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Пояснительная записка
Программа по дзюдо составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Типовым Положением «Об образовательном учреждении дополнительного образования детей», Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 24.10.2012 № 325, Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо, утвержденного приказом Минспорта России от 19.09.2012 № 231, с Примерной программой для системы дополнительного образования детей детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/Акопян А.О. и др.- М.:Советский спорт, 2003.-96с. 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. 
Учебная программа ДЮСШ по дзюдо составлена на основе дзюдо» - программы для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо России и «положении о порядке аттестационной деятельности по присвоению квалификационных степеней КЮ и ДАН в дзюдо». Также учитывался накопленный опыт работы и традиции школы.
Цель программы - физическое, нравственное и интеллектуальное развитие личности ребенка средствами дзюдо, укрепление здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической культурой и спортом.
Основные задачи: 
− вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по дзюдо, направленную на гармоническое развитие физических качеств; 
− общая физическая подготовка детей и подростков; 
− изучение базовой техники дзюдо; 
− воспитание волевых и морально-этических качеств личности; 
− формирование потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни. 
В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности. Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, восстановительных мероприятий. Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и психологическую. Программа предусматривает теоретическую, специальную, физическую, техническую и психологическую подготовку юных дзюдоистов, участие во внутришкольных соревнованиях. 
  1. Нормативная часть

Учебная программа по дзюдо предусматривает несколько этапов:
-этап начальной подготовки (НП) - 2 года,

-учебно-тренировочный этап (УТ) - 4 года,

-этап спортивного совершенствования (СС) - 2 года,
-этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).
Этап начальной подготовки (НП).
В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься дзюдо и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе НП приоритетными являются воспитательная и физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами тактики и техники дзюдо, ставятся задачи привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям дзюдо.
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:
-укрепление здоровья, улучшение физического развития;
-овладение основами техники выполнения физических упражнений;
- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе
разносторонних  занятий;
-выявление задатков и способностей детей;
-привитие стойкого интереса к занятиям дзюдо;
-воспитания черт спортивного характера.
Учебно-тренировочный этап (УТ).
Учебно-тренировочный этап содержит две отдельные составляющие:
этап начальной специализации (до 2 лет занятий); этап углубленной тренировки (3-й и 4-й годы обучения) формируется на конкурсной основе из учащихся, не имеющих отклонений в состоянии здоровья, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. На учебно-тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи:

улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; повышение уровня физической подготовленности; достижение спортивных результатов с учётом индивидуальных особенностей и требований учебной программы; профилактика вредных

привычек и правонарушений.
Этап начальной спортивной специализации (УТ)-до 2 лет обучения.
Задачи и преимущественная направленность:                                                                               -повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;                                                                      -овладение основами техники и тактики дзюдо;

-приобретение соревновательного опыта путём участия в соревнованиях;                                                         -уточнение спортивной специализации.

Этап углубленной тренировки (УТ) - свыше 2 лет обучения
Задачи и преимущественная направленность:                                       -совершенствование техники и тактики дзюдо;                                     -развитие специальных физических качеств;                                         -повышение уровня функциональной подготовленности;                    -освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;                                                                                                      -накопление соревновательного опыта.

Этап спортивного совершенствования (СС).
Этап СС предназначен  для спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов к специализированной подготовке для достижения ими конкретных спортивных результатов.

Задачи и преимущественная направленность:                                                -совершенствование техники и тактики дзюдо;                                        -развитие специальных физических качеств;
-
освоение повышенных тренировочных нагрузок;
-достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших                        успехов
(выполнение норматива КМС);
-дальнейшее приобретение соревновательного опыта.
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).
На этап ВСМ зачисляются перспективные спортсмены выполнившие норматив Мастера спорта.
Задачи и преимущественная направленность: 

-совершенствование техники и тактики дзюдо;                                                                       -развитие специальных физических качеств;
-
дальнейшее освоение повышенных тренировочных нагрузок;
-достижение высоких спортивных результатов.
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ.

