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Раздел № 1. Основные характеристики программы
1.1.  Пояснительная записка
       Актуальность программы. Сегодня проблема здоровья к формированию основ здорового образа жизни стоят на повестке дня одним из главных вопросов. Многие хронические  патологии у детей развиваются из-за перегрузки сидячего образа жизни, недостаточной двигательной активности, поэтому перед школой стоит задача трансформации общеобразовательной школы в школу, содействующую укреплению и сохранению здоровья.
В наше время отмечается необходимость создания условий для осознания молодым поколением потребности в здоровом образе жизни, в занятиях физической культурой и спортом. Занятия борьбой дзюдо повышают физическую подготовленность, воспитывают характер, закладывают у занимающихся основы здоровья, а также, формируют потребность в здоровом образе жизни.

   Программа разработана в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации»

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. N 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»,

- приказа Минспорта России от 21.08.2017 г. N 767 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо»;

- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. No1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной; тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

При  разработке  программы  использованы  нормативные  требования  по  физической  и  технико-тактической  подготовке  спортсменов,  полученные  на  основе  научно-методических  материалов  и  рекомендаций  последних  лет  по  подготовке  спортивного  резерва.

При  разработке  содержания  программы  учитывалось  «Положение  о  порядке  аттестационной  деятельности  по  присвоению  квалификационных  степеней  «КЮ» « ДАН»  в  дзюдо».

       Направленность программы. Вид спорта  «дзюдо»  один  из  видов  единоборств  в  одежде,  родиной  которого  является  Япония.  Отличительные  особенности  дзюдо  заключаются  в  том,  что  спортивные  занятия  и  соревнования  осуществляются  в  форме,  называемой  «дзюдоги»,  состоящей  из  куртки  («дзюдоги»),  штанов  («дзюбон»)  и  пояса  («оби»),  босиком  на  специальном  синтетическом  ковре  («татами»),  состоящем  из  отдельных  матов размером  1м х 1м  или 1м х 2 м  и  толщиной  5 см.  Борьба  проходит  как  в  положении  стоя («тачи ваза»),  где  выполняются  броски,  так  и  в  положении  лёжа («нэ ваза»),  где  можно  
выполнять  сковывающие  действия - удержания («осаэкоми ваза»),  удушающие  приемы  («шимэ ваза»)  и  болевые  приёмы  на  локтевой  сустав («кансэцу ваза»).

Дзюдо  получило широкую  популярность  и  распространение  как  во  всём  мире,  так  и  у  нас  в  стране.

В  настоящее  время  дзюдо  развивается  в  форме  двух  направлений.  Первая форма – это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, как эффективного способа физического воспитания такие, как детские, ветеранские, клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая форма – профессионально-достиженческое дзюдо, как спорт высших достижений, занятия которым нацелены на достижение максимального спортивного результата на официальных соревнованиях всероссийского и международного уровней (чемпионаты и кубки России, кубки Европы и Мира, гран-при, гран-шлемы, чемпионаты Европы и Мира, Олимпийские Игры).
Уровень освоения.  Широкий  арсенал  и  многообразие  технических  действий  в  дзюдо  даёт  возможность  уже  с  7  лет  начинать  осваивать  отдельные  элементы  всего  комплекса  технических  действий.

Чтобы  рационально  построить  многолетний  тренировочный  процесс,  следует  учитывать  сроки,  необходимые  для  достижения  наивысших  спортивных  результатов  в  виде  спорта.  Как  правило,  способные  спортсмены  достигают  первых  больших  успехов  через  4-6  лет,  а  высших  достижений – через  8-10  лет  специализированной  подготовки.

Дзюдо  во  Всероссийском  реестре  видов  спорта  имеет  номер-код  0350001611Я.

Адресат программы - возрастной диапазон детей, участвующих в реализации данной образовательной программы, 7 – 16 лет.
Этапы реализации программы:
Общее понятие о приёмах
Характеристика бросков. Характеристика удержаний. Характеристика болевых и удушающих приёмов.
Этикет в дзюдо
Поклоны перед выходом на татами (Tachi Rei), партнёру при вызове его на совместные упражнения или поединок (Za Rei), а также окончания упражнения или поединка, тренеру при индивидуальном общении и стоя в общем строю. Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, не лежать. Относится к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством.
Запрещённые приёмы в дзюдо
В дзюдо запрещается: бросать противника на голову, выполнять резкие движения с захватом руки противника на рычаг, при броске падать на противника всем телом, зажимать противнику рот, нос, наносить удары, царапаться, кусаться, выкручивать шею, упираться руками, ногами или головой в лицо противника, надавливать локтем или коленом на любую часть тела противника в борьбе лёжа, захватывать пальцы рук, ног, болевые приёмы на кисть и ноги, проводить болевые удушения рывком, держаться за татами.
Сведения о физиологических основах тренировки борца
Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития
Правила соревнований
Возрастные группы и весовые категории. Взвешивание. Начало и конец схватки. Продолжительность схватки и возможные перерывы для оказания медицинской помощи, приведения в порядок костюма. Определение победителя в схватке. Оценки приёмов.

Команды и жесты арбитра (основные).
Сведения о строении и функциях человеческого организма человека
Нервная, кровеносная, дыхательная и пищеварительная системы организма. Костная система. Скелет. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям.
Общая и специальная физическая подготовка борцов.
Направленность общей и специальной физической подготовки борцов.
Воспитательное значение обучения
Взаимосвязь обучения и воспитания. Роль коллектива в обучении и воспитании.
Места занятий, оборудование и инвентарь
Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. Форма дзюдоиста (дзюдога), уход за ней.
1.2. Цель и задачи программы
Цель – многолетняя подготовка спортивных резервов для дзюдо, подготовка спортсменов высокой квалификации с гармоничным развитием физических и духовных сил.
Задачи программы:

Воспитательные:
- воспитать черты спортивного характера;

- привить стойкий интерес к занятиям дзюдо;

- воспитать соревновательную деятельности у юных дзюдоистов, чувство коллективизма и ответственности за свои действия.

