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1. Общие положения
1.1. Цели и задачи дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «дзюдо»
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «ДЗЮДО» (далее-Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в МБУДО Злынковской СШ и разработана на основе: 
-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022 года № 1074 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»»:
-Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 21 декабря 2022 года № 1305 «Об утверждении примерной дополнительной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»;
-Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы организации режима работы организаций дополнительного образования (Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»);
- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
- Приказ Минспорта России от 30.10.2015г № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
- Приказ Минспорта России от 03.08.2022г № 634 об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
 - Приказ Минспорта России от 23.10.2020г № 1144 «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях (с изменениями и дополнениями);
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
Целью программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, обеспечение всесторонней физической подготовленности спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни. Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, обеспечивающих формирование личностных результатов.
Задачи и планируемые результаты реализации Программы:
-формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;
-отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта;
-ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;
-получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил вида спорта, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет;
-формирование гармонично развитой личности средствами и методами физического воспитания на  основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;
-систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;
-воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;
-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей развития, поддержание высокой физической подготовленности спортсменов высшего мастерства;
-осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения спортивных сборных команд Брянской области и Российской Федерации;
-подготовка спортивных судей по дзюдо из числа занимающихся.
2. Характеристика дополнительной образовательной программы
2.1. Сроки и условия реализации этапов спортивной подготовки
Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: - не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
            Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году. Лицам, проходящим спортивную подготовку и не выполнившим предъявляемые Программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки (при наличии бюджетных мест). Сроки реализации этапов спортивной подготовки представлены в таблице № 1.                                                                                                                 
Таблица 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

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

	Этап начальной 
подготовки
	3-4
	7
	10

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3-5
	11
	6

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	1

	Этап высшего спортивного
мастерства
	не ограничивается
	16
	1



На УТЭ зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической программы и соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на данном этапе:
-период обучения на УТЭ до 3-х лет – спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»;
-период обучения на УТЭ свыше 3-х лет – спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд».
При комплектовании учебно-тренировочных групп:
· учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных организаций;
· определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки;
· учитывает разницу в возрасте обучающихся до 3 лет включительно.
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно- тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному объему тренировочной нагрузки (таблица 2).
Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше трех
лет

	Количество часов
в неделю
	6
	6
	10
	16

	Общее количество
часов в год
	312
	312
	520
	832



2.3. Виды и формы обучения, применяющиеся при реализации программы
Учебно-тренировочный процесс в Злынковской СШ ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки и спортивно-оздоровительные лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, и осуществляется в следующих формах:
· учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), включающие подготовительную, основную и заключительную части, в том числе с использованием дистанционных технологий;
· учебно-тренировочные мероприятия;
· теоретическая подготовка;
· соревновательная подготовка;
· контрольные мероприятия;
· инструкторская и судейская практики;
· самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий;
· медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные мероприятия.
При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по дзюдо с целью повышения эффективности учебно-тренировочного процесса, повышения уровня физической подготовленности занимающихся, предусматривается участие в учебно-тренировочных мероприятиях (таблица 3).
Таблица 3
Объем учебно-тренировочных мероприятий
	№
п/п
	Виды учебно-
тренировочных
мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки
(количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно –тренировочные мероприятия по         подготовке к
всероссийским спортивным
соревнованиям
	-
	14

	1.2.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к официальным
спортивным соревнованиям
субъекта Российской Федерации
	-
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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

	2.2.
	Учебно- тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год

	2.3.
	Просмотровые учебно- тренировочные    мероприятия
	
	До 60 суток


Соревновательная подготовка осуществляется в соответствии с объемом соревновательной деятельности с учетом этапа спортивной подготовки (таблица 4).


Таблица 4
Объем соревновательной деятельности
	
Виды
спортивных
соревнований состязаний
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До  года
	Свыше  года
	До трех   лет
	Свыше трех лет

	Контрольные
	1
	4
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Состязания 
	-
	-
	10
	15


Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»;
· соответствие требованиям к результатам реализации Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки;
· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) указанных спортивных соревнований.
2.4. Годовой учебно-тренировочный план
	Материал программы представлен в разделах, отражающих соответствующих вид подготовки по виду спорта «самбо»: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в Злынковской СШ обязательном порядке, в пределах объема часов, в зависимости от этапа спортивной подготовки, содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных мероприятий по антидопинговой работе, а также контрольные и переводные нормативы на каждом из этапов спортивной подготовки.
	В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. На основании годового плана спортивной подготовки спортивной школой, утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой тренировочной группы (таблица 5).


Таблица 5
Годовой учебно-тренировочный план
	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше трех
лет

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	6
	10
	16

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	6

	1.
	Общая физическая  подготовка
	130
	116
	83
	100

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	8
	12
	90
	132

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	31
	66

	4.
	Техническая подготовка 
	100
	110
	177
	300

	5.
	Тактическая подготовка
	14
	13
	30
	54

	6.
	Теоретическая под готовка
	2
	3
	9
	16

	7.
	Психологическая  подготовка
	2
	2
	4
	4

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	2
	2
	2

	9.
	Инструкторская практика
	-
	-
	3
	8

	10.
	Судейская практика
	-
	-
	3
	8

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	2
	2
	3
	4

	12.
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	5
	10

	13. 
	Самостоятельная работа
	48
	48
	80
	128

	Общее количество часов в год
	312
	312
	520
	832



2.5. Календарный план воспитательной работы
Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого человека.
Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции.
Средства и методы воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная деятельность.
	В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение).
Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют
 разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, волонтеров, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта.
	В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения.
Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.
	Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы со спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях.
	В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности.
	Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс.
	Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 
Цели воспитательной работы:
· формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, ценностно- смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия и понимания других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать.
· Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации личности спортсмена – личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и нравственной, социально-мобильной, востребованной в современном обществе.
Основанное содержание работы по реализации задач воспитательной работы (примерные формы деятельности и занятий обучающихся):
1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.;
2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной школы;
3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии на предприятиях;
4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных спортсменов;
5) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетических идеалов;
6) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями.
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6.
Таблица 6
Календарный план воспитательной работы 
	№ п/п
	Мероприятия Направление работы
	
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Для групп ЭНП
Теоретическое изучение: Ознакомление с правилами вида спорта  «дзюдо».
Команды (жесты) спортивны судей.
Понятийность. Классификация спортивных соревнований.
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.
	В течении года

	
	
	Для групп УТЭ 1-2 года  Практическое изучение:
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи- секундометриста.
Участие в показательных выступлениях.
	В течение года

	
	
	Для групп УТЭ св. 3 лет
Практическое изучение:
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, помощника секретаря.. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.
Судейство соревнований.
	В течении года

	1.2.
	Инструкторская практика
	УТЭ
Практическое изучение:
Освоение навыков организации проведения учебно-тренировочного занятия, в качестве помощника тренера. Подача команд. Организация выполнения строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением. Организация и руководство группой.
Подача команд. Организация выполнения строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных
упражнений. Контроль за их выполнением. Обучение броскам, удержаниям, болевым, Формирование навыка наставничества. Организация и руководство группой. Составление конспектов учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей. Формирование склонности к педагогической работе.
	В течении года

	2
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Физкультурно-массовые мероприятия:
«День защиты детей»
«День физкультурника»
«День знаний»
«Фестиваль борьбы»  
Осенний кросс
Беседы:
«Мы против вредных привычек»
«Жизнь прекрасна- когда она безопасна»
«Здоровье- это здорово»
«Полезный разговор»
	июнь 
август сентябрь октябрь 
ноябрь