Учебный материал для дзюдоистов, занимающихся в группах начальной
подготовки.
Технико-тактическая подготовка.
Основы техники.
-стойки
-броски:                                     1 .Боковая подсечка.
2. Передняя подсечка.
3. Передняя подсечка в колено.
                  4.Бросок через бедро скручиванием.
5. Отхват.
6. Бросок через бедро.                         7.Зацеп изнутри.
8.Бросок через спину.
-приёмы борьбы лёжа:
1 .Удержание сбоку.
2. Удержание сбоку с выключением руки.
3. Удержание поперёк.
4. Удержание со стороны головы захватом пояса.
5. Удержание верхом.
6.Рычаг локтя через бедро от удержания  сбоку. Основы тактики.
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. Тактика ведения поединка. Тактика участия в соревнованиях.                                                           Физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.
Силы: выполнение приёмов на более тяжёлых спортсменах.
Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнёрами, с партнёрами лёгкими по весу. Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять  работоспособность, выполнять приёмы длительное время.

Гибкости: проведение поединков с партнёрами, обладающими повышенной подвижностью в  суставах, выполнение приёмов с максимальной амплитудой.
Ловкости: выполнение вновь изученных приёмов в условиях поединка.
Имитационные упражнения с набивным мячом.
Общая физическая подготовка.
Упражнения для развития общих физических качеств.
Силы: гимнастика- подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лёжа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке,  лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
Быстроты: лёгкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места;

Гимнастика-подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20с. Выносливости: лёгкая атлетика- кросс 800 м; плавание-25 м.

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. Ловкости: лёгкая атлетика- челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперёд, назад(вдвоём),боковой переворот, подъём разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.                        

Психологическая подготовка. Волевая подготовка.
Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо - решительности, настойчивости, выдержки, смелости.

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной деятельности. Нравственная подготовка.                                                                          Теория и методика освоения дзюдо.
-этикет в дзюдо;
-история дзюдо;
-запрещённые приёмы в дзюдо;
-правила дзюдо;
-строение тела.

Соревновательная подготовка. Участвовать в 1 -2 соревнованиях во второй половине года.
Занятия проводятся на основе годового графика приведённого ниже.

          УЧЕБНЫЙ  ПЛАН  НА  46 НЕДЕЛЬ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ

           ЗАНЯТИЙ ПО БОРЬБЕ ДЗЮДО (количество  часов  в год)

	№
	РАЗДЕЛ  ПОДГОТОВКИ
	      ГНП

    
	УТГ

	
	
	1-й год
	2-й год
	до 2-х лет
	св 2-х лет

	1.
	Теоретическая  подготовка.
	12
	14
	22
	31

	2.
	Общая  физическая  подготовка.
	100
	104
	110
	130

	3.
	Специальная  физическая  подготовка.
	41
	74
	100
	150

	4.
	Технико - тактическая подготовка.
	93
	152
	202
	315

	5.
	Психологическая подготовка.
	10
	14
	24
	36

	6.
	Контрольные соревнования
	4
	16
	24
	50

	7.
	Инструкторская  и  судейская  практика. 
	-
	-
	6
	14

	8.
	Контрольно – переводные испытания
	12
	12
	14
	20

	9.
	Восстановительные мероприятия 
	-
	18
	38
	70

	10
	Медицинское обследование.
	4
	10
	12
	12

	11
	Индивидуальные занятия для тренеров- совместителей
	226/50
	350/64
	
	

	           Общее  количество  часов.
	276
	414
	552
	828


ГОДОВОЙ    ГРАФИК
распределения часов начальной подготовки 1 года обучения
	Содержание занятий
	Сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	Фев
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	7
	10
	10
	7
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	8
	9
	ПО

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	72

	Изучение и совершенствование техники дзюдо
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	7
	
	7
	8
	86

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение контрольных нормативов
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	2
	
	8

	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	288


ГОДОВОЙ ГРАФИК
распределения часов начальной подготовки 
свыше 1 года обучения
	Содержание занятий
	сен
	окт
	ноя
	дек
	янв
	Февр.
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	17