Развивающие:

- развить всестороннее гармоничное развитие личностных и физических качеств занимающихся, укрепление их здоровья и закаливание организма;

- выявить задатки и способности детей;

- развить теоретические знания из области физической культуры и избранного вида    спорта - борьба дзюдо, формирование двигательных умений и навыков.
Обучающие:

- обучить теоретическим знаниям из области физической культуры и избранного вида спорта - борьба дзюдо, формирование двигательных умений и навыков;

- бучить овладение основами техники выполнения физических упражнений;
- привить навыки соревновательной деятельности.
Принципы программы:
• укрепление здоровья и улучшение физического развития;

• устойчивый интерес к занятиям данным видом спорта;

• владение основами техники и тактики дзюдо;

• наличие соревновательного опыта (внутришкольные соревнования, районные, городские);

• наличие доступных знаний в области физической культуры и спорта, гигиены, физиологии, анатомии;

• сформированность навыков личной и общественной гигиены, самоконтроля функционального состояния организма;

• достижение спортивных успехов, характерных для зоны первых успехов в данной (3 юношеский разряд) программе.

• дисциплинированность, укрепление выдержки и силы воли.
1.3. Содержание программы

Условные сокращения наиболее часто используемых терминов и понятий
В этом разделе собраны употребляемые выражения, термины и их условные сокращения. Сокращения допустимы для использования в рабочей документации (учебных журналах, конспектах и др.), что позволит упростить заполнение и ускорить чтение документов и других записей.
Учебные группы
	Условные сокращения
	Полное наименование

	ГНП
	Группа начальной подготовки (до 13 лет)

	УТГ
	Учебно-тренировочная группа (до 15 лет)

	ГСС
	Группа спортивного совершенствования (до 18лет)


Разделы учебной программы
	Условные сокращения
	Полное наименование

	Т
	Теория

	ОФП
	Общая физическая подготовка

	СФП
	Специальная физическая подготовка

	ТТП
	Технико-тактическая подготовка

	КТ
	Контрольное тестирование


Общая терминология и понятия
	Условные сокращения
	Полное наименование

	АЧ
	Академический час – 45 минут

	УчГ
	Учебный год

	КлнГ
	Календарный год


Распределение учебных часов, учебного материала (7-9 лет)

	Содержание занятий
	Кол-во

часов
	Формы аттестации/контроля

	1. Теоретические занятия:
	20
	зачет

	1.1. Воспитательная работа
	14
	

	Итого часов:
	34
	

	2. Практические занятия:
	
	

	2.1. ОФП
	66
	зачет

	2.2. СФП
	90
	зачет

	2.3. ТТП
	80
	зачет

	2.4. Контрольное тестирование
	16
	зачет

	Всего часов:
	320
	


	Разделы программы
	

	Теория
1. Правила безопасности

2. История возникновения и развития борьбы дзюдо

3. Принципы дзюдо

4. Этикет дзюдо
	+

+

+

+

	Основы дзюдо
1. Сисэй-стойки

2. Синтай-передвижения

3. Тайсабаки-повороты

4. Кумиката-захваты

5. Кудзуси-выведение из равновесия

6. Укэми-падения

7. Кудзуси, цукури, какэ - части приема
	+
+
+
+
+
+
+

	Наге-вадза - техника бросков

1. О-гоши (через бедро подбивом)         

2. Дэ-аши-хараи (подсечка выбиванием ноги сбоку)

3. Уки-гоши (через бедро скручиванием руками)

4 .О-сото-гари (задняя подножка выбиванием опорной ноги)

5. Сасаэ-цурикоми аши (передняя подсечка)
	+

+
+
+
+

+

	Катаме-вадза - техника борьбы лежа

Осаэкоми-вадза (техника удержания)

Кэса-гатамэ (удержание сбоку)

Еко-шихо-гатамэ (удержание поперек)

Ками-шихо-гатамэ (удержание со стороны головы)

Татэ-шихо-гатамэ (удержание верхом)
	+

+

+

+

+

+

	Рэнраку-вадза - комбинации приемов
	+

	Каэси-вадза - контрприемы
	+

	Развитие физических качеств
	+

	Рандори (тренировочные поединки)
	+


Контрольные нормативы (ученик должен уметь):

УКЭМИ (страховка)

1. усироукэми

2. ёкоукэми

3. маэукэми

4. маэмавариукэми

СИДЗЭНТАЙ (стойки)

1. сидзэнхонтай

2. мигисидзэнтай

3. хидарисидзэнтай

СИДЗЭНТАЙ (передвижение)

1. сидзэнхонтай

2. мигисидзэнтай

3. хидарисидзэнтай

ДЗИГОТАЙ (захваты)

1. дзигохонтай

2. мигидзиготай

3. хидаридзиготай

КУДЗУСИ (выведение из равновесия)

НАГЭ-ВАДЗА (броски)

1. Уки-гоши (через бедро без подбива)

2. О-сото-гари (задняя подножка)

КАТАМЭ-ВАДЗА (техника лежа)

1. Кэса-гатамэ (сбоку)

2. Еко-шихо-гатамэ (поперек)

ОФП

1. челночный бег – 9,9

2. прыжок в длину – 175 и более

3. подтягивание на перекладине, кол-во раз – 10 и более

4. бег 1000м – 4,5

Распределение учебных часов, учебного материала(10-12 лет)
	Содержание занятий
	Кол-во часов
	Формы аттестации/контроля

	1. Теоретические занятия:
	18
	зачет

	1.1Воспитательная работа
	12
	

	Итого часов:
	30
	

	2. Практические занятия:
	
	