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Теоретическое изучение: Применение восстановительных мероприятий – применение
восстановительных мероприятий душ,
баня, водные процедуры, активный отдых. Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным
соревнованиям. Витамины. Практическое изучение:
Ведение дневника самоконтроля спортсмена. Применение восстановительных мероприятий –душ, баня, водные процедуры, массах, самомассаж. Соблюдение рационального,
сбалансированного питания, водный контроль.
Витаминизация.
	В течении года

	2.3.
	Профилактика травматизма
	Беседы:
Понятие травматизма Синдром
«перетренированности». Принципы спортивной подготовки.
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
Влияние физической нагрузки на организм. Практическое изучение:
Формирование навыков правильного
режима дня с учетом спортивного режима.
	в течении года

	3.
	Патриотическое воспитание

	3.1.
	Теоретическая подготовка
Практическая подготовка:
Проведение
физкультурно- массовых мероприятий
Участие в спортивных мероприятиях
Встречи с именитыми спортсменами, ветеранами военной  службы
	Беседы:
«Наш дом- Россия»
«Война-печальней слова нет» Ознакомление Государственными символами России
«Легкоатлетический кросс, посвященный победе советского народа в Великой Отечественной войне»;
Турнир посвященный «Дню защитника Отечества»; «Своих не бросаем»;
«Мы помним тебя, Беслан»
Проведение мероприятий предусматривает Государственные символами России Всероссийские соревнования по дзюдо на призы Вооруженных сил Российской Федерации.
Организация встреч с именитыми спортсменами, ветеранами военной службы, проведение бесед, мастер-классов, показательных выступлений.
Участие в спортивных соревнованиях.
	
в течении года


май


февраль сентябрь

июнь


в течении года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка:
	Формирование умений и знаний способствующих достижению высоких спортивных результатов;
Развитие мотивации к формированию культуры спортивного поведения, Формирование нравственного воспитания, толерантности, взаимоуважения; Правомерное поведение болельщиков, отношение к сопернику;
Расширение общего кругозора обучающихся: посещение экскурсий (зал спортивной славы ГУОР), музеев, походы
	в течении года

	5.
	Лекционно- просветительная работа со спортсменами
	Беседа о информационной безопасности и зависимости
Участие в международных соревнованиях: правила поведения спортсмена на спортивном объекте, правила поведения зрителей. Ответственность при правонарушениях на международных соревнованиях. 
Правила поведения во время соревнований по видам спорта. Ответственность за правонарушения.
Беседа «Права, обязанности и ответственность пассажиров в наземном                и воздушном транспорте (поезде, самолете,                      автобусе)»
	в течении года

	6
	Работа с тренерами
	Проведение тренерских советов по теме:
«Методика воспитательно- профилактической работы в группах. Профилактика и предупреждение асоциального поведения спортсменов»
Организация летней-оздоровительной     компании для обучающихся
	
январь



май

	7
	Работа с родителями
	Информирование родителей о содержании и проведении учебно-тренировочного процесса
Разработка рекомендаций для родителей
«Что делать, если в дом пришла беда»,
«Создание дома свободного от наркотиков».
Совместная деятельность родителей и спортсменов:
-умственное развитие
-воспитание нравственной культуры
-воспитание эстетической культуры
-воспитание физической культуры и здорового образа жизни
-воспитание трудолюбия и профориентация
	в течении года



2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.
Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.):
«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:
· наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена;
· использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода;
· отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;
· нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, включая не предоставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;
· фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;
· обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;
· распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или запрещенного метода;
· назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия.
Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
В спортивной школе ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой работе, согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.
При работе, направленной на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним со спортсменами, необходимо применять доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».
Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами:
· Международный стандарт ВАДА по тестированию;
· Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
· Общероссийские антидопинговые правила.
Основная задача проведения антидопинговых мероприятий – предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами Организации.
Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, являются:
Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-фз «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте, Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. № 412-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Основные направления антидопинговой работы:
· организация и проведение бесед по актуальным вопросам антидопингового контроля для спортсменов, а также тренеров и родителей спортсменов согласно тематическому плану;
· ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;
· проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров при поступлении на работу;
· информирование занимающихся и работников СШ по вопросам антидопингового контроля на официальном сайте Глинищевской СШ в сети Интернет;
· участие в семинарах по антидопинговой тематике. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним указан в таблице 7.
Таблица 7
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 
в спорте  и борьбу с ним
	Содержание мероприятия
	Сроки реализации
	Рекомендации по       проведению мероприятий

	Ознакомление с Общероссийскими
антидопинговыми правилами, последствиями допинга в спорте для здоровья спортсменов, об
ответственности за нарушение антидопинговых правил, антидопинговые правила по
соответствующему виду или виду спорта
	Ежегодно
январь
	Инструктаж проводится во всех группах под роспись в журнале

	Ознакомление с сайтом РУСАДА и информацией, размещенной на ней, об необходимости прохождения сертификации на
сайте РУСАДА
	Ежегодно 
январь
	Инструктаж

	Памятка для тренера, спортсмена, родителя
	Ежегодно
январь
	Инструктаж

	Понятие о допинге
	Январь
на этапе НП,ТЭ
	Лекция

	Деятельность Российского антидопингового
агентства	«РУСАДА»;	Виды	нарушений антидопинговых правил;
	январь родителям
	Курс РУСАДА

	Виды антидопингового обеспечения
	Февраль
на этапе НП,ТЭ
	Лекция

	Медицинские	последствия	после
применения допинга
	Март
на этапе НП, ТЭ
	Лекция

	Этические аспекты применения допинга
	Апрель
на этапе НП, ТЭ
	Беседа

	День чистого спорта
	Апрель, НП, ТЭ
	Конкурс

	Правила оформления запросов терапевтическое использование. Роль родителей в системе профилактики       нарушений антидопинговых правил
	Декабрь родителям
	Курс РУСАДА

	Психолого-педагогические методы  контроля за состоянием и поведением ребенка
	По
необходимости родителям
	Беседа

	Сертификация	спортсменов	(начиная	с тренировочных групп)
	1 раз в год
	Онлайн-обучение РУСАДА на сайте
https://rusada.ru/

	Участие в образовательных семинарах
	По назначению
	Семинары



2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач Злынковской СШ является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; знать основные методы построения тренировочного занятия: разминку, основную и заключительную части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача  его после  окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований.
Во время обучения на УТЭ необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Таблица 8
План инструкторской и судейской практики
	Учебно-тренировочный этап 1-2 года

	Вид практики
	сроки
	Содержание практики

	Инструкторс
кая
	В течении года
	Спортсмены овладевают принятой в борьбе терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной частям
Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания занятия). Во время проведения  занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

	Судейская
	В течении года
	Изучение основных положений правил по самбо. Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, бокового судьи
 Контроль формы спортсменов перед поединком.

	Учебно-тренировочный этап 1-2 года обучения

	Вид практики
	сроки
	Содержание практики

	Инструкторская
	В течении года
	Спортсмены	обучаются	вместе с тренером проводитьразминку, заключительную часть тренировочного занятия.
Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневника: учет  тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях

	Судейская
	В течении года
	Участие в судействе соревнований в качестве секундометриста, бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания участников соревнований.
Участие в судействе соревнований в качестве помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований

	Учебно-тренировочный этап 3-5 года обучения

	Инструкторская практика
	В течении года
В течении года
	Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну шеренгу стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорт. Команды: «налево (направо) в обход марш», «налево (направо) в колонну по три, четыре, марш». Подсчет шагов.
Проведение подвижных и спортивных игр на группах на этапах начальной подготовки
Подготовка и проведение беседы с юными дзюдоистами по истории дзюдо, о россиянах – чемпионах мира, Европы.
Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи дзюдоистам своей группы.
Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение простейшим элементам техники дзюдо
Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение занятий с новичками
Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера по спорту.