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	100

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	8
	6
	6
	8
	6
	7
	8
	6
	6
	8
	7
	8
	84

	Изучение и совершенствование техники  дзюдо
	11
	13
	14
	10
	14
	12
	12
	14
	14
	14
	12
	11
	151

	Изучение тактики дзюдо
	1
	4
	2
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	4
	4
	41

	Психологическая подготовка, восстановительная  работа
	1
	3
	4
	1
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	2
	
	31

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение контрольных нормативов
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	2
	8

	всего часов:
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	432


Переводные нормативы по общей физической подготовке.
	Упражнение
	Оценка
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Бег 30м.
	5 4 3
	5,6
	5,4
	5,2 5,6
	5.1

5,2 5,4
	4.8

5.0 5.4
	4.7 4.8 5.2
	4.6 4.7 5.1

	Бег 400м.
	5 4 3
	
	
	1,13
	1,10 1,11 1,13
	1.08 1.09 1.14
	1.04 1.06 1.10
	1.03 1.04 1.10

	Челночный бег 3x10м (с)
	5
 4
 3
	7.7 8.3 9.4
	7.7 8.2 9.4
	7.6 8.0 9.0
	7,5 7.9 9.0
	7.5 7.8 8.6
	7.6 7.9 8.5
	7.7 8.0 8.5

	Подтягивание на

перекладине

кол-во раз
	5 
4 
3
	4
	6
	8
	8
 7 6
	12 10
 8
	18 16

12
	22 20 16

	Сгибание рук

в упоре лёжа

кол-во раз
	5 
4 
3
	"
	20
	45 48 30
	52 50 30
	60 56 40
	за 20с.

26

24 22
	За 20с. 30 28 26

	Сгибание туловища лёжа
на спине за 20 с.

Кол-во
	5
4

3
	
	6
	14 12
 8
	20 18 14
	21 20 16
	
	

	Приседания с партнёром на плечах, равным по весом.
	5
4
 3
	
	
	8 
6

4
	9 
8

7
	10 8 
6
	16 14 10
	18 16

12

	Бросок набивн. мяча двумя руками из-за

головы, см.
	5 
4 
3
	310 275-309 240-274
	355 354 316
	410 371-409 336-370
	480 441-479 406-440
	575 540-574 505-539
	650 616-649 580-615
	690 655-685 620-654


Учебный материал для дзюдоистов учебно-тренировочных групп
1 и 2 года обучения.
Технико-тактическая подготовка.
Техника
Броски: 1 .Задняя подсечка.

2. Под сечка изнутри. 

3.Бросок через бедро с захватом
отворота и рукава.

 4.Бросок через бедро с захватом
ворота. 

5.Подсечка в темп шагов.

 6 Передняя подножка. 7.Удушающий предплечьем спереди.
8.Зацеп снаружи.
9.Боковая подножка (седом) с падением. 10. Под сад голенью.

11 .Передняя подсечка под отставленную ногу. 12.Бросок через голову. 13. Мельница.

14.Бросок с захватом двух ног. 15.Подхват изнутри. 7.Подхват под две ноги.

Приёмы борьбы лёжа
1 .Удержание сбоку захватом из-под руки. 
2. Удержание сбоку захватом своей ноги.    8. Удушающий верхом, скрещивая ладони вниз
3. Обратное удержание сбоку.
9. Удушающий спередщскрещивая лад. вниз
4. Удержание со стороны головы захвата
10. Удушающий сзади плечом и предплечьем, руки и пояса.
11. Удушающий сзади двумя отворотами.
5. Удержание поперёк захватом дальней
12. Удушающий отворотом сзади, выкл.руку. руки.
13.Узел поперёк.
6. Удержание верхом захватом руки.
14. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами.
Тактика 1.Тактика проведения технико-тактических действий
однонаправленные комбинации: передняя подножка-подхват, через спину - передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка-бросок через бедро, подхват- подхват изнутри, зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка на пятке, зацеп стопой - захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок захватом руки под плечо, подхват изнутри - передняя подсечка, передняя подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи.

разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка- бросок через спину, боковая подсечка - отхват, зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - зацеп снаружи, подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, зацеп изнутри    бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи - бросок через спину, задняя подножка - передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя подножка.' :
2.Тактика ведения поединка: сбор информации, сравнение своих возможностей с

возможностями противника, цель поединка (побе​дить с конкретным счётом). 3.Тактика участия в соревнованиях: применение изученной техники и тактики, распреде​ление сил на все поединки соревнований, подготовка к поединку - разминка, настройка.                                                                                                    Физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата.                                          Общая физическая подготовка.
Силы: гимнастика- подтягивание на перекладине, поднимание гантелей, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату; тяжёлая атлетика - поднимание штанги.

Быстроты: лёгкая атлетика - бег 30 м, 60 м, прыжки в длину с места;

Гимнастика-подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20с, 10 кувырков вперёд на время.

Выносливости: лёгкая атлетика- кросс 2-3 км, бег - 400м.

Гибкости: упражнения па гимнастической стенке, упражнения с гимнастической резиной, забегания и перевороты на мосту.

Ловкости: лёгкая атлетика- челночный бег 3x10 м; гимнастика - стойки на голове и руках; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Психологическая  подготовка. Волевая подготовка.
Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо - решительности, настойчивости, смелости, инициативности.

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной деятельности. Нравственная подготовка.

Теория и методика освоения дзюдо.
-врачебный контроль и самоконтроль;
-основы техники;
-методика тренировки;
-правила соревнований;
-классификация техники дзюдо,
-анализ соревнований
-отдых и восстановления организма дзюдоиста.
-планирование подготовки.
-психологическая подготовка.
-терминология дзюдо.
Судейская и инструкторская практика
Соревновательная подготовка.
Участвовать в 2-3-4 соревнованиях в течении года.

ГОДОВОЙ     ГРАФИК
распределения часов для учебно-тренировочных групп до 2-лет обучения

	Содержание занятий
	Сент
	Окт
	ноя
	дек
	янв
	Февр.
	март
	аир
	май
	июнь
	июль
	авг
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	1
	2
	2
	2
	1
	
1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	18

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	7
	8
	4
	9
	10
	9
	9
	9
	8
	9
	12
	102

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	7
	ПО

	Изучение и совершенствование техники   и  тактики дзюдо
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	240

	Психологическая подготовка, восстановительная работа
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	50

	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	48

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение контрольных нормативов
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	8

	Всего часов:
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	576


	


Учебный материал для дзюдоистов учебно-тренировочных групп
3 и 4 года обучения.
Технико-тактическая подготовка.
Техника - выполнение бросков с использованием усилий противника. Способы преследования противника перехода в борьбу лёжа.
Броски:
1 .Бросок через голову подсадом голенью
   7.Отхват под две ноги назад.

2.Подножка назад седом (подсадка).
8.Подножка вперёд седом.
3.Бросок через плечо с колена.                           9.Бросок через грудь.
4.Обратный бросок через бедро.                        10.Подсад.
5.Росок через спину захватом руки под            11 .Задняя подножка
плечо                                                                                                                                          6.Боковой  переворот
Приёмы борьбы лёжа  
1 .Рычаг внутрь захватом руки под плечо        7.Перегибание локтя верхом, прижимая руку.                                
2.Рычаг локтя при помощи ноги сверху.       к ключичному сочленению.                                                                                   3. Рычаг внутрь упором предплечьем.              8.Удушающий ногами с захватом руки и                                                                                               4.Рычаг внутрь с помощью ноги сверху.        и головы.
5.Удушающий спереди двумя отворотами     

6.Рычаг локтя при захвате руки двумя руками.        

Тактика 1 .Тактика проведения технико-тактических действий.
Однонаправленные комбинации: Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри - бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи -подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок подсечкой в темп шагов - бросок через плечи, подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноимённую ногу, подсечка изнутри - бросок5 с обратным захватом ног, отхват -бросок через грудь, подсад бедром сзади - бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.