	2.1 ОФП
	90
	зачет

	2.2 СФП
	70
	зачет

	2.3 ТТП
	86
	зачет

	2.4 Контрольное тестирование
	14
	зачет

	Всего часов:
	320
	


Распределение учебного материала (10-12 лет)
	Разделы программы
	

	Теория
1.Техника безопасности

2.История дзюдо

3.Принципы дзюдо

4.Этикет дзюдо

5.Правила соревнований
	+

+

+

+

+

	Основы дзюдо
1.Сисэй-стойки

2.Синтай-передвижения

3.Тайсабаки-повороты

4.Кумиката-захваты

5.Кудзуси-выведение из равновесия

6.Укэми-падения

7.Кудзуси, цукури, какэ-части приема
	+
+
+
+
+
+
+

	Наге-вадза-техника бросков

1.Тай-отоши (передняя подножка)

2.Иппон-сэои-наге(через спину, односторонним захватом)

3.Хидза-гурума (передняя подсечка в колено)

4.Коши-гурума (через бедро за шею)

5.О-учи-гари (большой зацеп изнутри)
	+

+
+
+
+
+

	Катаме-вадза-техника лежа

1.Осаэкоми-вадза (удержания)

Макура-кэса-гатамэ (сбоку)

Татэ-шихо-гатамэ (верхом)

Ками-шихо-гатамэ (со стороны головы)
	+

+

+

+

+

	Рэнраку-вадза - комбинации приемов
	+

	Каэси-вадза - контрприемы
	+

	Развитие физических качеств
	+

	Рандори (тренировочные поединки)
	+


Контрольные нормативы (ученик должен уметь):

НАГЕ-ВАДЗА (техника бросков)

1. Тай-отоши (передняя подножка)

2. О-учи-гари (большой зацеп изнутри)

3. О-сото-гари (больш. зацеп снаружи)

4. О-гоши (через бедро с подбивом)
КАТАМЕ-ВАДЗА (техника лежа)

1. Татэ-шихо-гатамэ (верхом удержать)

2. Ками-шихо-гатамэ (со стороны головы)

ОФП

1. челночный бег – 9,7

2. прыжок в длину – 200 и более

3. подтягивание на перекладине, кол-во раз – 15 и более

3. бег 1000м – 4,0
Участие в соревнованиях. На этапах начальной подготовки рекомендуется использование аттестаций по овладению техниками 6 и 5 КЮ.
Распределение учебных часов, учебного материала (13-15лет)
	Содержание занятий
	Кол-во часов
	Формы аттестации/

контроля

	1. Теоретические занятия:
	17
	зачет

	1.1Воспитательная работа
	8
	

	Итого часов:
	25
	

	2. Практические занятия:
	
	

	2.1ОФП
	110
	зачет

	2.2СФП
	130
	зачет

	2.3ТТП
	100
	зачет

	Контрольное тестирование
	10
	зачет

	Всего часов:
	400
	


	Разделы программы
	

	Теория
1.Правила безопасности

2.История дзюдо

3.Принципы дзюдо

4.Правила соревнований
	+

+

+

+

	Основы дзюдо
1.Сисэй-стойки

2.Синтай-передвижения

3.Тайсабаки-повороты

4.Кумиката-захваты

5.Кудзуси-выведение из равновесия

6.Укэми-падения

7.Кудзуси, цукури, какэ - части приема
	+
+
+
+
+
+
+

	Наге-вадза - техника бросков

1.Сэои-наге (через спину)

2.Ко-сото- гаке (малый зацеп снаружи)

3.Окури-аши-хараи (подсечка  в темп шагов)

4.Ко-учи-гари (подсечка изнутри)

5.Ко-сото-гари (подсечка под пятку)

6.Цурикоми-гоши (бросок через бедро с захватом отворота)

7.Хараи-гоши (подхват под две ноги)
	+

+
+
+
+
+
+
+

	Катаме-вадза – техника борьбы  лежа

Ками-шихо-гатамэ (со стороны головы)

Татэ-шихо-гатамэ (верхом)
	+

+

+

	Рэнраку-вадза - комбинации приемов
	+

	Каэси-вадза - контрприемы
	+

	Развитие физических качеств
	+

	Рандори (тренировочные поединки),

участие в соревнованиях
	+


Контрольные нормативы (ученик должен уметь):
НАГЭ-ВАДЗА (броски)

1. Сэои-наге (через спину)

2. Ко-сото- гаке (малый зацеп снаружи)

3. Ко-учи-гари (малый зацеп изнутри)

4. Хараи-гоши (подхват под две ноги)

5. Ко-сото-гари (подсечка под пятку)
КАТАМЕ-ВАДЗА (техника лежа)

1. Уходы с удержания

ОФП

1. бег 30м – 5,2

2. челночный бег – 9,5

3. прыжок в длину – 215 и более

4. подтягивание на перекладине, кол-во раз – 20 и более

5. бег 1000м – 3,55
      Участие в соревнованиях. На этапе подготовки рекомендуется использование контрольно-педагогических экзаменов на сдачу степеней 5кю, 4 КЮ , 3 КЮ (желтый пояс, оранжевый пояс, зеленый пояс).
Распределение учебных часов, учебного материала (16-18 лет)
	Содержание занятий
	Кол-во часов
	Формы аттестации/контроля

	1. Теоретические занятия:
	10
	зачет

	1.1Воспитательная работа
	8
	

	Итого часов:
	18
	

	2. Практические занятия:
	
	

	2.1. ОФП
	120
	зачет

	2.2. СФП
	120
	зачет

	2.4. ТТП
	114
	зачет

	2.5. Контрольное тестирование
	10
	зачет

	Всего часов:
	400
	


	Разделы программы
	

	Теория
1. Техника безопасности

2. История дзюдо

3. Принципы дзюдо

4. Этикет дзюдо

5. Правила соревнований
	+

+

+

+

+

	Основы дзюдо
1. Сисэй-стойки

2. Синтай-передвижения

3. Тайсабаки-повороты

4. Кумиката-захваты

5. Кудзуси-выведение из равновесия

6. Укэми-падения

7. Кудзуси, цукури, какэ - части приема
	+
+
+
+
+
+
+

	Наге-вадза - техника ранее изученных бросков

1. Уки-отоши (перетекающий бросок)         

2. Суми-отоши (бросок подсадом голенью)

3. Ханэ-макикоми (пружинящий бросок с оборачиванием)