	Судейская практика
	В течении года
	Понятие о системе оценок за технические действия.
Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, программа, участники соревнований, правила поведения, взыскания)
Ведение протоколов хода соревнований
Судейская коллегия; обязанности судей.
Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП
Судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных поединках.
Судейство первенства города, среди групп младшей возрастной группы.
Прохождение официального судейского семинара на присвоение звания «судья по спорту».
Судейство районных и городских соревнований.



2.8.  План медицинского, медико-биологического обеспечения и применения        восстановительных средств
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999)
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий круг средств и мероприятий: педагогических, психологических и медико-гигиенических с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей организма спортсмена.
Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.
Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями; варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов психорегулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионализма тренера и активности самого спортсмена.
К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, формакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, суховоздушная и парная бани, баротерапия, кислородотерапия, электростимуляция, ультрафиолетовое излучение.
Восстановительные процессы подразделяются на:
 - текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
 - срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;
 - отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки;
 - стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения
Применение восстановительных средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную, восстановительную направленность. Следует умело использовать восстановительную роль сна. Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличен до 9-10 часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие процедуры.
Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (Молоко, молочно-кислые продукты, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты), Следует включать растительные масла без термической обработки. Рацион должен быть богат балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма воды и поваренной соли. Следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и заменять естественных процессов восстановления в организме.
Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.
В комплексе восстановительных средств используют цветовые и музыкальные воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия.
Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.

Таблица 9
Восстановительные средства и мероприятия
	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Этап начальной подготовки (демо и нп)

	Развитие физических качеств с учетом специфики дзюдо, физическая и техническая подготовка
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности
	Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно; водные процедуры закаливающего характера; сбалансированное питание.
	Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме.

	Тренировочный этап

	Перед тренировочным занятием, соревнованием
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов
	Упражнения на растяжение. Разминка.
Массаж. Искусственная активизация мышц. Психорегуляция мобилизующей направленности.
	3 мин. 

10-20 мин 
5-15 мин 
Растирание массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 3 мин само- и гетерорегуляция.

	Во время тренировочного занятия, соревнования.
	Предупреждение общего локального переутомления, перенапряжения.
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности.
Восстановительный массаж, точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание) Психорегулция мобилизующей направленности.
	В процессе тренировки.



3-8 мин






3 мин само-и гетерорегуляция

	Сразу после тренировочного занятия, соревнования.
	Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфовоциркуляции тканевого обмена
	Комплекс восстановительных упражнений: ходьба, дыхательные упражнения, душ теплый/прохладный
	8 – 10 мин

	Через два часа после тренировочного занятия
	Ускорение восстановительного процесса
	Локальный массаж, массаж мышц спины (включая воротниковую зону и паравертебрально) Душ теплый/ холодный. 
Сеансы аэроионотерапии. Психорегуляция реституционной направленности
	8 - 10 мин




 5 мин 

Саморегуляция, гетерорегуляция

	В середине микроцикла, в соревнованиях и в свободный от игр день
	Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений.
	Упражнения ОФП восстановительной направленности. Сауна, общий массаж
	Восстановительная тренировка. 
После восстановительной тренировки

	После микроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП восстановительной направленности. Сауна, общий массаж, подводный массаж.
Психорегуляция реституционной направленности
	Восстановительная тренировка, туризм. 

После восстановительной тренировки.
Саморегуляция, гетерорегуляция

	После макроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика переутомления
	Средства те же, что и после микроцикла применяются несколько дней. 
Сауна
	Восстановительная тренировки ежедневно 

1 раз в 3-5 дней

	Перманентно
	Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов
	Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды
	4500 – 5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция



В Злынковской СШ осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (СШ осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».
Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.
Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России.
Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.


3. Система контроля дополнительной образовательной программы
3.1. Требования к результатам освоения дополнительной образовательной программы
	По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях.
На этапе начальной подготовки 1-2 года обучения:
· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
· повысить уровень физической подготовленности;
· овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»;
· получить общие знания об антидопинговых правилах;
· соблюдать антидопинговые правила;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания);
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года обучения;
· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «дзюдо»;
· формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта «дзюдо»;
· повышения уровня подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
· укрепление здоровья.
На этапе начальной подготовки 3 года обучения:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· изучить антидопинговые правила;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального уровня на первом, втором и третьем годах;
· формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «дзюдо»;
· формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
· укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе 1-2 года обучения:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда;
· принимать участие в	 официальных	спортивных соревнованиях не ниже межрегионального уровня;
· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
· сохранение здоровья.
На учебно-тренировочном этапе 3-5 года обучения:
· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже регионального  уровня;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда;
· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;
· сохранение здоровья.
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), проводимых Злынковской СШ. Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся дзюдо на этапах многолетнего тренировочного процесса, являются:
· уровень общей физической подготовленности обучающихся;
· уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся;
· уровень и динамика спортивных результатов;
· показатели тренировочной и соревновательной деятельности.
Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности функциональных систем.
Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью проверки уровня готовности дзюдоистов на данном этапе спортивной подготовки. На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются овладение обучающимися уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности.
Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, физической и технико- тактической подготовленности. Текущая аттестация обычно завершает изучение определённого раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или проверки качества работы тренера-преподавателя.
Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов освоения обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по видам спорта на определенных этапах (периодах) их реализации посредством комплексов контрольно-переводных нормативов (испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, выполнение нормативных требований спортивной квалификации.
Задачи промежуточной аттестации обучающихся:
· определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным областям дополнительных образовательной программы спортивной подготовки (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка и др.);
· выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной деятельности;
· осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» для перевода на следующий этап (период) спортивной подготовки;
· определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса.
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося СШ осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

3.3. Контрольно-переводные испытания и уровень спортивной квалификации по этапам спортивной подготовки
	Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки в Злынковской СШ, утверждённого приказом директора.
	Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком проведения контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым директором на каждый учебный год.
	Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в таблицах 10-11.
Таблица 10
Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этапе начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 
	№


	Упражнения
	Возрастная группа

	
	
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет

	
	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см (кол-во раз)
	Не менее

	
	
	2
	1
	3
	2
	5
	4
	7
	6

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	Не менее

	
	
	4
	3
	6
	5
	8
	7
	10
	9

	3
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи) (см)
	Не менее

	
	
	+1
	+2
	+2
	+3
	+3
	+4
	+4
	+5

	4
	Метание теннисного мяча в цель 6 м (кол-во поп-й) 
	Не менее 

	
	
	2
	1
	3
	2
	-
	-
	-
	-

	5
	
Челночный бег 3х10м (с)
	Не более

	
	
	11,0
	11,4
	10,6
	11,2
	10,4
	11,0
	10,2
	10,8

	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 с (кол-во раз)
	Не менее

	
	
	4
	2
	6
	4
	8
	6
	10
	8

	7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	Не менее

	
	
	60
	50
	70
	60
	80
	70
	95
	85



Таблица 11
Нормативы общей  физической подготовки  на учебно-тренировочном этапе  (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
	№

	Упражнения
	11-12 лет
	13-14 лет
	15 -16 лет

	
	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см (кол-во раз)

	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	10
	9
	14
	13
	16
	15

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48, 52, 52+, 57,57+, 63, 63 +
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	8
	7
	11
	10
	14
	12