Разнонаправленные комбинации: Бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, подсад тазом - боковое бедро, бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, бросок через плечи - бросок через спину . подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя подножка, подсечка изнутри — бросок через плечи. 
2.Тактика ведения поединка: изучение особенностей партнёров (высокорослые, левоисточники, темповики). Способы отдыха в поединке (увеличение дистанции, защита позой, освобождение захватов).

Способы утомления противника (неудобный захват, нагрузка весом, маневрирование). 3.Тактика участия в соревнованиях: цель, средства для достижения цели. Обучение
тактике участия в соревнованиях путём организации учебных соревнований. Физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.
· Развитие скоростно-силовых качеств.
· Развитие скоростной выносливости.
· Развитие «борцовской» выносливости.
· Развитие ловкости. Общая физическая подготовка. 
· Упражнения для развития:
Силы: гимнастика- подтягивание на перекладине, поднимание гантелей, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату;

тяжёлая атлетика - толчок штанги двумя руками, жим штанги лёжа на спине, поднимание штанги на грудь.  

Быстроты: лёгкая атлетика - бег 30 м, 60 м, прыжки в длину с места;

гимнастика-подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20с, 10 кувырков вперёд на время.

Выносливости: лёгкая атлетика- кросс 2-3 км, бег - 400м.

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения с гимнастической резиной, забегания и перевороты на мосту.

Ловкости: лёгкая атлетика- челночный бег 3x10 м; гимнастика- стойки на голове и руках; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

Психологическая подготовка. Волевая подготовка.

Состояние дзюдоиста перед поединком: боевая готовность. Лидерство в дзюдо.
Нравственная подготовка.
Теория и методика освоения дзюдо.
-основы тренировки дзюдоиста;
-организация и содержание занятий;
-планирование подготовки;
-контроль и учёт подготовки;
-развитие и состояние дзюдо;
Технико-тактическая подготовка
-отбор в сборные команды:
-анализ участия в соревнованиях.
Судейская и инструкторская практика
Соревновательная подготовка.
Участвовать в 4-5 соревнованиях в течении года.
ГОДОВОЙ     ГРАФИК
распределения часов для учебно-тренировочных групп свыше 2-ух лет обучения

	Содержание занятий
	Сен
	Окт
	ноя
	дек
	янв
	Февр.
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	32

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	12
	14
	14
	14
	14
	И
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	164

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	9
	ПО

	Изучение и совершенствование техники дзюдо
	41
	10'
	30
	32
	32
	30
	30
	30
	30
	31
	31
	33
	380

	Психологическая подготовка. Воспитательная работа
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	74

	Восстановительные мероприятия
	
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	6
	80

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Инструкторско-судейская практика.
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	16

	Выполнение

контрольных

нормативов
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	2
	
	2
	8

	Всего часов:
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	864


Учебный материал для групп спортивного совершенствования.                                  1.Технико-тактическая подготовка.
Техника.
Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в различных условиях (с различными партнёрами, с выполнением различных тренировочных заданий).

Тактика.
Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение приёмами быстрого восприятия и анализа (переработки информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения.
Овладения тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском.
2.Физическая подготовка.
Специальная физическая подготовка.
Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-силовой выносливости:

упражнения с партнёром  в  сопротивлении,  перетягивании,  выталкивании  и т.п.  Упражнения с  партнёром для совершенствования координации.
Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты отдельных двигательных действии, точности, вариативности техники дзюдо.
Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напряжений и расслаблений.    
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и совершенствованию силы, Скоростной и скоростно-силовой выносливости (упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). Упражнения для  совершенствования ловкости - с  набивными  мячами,  скакалками: гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту проявлять быстроту, ловкость, силу, Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности.

Психологическая подготовка.
Волевая подготовка.
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, свойств внимания, переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки информации. Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения», и т п.
Состояние дзюдоиста перед поединком: боевая готовность. Лидерство в дзюдо.
Нравственная подготовка.
Теория и методика освоения дзюдо.
-возрастные периоды подготовки дзюдоистов; 
-динамика формирования спортивного мастерства; 
-планирование спортивной подготовки;
 -анализ спортивной подготовленности дзюдоиста; 
-моделирование соревновательной деятельности;
 -методика обучения.