4. Тани-отоши (задняя подножка садясь)

5. Сукуй-нагэ (зачёрпывающий бросок)

6. Уцури-о-гоши (смена бёдер)

7. О-гурума (большой переворот)

8. Сото-макикоми (бросок с оборачиванием снаружи)
	+

+
+
+
+

+

+

+

+

	Катаме-вадза - техника лежа

1. Кансэтцу-вадза (болевые захваты)

Уде-хишиги-удэ-гатамэ (замок руки руками)

Уде-хишиги-хидза-гатамэ (замок руки коленом)

2. Шимэ-вадза (удушающие захваты)

Ката-дзюдзи-джимэ (полуперекрёстный захват)

Ката-ха-джимэ (замок на одно крыло)
	+

+

+

+

+

+

+

	Рэнраку-вадза - комбинации приемов
	+

	Каэси-вадза - контрприемы
	+

	Развитие физических качеств
	+

	Рандори (тренировочные поединки)
	+


Контрольные нормативы (ученик должен уметь):

НАГЭ-ВАДЗА (броски)

Наге-вадза - техника ранее изученных бросков

1. Уки-отоши (перетекающий бросок)         

2. Суми-отоши (бросок подсадом голенью)

3. Ханэ-макикоми (пружинящий бросок с оборачиванием)

4. Тани-отоши (задняя подножка садясь)

5. Сукуй-нагэ (зачёрпывающий бросок)

6. Уцури-о-гоши (смена бёдер)

7. О-гурума (большой переворот)

8. Сото-макикоми (бросок с оборачиванием снаружи)
КАТАМЕ-ВАДЗА (техника лежа)

1. Шимэ-вадза (удушения)

2. Ката-дзюдзи-джимэ (полуперекрёстный захват)

3. Ката-ха-джимэ (замок на одно крыло)
РЭНРАКУ-ВАДЗА (комбинации приемов)

1. О-учи-гари – ко-сото-гакэ – ёко-сихо-гатамэ

КАЭСИ-ВАДЗА (контрприемы)

1. Хараи-госи-гаэси

2. о-сото-гаэси

3. ути-мата-сукаси

ОФП

1. бег 60м – 8,1 и менее

2. челночный бег – 9,0 и менее

3. прыжок в длину – 230 и более

4. подтягивание на перекладине, кол-во раз – 25 и более

5. бег 1500м – 5,35

     Участие в соревнованиях. На этапе подготовки рекомендуется использование контрольно-педагогических экзаменов на сдачу степеней 3кю, 2КЮ (зелёный пояс, синий пояс.)
Содержание учебного плана  

1. Раздел: Теоретические занятия. Техника безопасности, История Дзюдо, принципы и этикет дзюдо, правило соревнований
2. Практические занятия.

2.1 ОФП -  состоит из упражнений для развития силы мышц и подвижности суставов, отработки приемов с партнером и «рандори» - учебных поединков, где проверяются правильность и степень усвоения приемов. Большое внимание уделяется различного рода страховкам - специальным действиям, позволяющим избежать травм при падении.
2.2 СФП - это процесс развития физических качеств, который обеспечивает преимущественное развитие двигательных способностей, необходимых для конкретной спортивной дисциплины
2.3 ТТП -это способ его выполнения, заключающийся в конкретных целенаправленных движениях спортсмена.
2.4 Контрольное тестирование- спортсмен должен уметь выполнять: НАГЭ-ВАДЗА (броски), КАТАМЕ-ВАДЗА (техника лежа), РЭНРАКУ-ВАДЗА (комбинации приемов), КАЭСИ-ВАДЗА (контрприе
1.4.  Планируемые результаты
      Одной из главных задач на этапе спортивного совершенствования является подготовка дзюдоистов к соревнованиям и успешное участие в них. В сравнении с предшествующими этапами тренировка дзюдоистов теперь приобретает еще более специализированную направленность. Педагог использует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм учебно-тренировочной деятельности, чтобы дзюдоисты на этом этапе могли достигнуть наивысших результатов в соревнованиях.
     Продолжительность этапа спортивного совершенствования подготовки дзюдоистов не имеет четких границ. Решая вопрос перехода к следующему этапу, важно учитывать индивидуальные особенности каждого дзюдоиста: паспортный и биологический возраст, уровень физического развития и подготовленности.

     В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую  подготовленность, а успешными предпосылками  для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень  его интеллектуальных способностей. 

К концу 1 года обучения обучающиеся:    
     Будут знать:
- выполнение зачётных требований по ОФП и СФП;

- основы гигиены;

- правила безопасного поведения на занятии и в условиях соревнования;

- теоретический раздел программы;

-определённый опыт участия в соревнованиях;

-соответствующий уровень развития нравственных и волевых качеств
Будут уметь выполнять:

· Стойку дзюдоиста (Shi Sei): .

· Дистанцию(Sin Tai): 

· Передвижения(Tai Sabaki):

· Самостраховку (Ukemi):

· Захваты (Kumi Kata):

· Выведение из равновесия (Kuzushi):
        Базовая подготовка дзюдоистов должна направить внимание на расширение      двигательного опыта занимающихся, на совершенствование их общих координационных и кондиционных возможностей, для того чтобы создать фундамент для будущих высоких спортивных достижений. Базовый этап многолетней подготовки продолжается до 12-летнего возраста, то есть до начала этапа специальной подготовки

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки .

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные). Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее.

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных дзюдоистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль над эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.

По мере роста квалификации дзюдоистов на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на этапе спортивного совершенствования.

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку учащихся спортивной школы, не форсируя ее, и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных соревнованиях. Каждый старт требует больших энергетических затрат, нервного и психического напряжения спортсмена, после которого необходимо относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно частые соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрицательное влияние на состояние подготовленности спортсмена .

Количество соревнований зависит и от индивидуальных особенностей юного спортсмена. При недостаточной технической подготовленности спортсмена, длительном периоде восстановления организма, повышенной нервной возбудимости, количество соревнований должно быть сокращено. И, наоборот, при отличной технической подготовленности, быстром восстановлении, уравновешенной нервной системе спортсмен может чаще участвовать в соревнованиях .