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	12
	11
	15
	14
	23
	20

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48,52, 52+,57, 57+, 63, 63 +
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	11
	10
	15
	14
	23
	20

	3
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи) (см)
	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	+4
	+5
	+4
	+5
	+4
	+5

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48,52, 52+,57, 57+, 63, 63 +
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	+4
	+5
	+4
	+5
	+4
	+5






Таблица 12
Нормативы специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
	№

	Упражнения
	11-12 лет
	13-14 лет
	15 -16 лет

	
	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	Челночный бег 3х10м (с)

	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не более
	Не более
	Не более

	
	
	10,0
	10,6
	9,8
	10,4
	9,6
	10,2

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48, 52, 52+, 57,57+, 63, 63 +
	В/к 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 52, 52+, 57, 57+, 63, 63+
	60, 66, 66+, 73, 73+, 81, 90, 90+, 100, 100+
	52, 52+, 57,57+, 63, 63+, 70, 70+, 78, 78+

	
	
	Не более
	Не более
	Не более

	
	
	10,1
	10,7
	10,0
	10,6
	9,8
	10,4

	
	
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 с (кол-во раз)

	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	12
	10
	14
	12
	16
	14

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48,52, 52+,57, 57+, 63, 63 +
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	60, 66, 66+, 73, 73+, 81, 90, 90+, 100, 100+
	52, 52+, 57,57+, 63, 63+, 70, 70+, 78, 78+

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	11
	10
	12
	11
	15
	13

	3
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)

	В/к 26, 32, 34, 38, 42, 46,46+, 50
	В/к 24, 27, 30, 33, 36, 46, 40
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48
	В/к 38, 42, 46, 46+, 50, 55, 55+
	В/к 33, 36, 40, 44, 44+, 48

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	105
	100
	125
	120
	150
	140

	
	
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48,52, 52+,57, 57+, 63, 63 +
	В/к 55, 55+, 60, 66, 66+, 73, 73+
	В/к 44, 44+,48,52, 52+,57, 57+, 63, 63 +
	60, 66, 66+, 73, 73+, 81, 90, 90+, 100, 100+
	52, 52+, 57,57+, 63, 63+, 70, 70+, 78, 78+

	
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	
	100
	90
	115
	105
	130
	120

	1
	Спортивные разряды 
	Период обучения на тапе спортивной подготовки (до трех лет): 3 юношеский спортивный разряд, 
               2 юношеский спортивный разряд,
             1 юношеский спортивный разряд
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет): 3 сп.  р-д, 
2 сп.  р-д, 1 сп р-д




4. Рабочая программа по дзюдо
На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный характер, особое внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств общей физической подготовки (ОФП), освоению технических элементов и формированию двигательных навыков. По окончанию годичного цикла тренировки спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности.
4.1. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной подготовки 1-2 года обучения
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. Разминка дзюдоиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.
Упражнения с поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 180°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки со скрестным вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо -с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. Упражнения с партнером и в группе.
	Средства комплексного воздействия. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 
- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 
- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными пальцами (ладони на себя – ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 
- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 
- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост. 
- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 
	ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе. - ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза из положения лежа на спине. 
- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом.
 - ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи:
 - ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя – от себя в упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 
- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 
	ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания, подниманияопускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; подниманиеопускание таза в упоре лежа боком. 
- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 
- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост. 
- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 
- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отельных мышечных групп. Акробатические и гимнастические упражнения: - Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа – девочки, подтягивание в висе и висе лежа – девочки, перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед – назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением – набивной мяч, диск от штанги – до кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 
Подвижные игры В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи помогают освоить обучающимся различные виды двигательных действий. Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно усиливает развитие физических качеств обучающихся. В процессе подготовки дзюдоистов целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для определения физической подготовленности. Воспитательные задачи направлены на усиление проявления положительных качеств обучающихся и на формирование полезных привычек (гигиена, режим дня и питания).

Специальная физическая подготовка
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки).  Классификация падений дзюдоиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). Падение с опорой на руки.
Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад);
Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на две ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на две или одну ногу (на носки, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу).
Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами).
Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую.
Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки.
	Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись).
Система координационных и кондиционных упражнений дзюдоиста. Схватки на развитие специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, решительности, инициативности). Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др. Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении движений противника, схватки на сохранение статического положения, дифференцирование.
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).
Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). Падение с приземлением на туловище. 
Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета- кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.
Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером.
Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега.
Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног.
Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же  захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом).
Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула.
Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с партнером).
	Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом).

Техническая подготовка 
	Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. –
	Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера. Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 
	Стойки (shisei): – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 
	Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула партнера, 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.
	Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад. 
	Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 
	Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. 
	Упоры, нырки, уклоны. 
	Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечо). 
	Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри.
	Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки.
	Проведение поединков с односторонним сопротивлением. - 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. 
	Самооборона - освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, шеи спереди/сзади.
	6 КЮ – белый пояс. 
Рэй - приветствие (поклон). 
Тачи-рэй – приветствие стоя. 
Дза-рэй – приветствие на коленях.
Оби - пояс (завязывание). 
Шисэй – стойки. 
Шинтай – передвижения: 
Аюми-аши - передвижение обычными шагами, 
Цуги-аши – передвижение приставными шагами: вперѐд-назад; влево-вправо; по диагонали. Тай-Сабаки – повороты (перемещения тела): на 90° градусов шагом шаг вперед; на 90° градусов шагом назад; на 180° градусов скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали); на 180° градусов скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали); на 180° градусов круговым шагом вперед; на 180° градусов круговым шагом назад.
 Кумиката – захваты (основной захват – рукав – отворот). 
• КУДЗУШИ – выведение из равновесия: 
- Маэ-кудзуши - вперед 
- Уширо-кудзуши - назад 
- Миги-кудзуши - вправо 
- Хидари-кудзуши - влево 
- Маэ-миги-кудзуши - вперед-вправо 
- Маэ-хидари-кудзуши - вперед-влево 
- Уширо-миги-кудзуши - назад-вправо 
- Уширо-хидари-кудзуши - назад-влево 
УКЭМИ – падения: 
- Еко (Сокухо) - укэми - на бок 
- Уширо (Кохо) -укэми - на спину
 - Маэ (дзэнпо) -укэми - на живот 
- Дзэнпо-тэнкай-укэми – кувырком
 • Связки технических элементов 6 КЮ: 
Тори: основной захват (Кумиката) – выведение из равновесия вперед (Маэ-кудзуши); Тори: основной захват (Кумиката) – выведение из равновесия назад (Уширо-кудзуши); Тори: основной захват (Кумиката) – передвижение обычными шагами (Аюми-аши); Тори: основной захват (Кумиката) – выведение из равновесия назад вправо (У широмиги-кудзуши); Тори: основной захват (Кумиката) – выведение из равновесия назад влево (У широ-хидари-кудзуши); Уке: падение на бок (Еко (Совухо) - укэми); Уке: падение на спину (Уширо (Кохо) – укэми). 
• 5КЮ – желтый пояс • НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков:
 - Дэ-аши-барай - боковая подсечка под выставленную ногу 
- Хидза-гурума - подсечка в колено под отставленную ногу
 - Сасаэ-цурикоми-аши - передняя подсечка под выставленную ногу 
- Уки-гоши - бросок скручиванием вокруг бедра 
- О-сото-гари – отхват
- О-гоши - бросок черезбедро подбивом
 -О-учи-гари - зацеп изнутри голенью 
- Сэои-нагэ - бросок через спину с захватом руки на плечо 
- КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий:
 - Хон-кэса-гатамэ - удержание сбоку
 - Ката-гатамэ - удержание с фиксацией плеча головой
 - Еко-шихо-гатамэ - удержание поперек 
- Ками-шихо-гатамэ - удержание со стороны головы
 - Татэ-шихо-гатамэ - удержание верхом

Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний. 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;
· перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;
· постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);
· проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера.
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Значение физической культуры для здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии личности – духовном и физическом. Комплекс ВФСК ≪ГТО≫ 1 ступень (нормативы, порядок участия). Влияние занятий дзюдо на физическое развитие организма, на социализацию, на безопасность, на коммуникацию, на познание, на здоровье, на трудолюбие обучающихся. Этикет – правила поведения дзюдоиста. Основы истории дзюдо. Термин ≪дзюдо≫. Дзюдо как исторически сложившийся в Японии вид упражнений. Ценности дзюдо Терминология дзюдо. Организующие команды: РЭЙ – приветствие поклоном; ХАДЖИМЭ – начинайте; МАТЭ – остановитесь; СОРЭ-МАДЭ –окончание поединка. Самостраховка (УКЭМИ): на спину (УШИРО-УКЭМИ), на бок (ЁКО-УКЭМИ), вперед (МАЭ-УКЭМИ), вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИ-УКЭМИ). Основные элементы бросков выведение из равновесия (КУДЗУШИ), подготовка приема (ЦУКУРИ), выполнение приема (КАКЭ). Названия техник борьбы стоя и лежа: ХИЗА-ГУРУМА – подсечка в колено; УКИ-ГОШИ – бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ –бросок отхватом; ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку; ЁКО-ШИХО- ГАТАМЭ – удержание поперек. Оценки за технические действия: ИППОН (чистая победа), ВАЗАРИ (пол-победы), ВАЗАРИ АВАСЭТЭ ИППОН (победа сложением двух ВАЗАРИ). Техника безопасности на занятиях. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности на занятиях дзюдо. Техника безопасности при взаимодействии с партнером. Безопасность при выполнении самостраховки и__страховки партнера. 
Психологическая подготовка
Психологическая подготовка реализуется на этапе начальной спортивной подготовки достаточно узко. Средства и методы психологической подготовки используются в процессе подготовки юных спортсменов к соревнованиям. Основой психологической подготовки, проводимой с юными дзюдоистами, является  воспитательная работа. Следует знакомить юных спортсменов с Кодексом поведения дзюдоиста.
КОДЕКС ЧЕСТИ ДЗЮДОИСТА
Дзюдо бережно хранит вековые традиции, основанные на древнем самурайском кодексе чести. Дзюдо тренирует не только физическую силу, но и закаляет волю, развивает ум, воспитывает благородство.
Кодекс чести дзюдоиста включает в себя такие качества, как:
• вежливость;
• смелость;
• искренность;
• честность;
• скромность;
• самоконтроль;
• верность в дружбе;
• уважение к окружающим.
Начиная с 1884 года ученики, поступая в школу ≪Кодокан≫, должны были давать торжественную клятву, многие пункты которой актуальны и по сей день:
1. Раз уж я решил посвятить себя борьбе дзюдо, я не откажусь от занятий без серьёзных на то оснований.
2. Своим поведением я обещаю не уронить достоинство ≪Додзё≫ (зала дзюдо).
3. Я не выдам секретов школы непосвященным и только в крайнем случае буду брать уроки где-либо в другом месте.
4. Обещаю не давать уроки без разрешения на то моего учителя.
5. Клянусь в течение всей своей жизни уважать правила Кодокана, сейчас как ученик, а позже, как преподаватель, если я им стану.
Дзигоро Кано выделял 5 принципов поведения дзюдоиста в повседневной жизни:
1. Владей инициативой в любом начинании;
2. Внимательно наблюдай за собой и обстоятельствами повседневной жизни, внимательно наблюдай за другими людьми, внимательно наблюдай за всем окружающим;
3. Осмысливай полностью, действуй решительно;
4. Знай меру;
5. Держись середины между радостью и подавленностью, самоистязанием и ленью, безрассудной бравадой и жалкой трусостью.
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
Поэтапный медицинский осмотр.
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, баня, водные процедуры.
Контроль –промежуточный контроль, выполнение контрольно-переводных нормативов.