Судейская и инструкторская практика
Соревновательная подготовка.
Участвовать в 5-6 соревнованиях в течении года.
ГОДОВОЙ  ГРАФИК

распределения часов для групп спортивного совершенствования 1 года обучения

	Содержание занятий
	сент
	Окт
	ноя
	дек
	НИИ
	Февр.
	март
	аир
	май
	июнь
	июль
	авг
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	3
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	2
	5
	5
	5
	48

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	204

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	Изучение и совершенствования техники дзюдо
	36
	39
	40
	39
	39
	40
	36
	42
	43
	40
	40
	40
	474

	Психологическая подготовка. Воспитательная работа.
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	96

	Восстановительные мероприятия.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	Инструкторско-судейская практика.
	4
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	
	2
	26

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение

контрольных

нормативов
	
	2
	
	2
	2
	
	4
	
	
	2
	2
	2
	16

	Всего часов:
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	96
	1152


ГОДОВОЙ     ГРАФИК

распределения часов для групп спортивного совершенствования свыше 1 года обучения

	Содержание занятий
	сен
	Окт
	ноя
	дек
	янв
	Февр.
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	4
	3
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	2
	5
	5
	3
	48

	Общая  физическая подготовка (ОФП)
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	20
	20
	250

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	16
	16
	16
	16
	16
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	185

	Изучение и совершенствования техники дзюдо
	45
	45
	44
	42
	44
	44
	46
	45
	47
	45
	47
	51
	544

	Психологическая подготовка. Воспитательная работа.
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	10
	130

	Восстановительные мероприятия.
	13
	13
	13
	12
	12
	13
	13
	13
	12
	13
	13
	13
	153

	Инструкторе ко-судейская практика.
	2
	4
	3
	3
	2
	4
	2
	2
	4
	
	
	
	26

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение

контрольных

нормативов
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2
	
	8

	Всего часов:
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	1344


Переводные нормативы по ОФП для групп спортивного

совершенствования

	Упражнения Бег   100м. (сек)
	СС-1
	СС-2

	
	При приёме
	При переходе
	При приёме
	При переходе

	
	13,8
	13,5
	13.4
	13.3

	Кросс 1000м. (мин сек.)
	3.25
	3.20
	3.20
	3.15

	Подтягивание. на перекладине (кол. раз)
	16
	17
	18
	19

	Лазанье по канату 5 м. на скорость (сек.)
	9.0
	8.8
	8.7
	8.6

	Рывок штанги                (-кг) от собственного веса
	-8 кг
	-8 кг
	-8 кг
	-8 кг

	Приседание со штангой
на плечах (кол. раз) + кг.
от собственного веса
	10
	10
	10
	10

	Кувырок вперёд и подъём разгибом (кол. раз)
	7
	8
	8
	9


Учебный материал для групп высшего спортивного мастерства.       
    1. Технико-тактическая подготовка.
       Техника. 
Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в различных условиях (с различными партнёрами, с выполнением различных тренировочных заданий).

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в соревновательных условиях.
Тактика.
Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение приёмами быстрого восприятия и анализа (переработки информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения.

Овладения тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском.

Навязывание индивидуальной тактики борьбы своим противникам.

2.Физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-силовой выносливости:

упражнения с партнёром в сопротивлении, перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с партнёром для совершенствования координации.
Упражнения,  способствующие развитию  быстроты реакции,  быстроты  отдельных двигательных действии, точности, вариативности техники дзюдо.
Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напряжений и расслаблений.
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и совершенствованию силы, Скоростной и скоростно-силовой выносливости (упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, скакалками:  гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту проявлять быстроту, ловкость, силу. Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности.