На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям большое значение придается тактической подготовке. Достигнутый уже уровень технического мастерства, физической и психической подготовленности позволяет перейти к тактической подготовке в наибольшем приближении к условиям предстоящей соревновательной деятельности. Выбор того или иного тактического варианта, его отработка и реализация в соревновательной деятельности обусловлены уровнем технического мастерства юного спортсмена, развитием физических качеств, функциональными возможностями организма, психической подготовленностью.

Важное значение имеет специальная психическая подготовка юного спортсмена к соревнованиям, которая предполагает получение информации об условиях предстоящих соревнований и основных противниках, об уровне тренированности спортсмена и особенностях его состояния на данном этапе подготовки, определение цели выступления, составление программы действий на предстоящих соревнованиях, стимуляцию правильных личных и командных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с поставленной целью, воспитание уверенности в решении поставленных задач.

Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, специфическую динамику тренировочных нагрузок и других компонентов учебно-тренировочного процесса. Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы. В соответствии с этим годичный цикл тренировки дзюдоистов подразделяется на три периода: подготовительный (период приобретения спортивной формы), соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период временной утраты спортивной формы).

Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание учебных занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), календаря спортивно-массовых мероприятий.

Основа будущих успехов юных дзюдоистов закладывается в подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего физического развития спортсмена, на повышение функциональных возможностей организма и овладение техникой дзюдо. Важным фактором, характеризующим тренировочный процесс, является интенсивность нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и энергозатраты организма спортсмена в единицу времени.

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они все время находятся на высоком уровне. Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью приводит к истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов организма. Задача овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для динамики тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное наращивание тренировочных нагрузок в течение подготовительного и соревновательного периодов при волнообразном изменении их по этапам тренировки .

Подготовительный период подразделяется на два этапа: обще-подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов обще-подготовительный этап более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность первого этапа подготовительного периода - создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом этапе тренировки удельный вес средств общей подготовки преобладает над объемом средств специальной подготовки .

Основными средствами специальной подготовки являются специально-подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения на тренировке, как правило, на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее жесткими требованиями к занимающимся (игровой, равномерный, переменный). Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их интенсивности.

Основная направленность специально-подготовительного этапа подготовительного периода - непосредственно становление спортивной формы. Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена на развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических навыков и умений дзюдо. Увеличивается удельный вес специальной подготовки и изменяется состав ее средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в небольшом объеме. Их интенсивность постепенно увеличивается .

Основная цель тренировки в соревновательном периоде - поддержание спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности. Удельный вес средств ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. В этом периоде используются соревновательный метод, методы повторного и интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число соревнований, можно управлять динамикой спортивных результатов, однако их оптимальное число следует определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных дзюдоистов.

Для дзюдоистов, проводивших напряженную тренировку и принимавших участие в многочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного периода установить трех-четырех недельный переходный период. Главной задачей этого периода являются активный отдых и, вместе с тем, поддержание определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка, при этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима смена характера двигательной деятельности и обстановки занятий. В переходном периоде снижается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерного ее спада. Важная задача переходного периода - анализ проделанной работы в течение прошедшего года, составление программы тренировок на следующий год.
Раздел № 2. Организационно-педагогические условия
2.1. Условия реализации программы

1. Материально-техническое обеспечение:

2. Учебно-методическое и информационное обеспечение:
1. В  соответствии  с  требованиями  Федерального  стандарта  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «дзюдо»  организации  осуществляют  следующее  материально-техническое  обеспечение  спортсменов:  
-  оборудование  и  спортивный  инвентарь,  необходимый  для  прохождения  спортивной  подготовки;
 - спортивная  экипировка;
Тренировки обычно проводятся в зале или в каком-либо другом просторном помещении. Тренировочное помещение называется «дойо».  Площадка должна быть с упругой, эластичной поверхностью, минимальная площадь которой составляет 14 × 14 м, максимальная – 16 × 16 м. Параллельно сторонам площадки проходит, как правило, красная линия, которая делит площадку на две зоны: собственно зону поединка (минимальные размеры 9x9 м и максимальные – 10 × 10 м) и обрамляющую ее зону безопасности (шириной от 2,5 до 3 м).

2. При составлении настоящей Программы были использованы учебно-практическое пособие для тренеров и спортсменов под редакцией В.В. Путина. А так же методические разработки белорусских специалистов, занимающихся спортивным образованием в детско-юношеских школах Республики Беларусь, программы по физической культуре и здоровью для средних общеобразовательных школ, а также результаты научных исследований.

       Программа охватывает период обучения с 1 по 11 классы и основана на последовательности и непрерывности учебно-воспитательного процесса, решении задач укрепления здоровья, создании предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

       Это даёт возможность тренеру (соответствующей специализации, т.е. дзюдо или самбо, или прошедшему курсовую подготовку по данному виду спорта) пользоваться едиными методическими положениями основанных на:
- преемственной последовательности целей и задач, средств и методов обучения школьников;
- постепенном возрастании объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется;
- строгом соблюдении принципов систематичности и доступности при планировании тренировочных нагрузок в процессе обучения.

     В настоящей Программе определены этапы подготовки юных дзюдоистов, структура и основное содержание работы факультативных занятий, а также соответствующие контрольные нормативы по всем разделам подготовки.
2.2. Оценочные материалы и формы аттестации
      Достижение  высоких  результатов  возможно  лишь  при  настойчивой  и  рационально  организованной  тренировке  в  течение  ряда  лет.  Процесс  многолетних  занятий  дзюдо  подразделяется  на  отдельные  этапы,  как  правило,  состоит  из  нескольких  годичных  циклов.