4.2. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной подготовки 3 года
Общая физическая подготовка
	а) Общеразвивающие упражнения (ранее изученные). Акробатические и гимнастические упражнения. Повторение ранее изученных упражнений; кувырки в длину и высоту (в стандартных условиях, в усложненных условиях – через «скамеечку»), кувырок назад с выходом на прямые руки; прыжки в приседе с продвижением, с короткой и длинной скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат. 
	Висы, подтягивание на перекладине за обусловленное время (20 с.) – мальчики; подтягивание в висе лежа за обусловленное время (20 с.) – девочки; подтягивание различным хватом (широким, узким); мост гимнастический борцовский из положения стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, самостоятельно), равновесие – ходьба на руках (3-5 м). 
	Подвижные игры и эстафеты. При их проведении рекомендуется строго соблюдать правила и требования, целенаправленно формировать нравственные качества (коллективизм, взаимопомощь, сотрудничество). 
б) Средства для развития общих физических качеств Силовые. 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. 
Скоростные. Бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; подтягивание на перекладине 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. 
Повышающие выносливость. Бег 2000 м в среднем темпе, с учетом времени, 400 м, 1500 м. 
Координационные. Челночный бег 3×10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры; футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры: эстафеты, игры в касания, в захваты. 
Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
Специальная физическая подготовка
Упражнения силовой направленности: Выполнение приемов на более тяжелых партнерах. • Упражнения скоростной направленности Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.
Упражнения, повышающие выносливость. Проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 мин).
Координационные упражнения. Выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка, имитационные упражнения с набивным мячом. 
	Упражнения, повышающие гибкость. Проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой 
Базовые элементы для выполнения бросков: равновесие на одной ноге, прыжки вперед-назад с поворотом в полуприсед, прыжки вперед-назад с равновесием на одной ноге. Имитация бросков первого и второго года обучения с партнером, с набивным мячом (до 2 кг), с резиновым амортизатором. 
Базовые элементы в партере: перекаты и выседы, варианты упражнения ≪креветка≫ (прямая, обратная, боковая), упражнение ≪мост≫ с выходами на правое или левое плечо и выходами на живот. Перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стоящего на четвереньках (захватом двух рук, руки и отврота дзюдоги, рычагом), лежащего на животе (с захватом штанин, с захватом руки и пояса и т.д.). Упражнения в упоре головой и руками в татами, стоя на коленях. 
Комплекс общеподготовительных упражнений - ≪цепочка≫ одиночная (2-4 круга; количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами устанавливаются тренером с учетом уровня технической и физической подготовленности занимающихся):
1 Приседания – 5 раз
2 Перекаты из положения лежа влево – 3 раза
3 Отжимания от пола – 5 раз
4 Перекаты из положения лежа вправо – 3 раза
5 Бег вперед-назад 3м × 5 раз
6 Кувырок вперед – 1 раз
7 Прыжки из приседа – 3 раза
8 Кувырок назад – 1 раз
9 Бросок вверх и ловля набивного мяча – 5 раз
Техническая подготовка
Совершенствование техники 6 КЮ и 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ. Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков: 
· О-сото-отоши - задняя подножка 
· О-сото-гаэши - контрприем от отхвата или задней подножки 
· О-учи-гаэши - контрприем от зацепа изнутри голенью 
· Моротэ-сэой-нагэ - бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота. Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием дополнительной техники 4 КЮ – оранжевый пояс. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков: 
· Ко-сото-гари – задняя подсечка.  
· Ко-учи-гари - подсечка изнутри.  
· Коши-гурума - бросок через бедро с захватом шеи.
· Цурикоми-гоши - бросок через бедро с захватом отворота. 
· Окури-аши-барай - боковая подсечка в темп шагов.
· Тай-отоши - передняя подножка. 
· Харай-гоши - подхват бедром (под две ноги). 
· Учи-мата - подхват изнутри (под одну ногу). 
КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий: 
· Кузурэ-кэса-гатамэ – удержание сбоку с захватом из-под руки.
· Макура-кэса-гатамэ - удержание сбоку с захватом своей ноги.
· У широ-кэса-гатамэ - обратное удержание сбоку.
· Кузурэ-еко-шихо-гатамэ - удержание поперек с захватом руки.
· Кузурэ-ками-шихо-гатамэ - удержание со стороны головы с захватом руки.
· Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ - удержание верхом с захватом руки.
 Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков: 
· Цубамэ-гаэши – контрприем от боковой подсечки.
· Ко-учи-гаэши - контрприем от подсечки изнутри,
· Хараи-гоши-гаэши – контрприем от подхвата бедром.
· Учи-мата-гаэши - контрприем от подхвата изнутри.
· Содэ-цурикоми-гоши – бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух рукавов).
· Ко-учи-гакэ - одноименный зацеп изнутри голенью.
· Учи-мата-сукаши - контрприем от подхвата изнутри скручиванием.
Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильность терминологии. Комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Окури-аши-барай) переход на выполнение удержания поперек с захватом руки (Кузурэеко-шихо-гатамэ); бросок через бедро с захватом шеи (Коши-гурума) переход на удержание сбоку с захватом своей ноги (Макура-кэсагатамэ); подсечка изнутри (Ко-учи-гари) переход на удержание со стороны головы с захватом руки (Кузурэкамишихо-гатамэ). 
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. Самооборона. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади 
Тактическая подготовка
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 участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
Атакующая тактика: тактическая задача –реализация активных действий в захвате при выполнении бросков; в комбинациях бросков. Контратакующая тактика: тактическая задача –противоборство на ответных атаках. Поединки с тактической задачей на краю татами – использовать усилия соперника для проведения приема. 
Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-3 года обучения: бросок через спину (СЭОЙ-НАГЭ) - передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – подсечка под пятку снаружи (КО-СОТО-ГАРИ) и т.д.
Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.
Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-3 года обучения: боковая подсечка под выставленную ногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) – бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) –передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ) и т.д.
Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.
Тактика использования захвата – атакующий захват, блокирующий захват.
Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка – общий план поединка, план поединка с известным соперником по разделам:
 сбор информации (наблюдение, опрос);
 сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические качества, стиль ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества; 
 условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований.
Поединки. Поединки на сохранение статических положений (использование сковывающего захвата), на преодоление мышечных усилий противника (освобождение от захвата), на использование инерции движения соперника. Поединки, в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за проведение приема. Поединки с условным проигрышем оценки, с ≪удержанием≫ условной оценки. Поединки с уменьшением амплитуды защитных действий соперника. Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, самонастройка.
Теоретическая подготовка
Значение физической и спортивной подготовки для здоровья человека. Физическая подготовленность. Физические качества. Комплекс ВФСК ≪ГТО≫ 2-4  ступень (нормативы, порядок участия).
Основы истории развития дзюдо в России. Василий Ощепков – пионер дзюдо в России. Кодекс поведения дзюдоиста. 
Основы философии дзюдо. Принцип дзюдо, сформулированный Дзигоро Кано ≪Наиболее эффективное использование энергии≫. Повышение подготовленности в процессе занятий дзюдо. Требования к выполнению юношеского разряда. Требования к аттестации на ученическую степень. Известные советские спортсмены-дзюдоисты.
Терминология дзюдо. Основные термины дзюдо в стойке и в партере. 
Техника безопасности на занятиях. Запрещенные приемы в дзюдо.
Правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в летний период: содержание и безопасность. Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные (вес, динамометрия, кровяное давление, пульс), субъективные данные (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо). 
Основы техники. Основные понятия о бросках, защитах, комбинациях, контактах, расположениях. Равновесие, устойчивость, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Методика тренировки. Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 
Правила соревнований. Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация соревнований. Команды ≪ХАДЖИМЭ≫ (начинайте), ≪МАТЭ≫ (остановитесь), ≪СОНО-МАМА≫ (не двигаться!), ≪СОРЭ-МАДЭ≫ (конец поединка), оценки за технические действия: ИППОН (чистая победа), ВАЗАРИ (пол-победы), ВАЗАРИ АВАСЭТЭ ИППОН (победа сложением двух ВАЗАРИ); продолжительность поединка на соревнованиях среди юношей и девушек до 11 лет и до 13 лет, разрешенные и запрещенные технические действия. Поединок ≪ГОЛДЭН СКОР≫ в соревнованиях до 11 лет и до 13 лет. Замечания за нарушения правил: ШИДО, ХАНСОКУ-МАКЭ (дисквалификация). Жесты арбитра и их объяснение. Порядок взвешивания участников, требования к экипировке, гигиена участников; обязанности и права участников; место проведения соревнований (зона действий). Правила поведения на соревнованиях: самостоятельная разминка (общая и перед поединком), анализ протокола соревнований, определение очередности своего поединка. Система проведения соревнований: олимпийская, круговая, смешанная. Определение победителя.
Психологическая подготовка.
Средства волевой подготовки: 
а) из арсенала дзюдо: - Для воспитания решительности. Проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 
- Для воспитания настойчивости. Освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 
- Для воспитания выдержки. Проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 
- Для воспитания смелости. Поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 
- Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы.
 б) Средства из других видов деятельности
 - Для воспитания решительности. Готовность к выполнению трудного задания (длительный бег, работа с гантелями).
 - Для воспитания настойчивости. Освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 
- Для воспитания выдержки. Преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. - Для воспитания смелости. Выполнение упражнений из раздела «Самооборона». - Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивного инвентаря. 
в) Средства нравственной подготовки 
- Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений. 
- Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: передвижения «короче шаг», «шире шаг», «полшага», повороты «пол-оборота» направо (налево). Выполнение требований тренера и традиций коллектива дзюдо. 
- Для воспитания 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.
 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
Поэтапный медицинский осмотр.
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, баня, водные процедуры.
Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов.
Контрольные демонстрационное соревнования по демонстрации технических элементов.