Психологическая подготовка.
Волевая подготовка.
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, свойств внимания, переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки информации.
 Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения», и т п.
Состояние дзюдоиста перед поединком: боевая готовность. Лидерство в дзюдо.
Нравственная подготовка.
Теория и методика освоения дзюдо.
-динамика формирования спортивного мастерства; 
-планирование спортивной подготовки; 
-анализ спортивной подготовленности дзюдоиста; 
-моделирование соревновательной деятельности;
 -методика обучения.

Судейская и инструкторская практика Соревновательная подготовка.
Участвовать в соревнованиях по календарному плану.

ГОДОВОЙ ГРАФИК

распределения часов для групп высшего спортивного мастерства

	Содержание занятий
	Сен
	Окт
	ноя
	дек
	янв
	Февр.
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	Всего

	Теоретические занятия по учебному плану
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	52

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	22
	22
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	20
	22
	248

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	18
	19
	20
	20
	20
	22
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	241

	Изучение и совершенствования техники

дзюдо
	50
	:48
	50
	47
	50
	48
	50
	50
	48
	50
	48
	5
	589

	Изучение и
	33
	35
	34
	35
	31
	34
	34
	34
	33
	31
	34
	30
	398

	Совершенствования тактики  дзюдо


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	В соответствии с календарным планом

	Выполнение контрольных нормативов
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2
	
	8

	Всего часов:
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	128
	1536


СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Андреев В.М., Матвеева Э.А., Сытник В.И. Определение интенсивности тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо //Спортивная борьба: Ежегодник.-М., 1947.-С.13-16 
2. Велитченко В.К. Физкультура без травм.-М.:Просвещение, 1993.-128с. 
3. Воков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта.-Киев: Олимпийская литература, 2002.-С.140-142. 
4. Добровольский В.А. Профилактика повреждений, патологических состояний и заболеваний при занятиях спортом.-М.: Физкультура и спорт, 1987.-206с. 
5. Европейская спортивная политика. Документы/Под ред. В.Б.Шестакова, Р.Р.Вайнгертнера.- М., 2005.-С.13-20. 
6. Информационный справочник на 2005 год. Федерация дзюдо России, Национальный Союз дзюдо.- М.:СпортУниверГрупп, 2005.-95с. 
7. Кобелев Я.К., Письменский И.А., Чермит К.Д. Подготовка дзюдоистов.- Майкоп, 1990.- 440с. 
8. Матвеев Л.П., Новиков А.Д. Теория и методика физического воспитания.-М.: Физкультура и спорт, 1976.-Т.1-304с. 
9. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки.-М.: Физкультура и спорт, 1997-280с. 
10. Матвеева Э.А., Сытник В.И. Методика определения средней частоты сердечных сокращений у борцов дзюдо во время выполнения тренировочных и соревновательных упражнений//Спортивная борьба: Ежегодник.-М., 1973.-С.29-32. 
11.Меньшиков В.В., Волков Н.И. Биохимия: Учебник для ин-тов физ.культуры. – М.:Физкультура и спорт, 1976.-384с.
 12. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ/Составители В.Г.Бауэр, Е.П.Гончарова, В.Н. Панкратова.-М.,1995.-31с. 
13. Нормативно-правовое и программно-методическое обеспечение сферы физической культуры и спорта: Документы и материалы (1999-2004)/Авторы-составители П.А. Рожков, П.А. Виноградов, В.П. Моченов.-М.:Советский спорт, 2004.-С.574-591.
 14. Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: Методические рекомендации. -М.:Советский спорт, 2003.-32с. 
15. Письменский И.А., Кобелев Я.К., Сытник В.И. Многолетняя подготовка дзюдоистов.- М.:Физкультура и спорт, 1982.-328с. 
16. Полиевский С.А. Основы индивидуального и коллективного питания спортсменов.-М.: Физкультура и спорт, 2005.-С.271-287. 
17. Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные, правовые и программно-методические документы, практический опыт, рекомендации/ автор-составитель А.В. Царик.-2-е изд., доп и испр.-М.Советский спорт,2003.-с 162-171.
 18. Шепилов А.А., Климин В.П. Выносливость борцов.-М.:Физкультура и спорт, 1979.-128 с.

3