      Структура  многолетней  тренировки  зависит  от  многих  факторов.  В  их  числе:

-  среднее  количество  лет  регулярной  тренировки,  необходимое  для  достижения  наивысших  результатов;

-  оптимальные  возрастные  границы,  в  которых  обычно  наиболее  полно  раскрываются   способности  спортсменов  и  достигаются  наивысшие  результаты;

-  индивидуальная  одаренность  спортсменов  и  темпы  роста  их  спортивного  мастерства;

-  возраст,  в  котором  спортсмен  начал  занятия,  а  также  возраст,  когда  он  приступил  к  специальной  тренировке.

       Многолетний  процесс  спортивной  подготовки  от  новичка  до  максимальных  высот  спортивного  мастерства  может  быть  представлен  в  виде  последовательно  чередующихся  стадий,  включающих  отдельные  этапы,  состоящие,  как  правило,  из  нескольких  годичных  циклов.  В  их  основе  лежат  закономерности  возрастной  динамики  спортивных  достижений.

Между  этапами  многолетней  тренировки  нет  четких  границ,  их  продолжительность  может  в  определенной  мере  варьироваться,  прежде  всего,  в  силу  индивидуальных  возможностей  спортсменов,  их  возраста,  тренировочного  стажа  и  условий  организации  спортивной  деятельности.

      Средние  циклы,  различные  по  своей  структуре  и  содержанию,  в  процессе  круглогодичной  подготовки  образуют  в  определенных  состояниях  этапы  и  периоды  годичного  цикла,  т.е. более  крупные  «блоки»  спортивной  тренировки.

 Как  правило,  в  годичном  цикле  различают  три  периода:  подготовительный,  соревновательный  и  переходный.  Причины,  вызывающие  периодическое  изменение  тренировочного  процесса  в  тренировочном  году,  усматривали,  главным  образом,  в  календаре  спортивных  соревнований  и  сезонно-климатических  условиях.

Календарь  спортивных  соревнований  влияет  на  построение  годичного  цикла  -  структуру,  продолжительность  соревновательного  и  других  периодов.  Официальные  соревнования  указывают,  в  какое  время  спортсмен  должен  находиться  в  состоянии  наилучшей  готовности.  

       С  учетом  этих  сроков  и  должна  планироваться  тренировочная  работа.

С  другой  стороны,  спортивный  календарь  не  может  составляться  без  учета  основных  закономерностей  построения  спортивной  тренировки.  Только  в  этом  случае  он  будет  содействовать  оптимальному  построению  тренировки,  а,  следовательно,  и  наибольшему  росту  спортивных  результатов.

      Основной  фактор,  определяющий  структуру  годичного  цикла  тренировки  -  это  объективная  закономерность  развития  спортивной  формы.  Под  спортивной  формой  подразумевают  состояние  оптимальной  (наилучшей)  готовности  спортсмена  к  достижению  спортивного  результата,  которое  приобретается  в  

процессе  соответствующей  подготовки  в  каждом  большом  цикле  тренировки  (годичного  или  полугодичного).

       Понятие  оптимальной  готовности  носит  условный  характер.  Оно  может  быть  применено  лишь  для  данного  цикла  развития  спортивной  формы.  По  мере  роста  мастерства  спортсмена  этот  оптимум  изменяется.  Спортивная  форма  становится  иной,  как  по  количественным  показателям,  так  и  в  качественном  отношении.  Относительность  этого  понятия  становится  еще  более  очевидной,  когда  речь  идет  об  особенностях  развития  спортивной  формы  у  начинающих  спортсменов.

Состояние  спортивной  формы  с  физиологической  точки  зрения  характеризуется  наиболее  высокими  функциональными  возможностями  отдельных  органов  и  систем,  совершенной  координацией  рабочих  процессов,  снижением  энергетических  затрат  на  какую-либо  мышечную  работу  в  единицу  времени,  ускорением  врабатываемости  и  восстановления  работоспособности  после  утомления,  более  совершенной  способностью  переключаться  с  одного  вида  деятельности  на  другой,  высокой  автоматизацией  двигательных  навыков.

С  психологической  точки  зрения  спортивная  форма  характеризуется  активизацией  эмоционально-волевых  усилий.  При  этом  значительно  быстрее  протекают  психические  процессы  (реакции,  восприятие,  ориентировка,  принятие  решения).  Расширяется  объем  внимания,  повышается  роль  сознательного  контроля  и  управления  движениями,  проявляется  воля  к  победе,  уверенность  в  своих  силах,  спортсмены  испытывают  особую  эмоциональную  настроенность  на  состязание,  бодрое  жизнерадостное  настроение,  появляется  своеобразное  восприятие  собственной  деятельности.  В  состоянии  спортивной  формы  спортсмены  тренируются  с  удовольствием.

Наиболее  общим  показателем  состояния  спортивной  формы  является  спортивный  результат,  показанный  в  наиболее  ответственных  соревнованиях.  Анализ  спортивных  результатов  позволяет  судить  об  уровне  спортивной  формы  в  динамике  ее  изменения  в  годичном  цикле  тренировки.  Оценка  состояния  спортивной  формы  осуществляется  на  основе  анализа  соревновательной  деятельности,  данных  тестирования  уровня  физической,  функциональной,  технической  и  психологической  подготовленности.  Однако  не  каждое  спортивное  достижение  характеризует  состояние  спортивной  формы.

Как  правило,  спортсмен  находится  в  состоянии  спортивной  формы,  если  показывает  результат,  повторяющий  или  превышающий  уровень  своего  прежнего  наилучшего  занятого  места.

Для  оценки  состояния  спортивной  формы  по  показателям  спортивных  результатов  важное  значение  имеет  выбор  количественных  критериев,  позволяющих  определить  динамику  ее  изменения  в  различные  периоды  большого  цикла  тренировки  (годичном  или  полугодичном).

      Можно  выделить  несколько  критериев  такого  рода:

Направленность,  скорость  и  интенсивность  развития  спортивной  формы.

Уровень  развития  спортивной  формы.

Устойчивость  (стабильность)  спортивной  формы.