4.3. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа спортивной специализации 1-2 года обучения по виду спорта «дзюдо»
	Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: - дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, - совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; - изучение и совершенствование техники и тактики; - приобретение опыта участия в соревнованиях; - выполнение соответствующих разрядов.
Общая физическая подготовка
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км. 
Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 
Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 кг. Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны  от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 
Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
Лыжные гонки. Плавание. 
Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.
Специальная физическая подготовка
	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. 
	Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 
	Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами. Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц. Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд, Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 
	Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут. 
	Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 
	Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин 
	Развитие ловкости: в поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.
Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами. Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами), 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват -1 минута; 2-я станция – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуты; 4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты; 6-я станция – борьба лежа – 1 минута; 7- я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 8-я станция – борьба лежа -1 минута; 9-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 11-я станция –борьба в стойке – 2 минуты
Техническая подготовка
	Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.
	Выведение противника из равновесия (кузуши) - движение вперед (тяга, рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед - влево, движение вперед - вправо, движение назад - вправо, движение назад - влево. 
	Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки двумя. Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.
	Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи- коми. Рандори. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 
	Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево - вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.
	Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы (угол наклона 15-30°). 
	Броски - Nage Waza 
	1. Задняя подсечка - Ко Soto Gari 
	2. Подсечка изнутри - Ко Uchi Gari 
	3. Бросок через бедро захватом ворота - Koshi Guruma 
	4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава - Tsuri Komi Goshi 
	5. Подсечка в темп шагов - Okuri Ashi Barai 
	6. Передняя подножка - Tai Otoshi 
	7. Подхват под две ноги - Harai Goshi 
	8. Подхват изнутри - Uchi-Mata 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza 
	1. Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame 
	2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame 
	3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame
	4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami Shiho Gatame 
	5. Удержание поперек захватом дальней руки - Kuzure Yoko Shiho Gatame 
	6. Удержание верхом захватом руки - Kuzure Tate Shiho Gatame
Самооборона Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху. 
Изучение техники комбинаций, контрприемов: 4 КЮ 
3 КЮ – зеленый пояс НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков
	- Ко-сото-гакэ - зацеп снаружи голенью 
	- Цуригоши - бросок через бедро с захватом пояса 
	- Екоотоши - боковая подножка на пятке (седом) 
	- Аши-гурума - бросок через ногу скручиванием под отставленную ногу 
	- Ханэ-гоши - подсад бедром и голенью изнутри 
	- Харай-цурикомиаши - передняя подсечка под отставленную ногу 
	- Томоэ-нагэ - бросок через голову с упором стопой в живот 
	- Ката-гурума - бросок через плечи «мельница» 
КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий 
	- Ката-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз) 
	- Гяку-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх) 
	- Нами-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 
	- Окури-эри-джимэ - удушение сзади двумя отворотами 
	- Ката-ха-джимэ - удушение сзади отворотом, выключая руку 
	- Хадака-джимэ - удушение сзади плечом и предплечьем 
	- Удэ-гарами - узел локтя 
	- Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ - рычаг локтя захватом руки между ног
Тактическая подготовка
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, передняя подсечка - вы ведение из равновесия рывком, передняя подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка.
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.
Тактика ведения поединка Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 
- сбор информации (наблюдение, опрос); 
- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка 
- состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 
- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом. 
Тактика участия в соревнованиях Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - разминка, настройка.
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 
История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Психологическая подготовка. Характеристика. Общая психологическая подготовка. 
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления, методика обучения. 
Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу, весовым категориям. Права и обязанности участников соревнований. 
Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Физиологические основы ФК и С. Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 
Психологическая подготовка
Упражнения для воспитания волевых качеств 
Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником.
Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.
Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности. 
Нравственная подготовка 
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка и уважение к партнеру.
Инструкторская и судейская практика
	Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Участие в показательных выступлениях. Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	Самоконтроль дзюдоиста, объективные данные - вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо.
Поэтапный медицинский осмотр.
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, баня, водные процедуры.
Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов.
Контрольные демонстрационное соревнования по демонстрации технических элементов.
Участие в спортивных соревнованиях
Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. Определение путей дальнейшего обучения.

4.4. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа спортивной специализации 3 года обучения по виду спорта «дзюдо»
Общая физическая подготовка
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 
Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км. 
Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. 
Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. 
Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 
Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 кг. 
Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 
Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
Лыжные гонки. Плавание. 
Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.

Специальная физическая подготовка
	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. 
	Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 
	Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 
	Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами. 
	Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
	Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. 
	Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд, Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 
	Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. 
	В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 
	Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут. 
	Развитие ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами. 
	Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 
	При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват -1 минута; 2-я станция – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуты; 4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты; 6-я станция – борьба лежа – 1 минута; 7- я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 8-я станция – борьба лежа -1 минута; 9-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 11-я станция –борьба в стойке – 2 минуты
Техническая подготовка 
Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение дзюдоистов: асимметричные - равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. Способы преследования противника перехода в борьбу лежа. Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. Изучение техники 2 КЮ.
Броски - Nage Waza 
1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi 
2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi 
3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi 
4. Передний переворот - Sukui Nage 
5. Обратный бросок через бедро - Utsuri Goshi 
6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Guruma 
7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi 
8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi 
9. Задняя подножка - О Soto Otoshi 
10. Боковой переворот - Те Guruma 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza 
1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame 
2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame 
3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Нага Gatame 
4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame 
5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame 
6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, - Ude Hishigi UdeGatame 
7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime 
8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime
Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ. Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. Самооборона. Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой
Тактическая подготовка
	Однонаправленные комбинации Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, под сад бедром изнутри - бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи - подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок подсечкой в темп шагов - бросок через плечи. 
	Разнонаправленные комбинации Бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, подсад тазом - боковое бедро. 
	Тактика ведения поединка Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю татами.
	Тактика участия в соревнованиях Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований.
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, самолет). Психологическая подготовка. Системные волевые качества личности. 
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 
Правила вида спорта. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.
Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание.
Физиологические основы ФК и С. Физиологическая механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Оборудование, спортивный инвентарь. Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход, хранение.
Психологическая подготовка
Состояния дзюдоистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая лихорадка, апатия. 
Параметры мотивов - неосознанные, осознанные. Мотивы, сформированные своим прошлым опытом, опытом других детей. Потребности - физиологические, биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные потребности. 
Лидерство в дзюдо - лидер, ориентированный на решение задач, лидер, ориентированный на группу. 
Нравственная подготовка Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного дзюдо. Личностные черты дзюдоиста - агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия (затрудненность в общении).
Инструкторская и судейская практика
	Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение «учи-коми», проведение частей учебно-тренировочного занятия по темам. 
	Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	Медико-биологические средства восстановления - физические средства, гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. 
	Прогулки. Восстановительный бег. 
	Поэтапный медицинский осмотр. 
	Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд. 
Участие в спортивных соревнованиях
Участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего совершенствования в обучении.

4.5. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа спортивной специализации 4-5 года обучения по виду спорта «дзюдо»
Общая физическая подготовка
	Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнения упражнений), усложнение исходных положений, увеличение величины отягощения.
	Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.
	Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 
	Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. 
	Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60- 80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 
	Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Лыжные гонки, плавание.
	Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности) Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с. 1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках; 2-я станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция т- забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров; 6-я станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз; 7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз; 8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз; 9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м. 
	Силовые возможности (работа максимальной мощности) Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут. 1-я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция - подтягивание на перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами.
	Выносливость (работа большой мощности) Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать техникотактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со скакалкой - 3 минуты; 2-я станция - борьба за захват - 3 минуты; 3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа 1.5 минуты; 4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-я станция - переноска партнера на плечах -1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 минуты работа партнера; 6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 7-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты; 10-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты приседает его партнер; 11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция – прыжки.

Специальная физическая подготовка
	Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами). 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут. 1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь. 
	Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.
	Специально-подготовительные упражнения, набрасывания партнера, изучение и совершенствование технических действий в стойке и партере, совершенствование комбинаций приемов в стойке и партере, совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват, совершенствование защитных действий в стойке и партере, выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 минуте, через минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведение борьбы на различных дистанциях (в стойках, передвижениях противника), выполнение встречных атак и контратакующих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение борьбы в красной зоне, против неудобного противника, свободная борьба в стойке и партере. 
	Поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тренировочные схватки с заданием (в стойке, партере). В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.

