий с обучащимися в Ленинградской области на 2018 год, утверждённый Председателем комитета общего и профессионального образования Ленинградской области. Сроки проведения с 01.01.2018 г. по 31.12.2018 г.  Положение о 54-ой  областной Спартакиаде школьников, утверждённое распоряжением Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области. Календари спортивно-массовых мероприятий региональных Федераций по видам спорта (дзюдо, спортивная аэробика, футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, бокс, художественная гимнастика). Календарный план спортивно-массовых мероприятий МАУДО «Киришская ДЮСШ» на 2018 г.

	Продолжительность летнего оздоровительного периода
	с 01 июня по 31 августа 2019 г.
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