Своевременность  (точность)  вхождения  в  состояние  спортивной  формы.
Первый  критерий  характеризует  рост  достижений  спортсмена  в  

рассматриваемом  цикле  тренировки  относительно  лучшего  результата  в  предыдущем  году  или  результата  контрольных  соревнований  в  начале  соревновательного  периода.  Он  обычно  определяется  на  основе  вычисления  абсолютных  либо  относительных  темпов  прироста  спортивных  результатов.
Второй  критерий  позволяет  выявить  максимальный  уровень  оптимальной  готовности  спортсмена  в  годичном  цикле.  Чаще  всего  в  качестве  этого  критерия  выступает  отношение  лучшего  индивидуального  результата  года  к  личному  лучшему  результату.
Третий  критерий  свидетельствует  о  способности  спортсмена  сохранить  спортивную  форму  в  течение  соревновательного  сезона.  Его  можно  определить  по  количеству,  а  также  частоте  демонстрации  спортсменом  высоких  результатов.
Четвертый  критерий  говорит  об  умении  спортсмена  показывать  наилучшие  (запланированные)  достижения  к  моменту  основных  соревнований.  Для  его  оценки  может  служить  степень  соответствия  запланированных  и  реальных  результатов  у  конкретного  спортсмена  в  период  ответственных  соревнований.

У  одних  спортсменов  может  быть  выше  стабильность  спортивной  формы,  чем  точность  ее  достижения,  у  других  при  достаточно  высоком  уровне  состояния  спортивной  формы  наблюдаются  низкие  значения  стабильности  и  своевременности  (точности)  ее  приобретения.  Это  можно  использовать  для  прогнозирования  и  управления  состоянием  спортивной  формы  в  годичном  цикле  тренировки.  Процесс  развития  состояния  спортивной  формы  носит  фазовый  характер.  Он  протекает  в  порядке  последовательной  смены  трех  фаз:

Приобретение.

Относительная  стабилизация.

Временная  утрата  состояния  спортивной  формы.

В  основе  этих  фаз  лежат  биологические  закономерности,  связанные  с  физиологическими,  биохимическими,  морфологическими  и  психологическими  изменениями,  происходящими  в  организме  спортсменов  под  воздействием  тренировки  и  других  факторов,  которые  в  конечном  счете,  обусловливают  динамику  и  уровень  спортивных  результатов.

 Фазы  развития  спортивной  формы  являются  основой  периодизации  тренировки  и  определяют  длительность,  структуру  периодов  и  содержание  тренировочного  процесса  в  них.  В  соответствии  с  закономерностями  развития  состояния  спортивной  формы  годичный  цикл  у  спортсменов  подразделяется  на  три  периода:  подготовительный,  соревновательный  и  переходный.
Подготовительный  период  соответствует  фазе  приобретения  формы,  соревновательный  -  фазе  ее  стабилизации,  а  переходный  -  фазе  временной  ее  утраты.

В каждом  из  этих  периодов  ставятся  свои  цели,  задачи,  определяются  соответствующие  средства,  методы  тренировки,  объем  и  интенсивность  нагрузки,  направленные  на  повышение  всех  сторон  подготовленности  спортсменов.  В  зависимости  от  возрастных  особенностей  и  квалификации  спортсменов,  условий  спортивной  тренировки,  календаря  спортивно-массовых  мероприятий  и  других  факторов  продолжительность  и  содержание  каждого  периода  может  изменяться.
Подготовительный  период  (период  фундаментальной  подготовки).

Подготовительный  период  подразделяется  на  2  этапа:  общеподготовительный  и  специально-подготовительный.

У  начинающих  спортсменов  общеподготовительный  период  более  продолжителен,  чем  специально-подготовительный.  По  мере  роста  спортивной  квалификации  спортсменов  длительность  общеподготовительного  этапа  сокращается,  а  специально-подготовительного  -  увеличивается.

Основная  направленность  1-го  этапа  подготовительного  периода  -  создание  и  развитие  предпосылок  для  приобретения  спортивной  формы.

Главная  предпосылка  -  повышение  общего  уровня  функциональных  возможностей  организма,  разностороннее  развитие  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости  и  др.),  а  также  увеличение  объема  двигательных  навыков  и  умений.

На  данном  этапе  у  юных  спортсменов  удельный  вес  упражнений  по  общей  подготовке  немного  превышает  удельный  вес  упражнений  по  специальной  подготовке.

С возрастом  и  повышением  спортивной  квалификации  время  на  общую  подготовку  постепенно  уменьшается,  а  на  специальную  -  увеличивается.

Основными  средствами  специальной  подготовки  являются  главным  образом  специально-подготовительные  упражнения.  Соревновательные же  упражнения  в  тренировке  спортсменов,  как  правило,  на  общеподготовительном  этапе  не  используется.  Методы  тренировки  специализированы  здесь  меньше,  чем  на  последующих  этапах.

Предпочтение  отдается  методам,  которые  предъявляют  менее  жесткие  требования  к  организму  занимающихся  (игровому,  равномерному,  переменному).  Объем  и  интенсивность  тренировочных  нагрузок  на  общеподготовительном  этапе  постепенно  увеличивается,  причем,  объем  растет  быстрее,  интенсивность  нагрузки  растет  лишь  в  той  мере,  которая  не  препятствует  проведению  работы  большого  объема  и  не  отражается  на  состоянии  здоровья  спортсменов.

Основная  направленность специально-подготовительного  этапа   -  непосредственное  становление  спортивной  формы.  На  этом  этапе  изменяется  содержание  различных  сторон  подготовки  спортсменов,  которые  направлены  на  развитие  специальных  физических  способностей,  освоение  и  совершенствование  технических  и  тактических  навыков  в  дзюдо,  одновременно  с  этим  возрастает  роль  специальной  психологической  подготовки.