Техническая подготовка
	Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.
	Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, на краю татами.
	Совершенствование техники 4, 3, 2 КЮ. Изучение техники 1 КЮ.
Броски - Nage Waza. 
	1. Отхват под две ноги назад г- О Soto Guruma 
	2. Подножка вперед седом - Uki Waza 
	3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare 
	4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Guruma 
	5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро - Ushiro Goshi 
	6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage 
	7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi 
	8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake 
Комбинации - Renzoku Waza 
	1. Uchi Gari - Tai Otoshi 
	2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage 
	3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari 
Коптрдействия - Kaeshi Waza 
	1. Harai Goshi - Ushiro Goshi 
	2. Ushi Mata - Tai Otoshi 
	3. Seoi Nage - Те Guruma 
Самооборона Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек.
Тактическая подготовка 
	Однонаправленные комбинации Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром сзади - бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.
	Разнонаправленные действия Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя подножка, подсечка изнутри - бросок через плечи. 
	Тактика ведения поединка Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики).
	Способы отдыха в поединке - увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением. 
	Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, манеррирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 
Тактика участия в соревнованиях Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта.
Теоретическая подготовка
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, самолет, автобус). 
	Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание.
	Физиологические основы ФК и С. 
	Влияние физической нагрузки на организм. Переутомление. 
	Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных соревнований. 
	Оборудование, спортивный инвентарь. Подготовка спортивного инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.
Психологическая подготовка
	Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности - незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня тревожности - критика тренера, родителей, появление основного противника, начало поединка. 
	Саморегуляция состояний дзюдоиста. Методы снижения тренировки - снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное выступление, моделирование того вида стресса, с которым дзюдоисту предстоит встретиться в соревнованиях. 
	Нравственная подготовка Социальная среда и формирование у дзюдоиста идеалов, моральных качеств, принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу. 
	Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали. 
Инструкторская и судейская практика
Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная с тренировочного этапа, являются:
· усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);
· правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);
· посещение бани (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);
· ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды повышенной нагрузки);
· подвижные игры (в периоды активного отдыха);
· посещение бассейна (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);
· посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в год или по необходимости);
· работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности тренировочной нагрузки. Поэтапный медицинский осмотр.
Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: этапу спортивной подготовки.
Участие в спортивных соревнованиях
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований. Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон подготовки самбиста. Определение путей дальнейшего обучения.

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по дзюдо
	Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо».
Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований в спортивном зале, спортивной площадке возлагается на тренера-преподавателя. 
	Общие требования безопасности:
1. К занятиям дзюдо допускаются лица, имеющие медицинский допуск к учебно- тренировочному процессу и прошедшие инструктаж по технике безопасности.
2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебно-тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
3. Опасные факторы – это фактор воздействие, которого на спортсмена в определенных условиях может привести к травме:
· травма при выполнении упражнений на неисправленных спортивных снарядах, спортивном инвентаре;
· травма при выполнении упражнений без использования гимнастических матов;
· травмы в результате контакта с незащищенными металлическими предметами, стенами, оборудованием.
4. Учебно-тренировочные занятия по дзюдо должны проводиться в спортивной экипировке, предусмотренными правилами.
5. Спортивный зал должен быть обеспечен медицинской аптечкой, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.
6. Тренер-преподаватель и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
7. О каждом несчастном случае тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить администрации, оказать первую помощь пострадавшему.
8. В процессе занятий тренер-преподаватель и спортсмены должны соблюдать правила проведения занятий по дзюдо, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний по технике безопасности.
Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных занятий:
1. Тренер должен прийти за 10-15 мин. до начала занятий, по расписанию.
2. Занятия должны проходить в соответствующей спортивной форме у тренера- преподавателя и у занимающихся.
3. Тренер-преподаватель должен проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования, проверить состояние и отсутствие посторонних предметов 
Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий:
1. Не начинать учебно-тренировочное занятие и выполнение упражнений без тренера и его помощника.
2. Соблюдать дисциплину, рекомендуется избегать сталкивания во время исполнения упражнений.
3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя.
4. Использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и под руководством тренера-преподавателя.
5. Выполнять упражнения, которые определены тренером-преподавателем.
6. При плохом самочувствии или получении травмы занимающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
7. Запрещается пользоваться без ведома тренера-преподавателя техническими средствами, находящимися в зале.
Требования безопасности по окончании учебно-тренировочных занятий:
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
2. Проверить исправность инвентаря.
3. Тщательно проветрить спортивное помещение.
4. Переодеть спортивную форму и обувь, принять душ или тщательном вымыть лицо и руки мылом.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
2. При появлении во время занятия боли в руках или ногах, покраснения кожи, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
3. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
4. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов из спортивного объекта через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.
Материально технические условия реализации Программы
	Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
· наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;
· наличие раздевалок, душевых;
· наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1;
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 13);
· обеспечение спортивной экипировкой (таблица 14,15);
· обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
· обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
· медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
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Таблица 13
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Амортизатор резиновый
	Штук
	20

	2.
	Брусья
	Штук
	3

	3.
	Весы электронные медицинские (до 150 кг)
	Штук
	2

	4.
	Гантели переменной массы (до 20 кг)
	комплект
	4

	5.
	Канат для функционального тренинга
	Штук
	2

	6.
	Канат для лазания
	Штук
	3

	7.
	Лестница координационная
	Штук
	4

	8.
	Измерительное устройство для формы дзюдо
	Штук
	1

	9.
	Лист «татами» для дзюдо
	штук
	72

	10.
	Манекен тренировочный
	штук
	6

	11.
	Мат гимнастический для отработки бросков
	штук
	8

	12.
	Полусфера балансировочная
	штук
	8

	13.
	Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии)
	штук
	2

	14.
	Скамья для пpecca
	Штук
	1

	15.
	Стенка гимнастическая (секция)
	Штук
	3

	16.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	Штук
	3





Таблица  14
Обеспечение спортивной экипировкой
	
№ п/п
	
Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	Кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	срок эксплуатации (лет)

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

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

	3.
	Пояс для дзюдо
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2




Кадровые условия реализации Программы
	Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.
	Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
	Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован       Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
	Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
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7. Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих / Под общ.ред. Ю.А.Шулики, Я.К.Коблева. – Ростов н/Д: Феникс, 2006. – 240с. 
8. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо России / С.В.Ерегина и соавторы. – М.: Советский спорт, 2009. – 268 с.
9. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков безопасного падения // Детский тренер, 2013. – № 4. – С.90-108.
10. Ерегина С.В. Педагогические технологии в подготовке юных дзюдоистов: Учебно-методическое пособие / С.В.Ерегина. – М.: ГБОУ ДО «Московский учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2012. – 240 с.
11. Ерегина С.В. Поурочное планирование (1 ступень) для юных дзюдоистов // Методические рекомендации / С.В.Ерегина. – М.: Федерация дзюдо России, 2015. – 322 с.
12. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных действий (на примере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. – 144 с.
13. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико-тактической подготовки юных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. –М.: ГБОУ ДО «Московский учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2013. – 304 с.
14. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие 140 для среднего профессионального образования / Л.В.Капилевич. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 141 с.
15. Кетельхут Р. Дзюдо для детей. Увлекательное учебное пособие для девочек и мальчиков. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2003. – 88 с.
16. Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. – М.: Издательский дом. Будо-Спорт, 2007. – 128 с.
17. Отаки Т. Техника дзюдо / Т.Отаки, Д.Ф.Дрэгер, пер. с англ. Е.Гупало. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2003. – 592 с.
18. Педро Д. Дзюдо. Техника и тактика / Д.Педро, У.Дарбин, пер. с англ. М.Новыша. – М.: Издательство Эксмо, 2005. – 192 с.
19. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для вузов / А.Е.Ловягина и др.; под ред. А.Е.Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 531 с. 16 Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо // Учебное пособие / В.Б.Шестаков, С.В.Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008. – 216 с.
20. Шестаков В.Б. Теория и практика дзюдо // Учебник / В.Б.Шестков, С.В.Ерегина. – М.: Советский спорт, 2011. – 448 с.
63

image1.emf