Удельный  вес  специальной  подготовки  по  сравнению  с  первым  этапом  подготовительного  периода  возрастает.  Изменяется  также  состав  средств  специальной  подготовки.  Помимо  специально-подготовительных  упражнений  в  тренировке  спортсменов  начинают  использовать  и  соревновательные  упражнения,  но  в  ограниченном  объеме.
Объем  нагрузки  постепенно,  но  непрерывно  увеличивается  и  достигает  максимума  к  началу  соревновательного  периода.  В  то  же  время  интенсивность  нагрузки  хотя  и  возрастает  постепенно  к  началу  соревновательного  периода  относительно  невелика.
2.3. Методические материалы
         Деятельность дзюдоистов в процессе — это целенаправленная внешняя и внутренняя активность, обусловленная специфическими мотивами и интересами, внутренним содержанием которой являются психо-физиологические процессы, а внешним проявлением — двигательные действия и операции.

На организацию спортивной деятельности дзюдоистов 10-16-летнего возраста влияют возрастные особенности. С учетом количественных и качественных изменений в организме дзюдоистов различают возрастные периоды: 8-12 лет (мальчики) и 7-11 лет (девочки) — второе детство; 13–16 лет (мальчики) и 12–15 лет (девочки) — подростки.

В возрастном периоде «второе детство» значительных различий между мальчиками и девочками, занимающимися дзюдо, не выявлено. В процессе спортивной деятельности успешно формируют смешанные группы среди дзюдоистов 10-12-летнего возраста.

Сложности с организацией учебного процесса возникают при занятиях с дзюдоистами 13-16-летнего возраста (период полового созревания). В этот период в организме занимающихся происходит существенная гормональная перестройка, развитие вторичных половых признаков, заметно ухудшение условно-рефлекторной деятельности, двигательных навыков, также увеличиваются вегетативные изменения при нагрузках, возрастает утомление, отмечается неуравновешенность эмоциональных реакций и поведения (А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб, 2005). В этот возрастной период индивидуальные темпы полового созревания определяют различия между паспортным и биологическим возрастом дзюдоистов. От темпов полового созревания зависит широкий диапазон (до 2,5 лет) колебаний уровня и темпа физического развития и связанной с ним физической подготовленности (Ф. А. Иорданская, 2003).

Специфика спортивной деятельности дзюдоистов определяется основным содержанием учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. Предметное содержание деятельности дзюдоистов составляют:

— мотив — предмет, на который направлена деятельность, или предмет потребности;

— цель — представление о результате действия (чего необходимо достигнуть);

— условия осуществления деятельности, важнейшими из которых являются способы достижения цели;

— проблемные ситуации, ведущие к достижению поставленной цели и представляющие собой задачи деятельности.

      По А. Н. Леонтьеву (2005), предмет деятельности есть ее действительный мотив (вещественный или идеальный), главное, что за ним всегда стоит потребность. Занятия дзюдо могут удовлетворять различные потребности детей, подростков, девушек, юношей: укрепить здоровье, достигнуть физического совершенства, развить личностные качества, воспитать характер, сформировать необходимые двигательные умения и навыки. В зависимости от потребностей у занимающихся формируется цель занятий дзюдо. Формирование цели не происходит у них одномоментно. Поставленная цель оказывает влияние на интерес и усиливает положительное отношение к системе занятий со стороны дзюдоистов детско-юношеского возраста.

       Предметное содержание учебно-тренировочной и соревновательной деятельности дзюдоистов различается. Предметом учебно-тренировочной деятельности является достижение максимально возможного для данного дзюдоиста уровня подготовленности (технической, тактической, физической, психической). Предметом соревновательной деятельности является уровень мобилизации резервов организма дзюдоистов, необходимых для достижения соревновательного результата.
       Развитие дзюдо как вида спорта тесно связано с организацией и управлением

спортивной деятельностью, способствующей достижению результатов в соревнованиях. Характер спортивной деятельности в дзюдо влияет не только на формирование всех видов подготовленности спортсменов, но и выдвигает требования к психическим и личностно-характерологическим особенностям дзюдоистов.
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Целью учебно-тренировочной деятельности является подготовка к соревнованиям, направленная на достижение максимально возможного для дзюдоиста уровня подготовленности, соответствующего запланированному соревновательному результату.

В учебно-тренировочной деятельности дзюдоисты решают ряд задач:

— изучение техники и тактики дзюдо;

— совершенствование физических качеств и повышение возможностей функциональных систем организма;

— воспитание личностных (особенно морально-волевых) качеств;

— обеспечение необходимого уровня психологической подготовленности;

— приобретение теоретических знаний, касающихся дзюдо и практического опыта занятий.

               СРЕДСТВА ТРЕНИРОВКИ В ДЗЮДО
       Средства тренировки— это физические упражнения: соревновательные, общеподготовительные, специально-подготовительные. Состав средств формируется с учетом особенностей дзюдо.
Соревновательные упражнения

       Они направлены на выполнение комплекса двигательных действий, являющихся предметом специализации в дзюдо, выполняются в соответствии с правилами соревнований.

Учебно-тренировочная деятельность дзюдоистов включает изучение и совершенствование соревновательных действий: технико-тактические действия с партнером (соперником) и их элементы; поединки с партнером (соперником), проводимые во взаимном захвате по правилам соревнований.
Технико-тактические действия:
а) атакующие — подготовительные действия дзюдоиста к атаке и действия непосредственной атаки с целью проведения приема;

б) защитные — действия дзюдоиста в поединке с тактической задачей защиты от приема партнера (соперника);

в) контратакующие — действия дзюдоиста, проводимые в ответ на атакующие действия партнера (соперника).
Поединки (схватки):
а) учебные — содействуют совершенствованию технико-тактических действий: дзюдоисты выполняют приемы по заданию тренера-преподавателя (обычно с односторонним сопротивлением);

б) учебно-тренировочные — направлены на совершенствование ранее освоенных и закрепление вновь изученных технико-тактических действий (могут проводиться с учетом моделируемых ситуаций противоборства);

в) тренировочные — моделируют условия соревнований и имеют разновидности: вольные — дзюдоисты могут применять любые технико-тактические действия; условные — дзюдоистами выполняются действия по заданию тренера-преподавателя; контрольные — определяют сильнейшего дзюдоиста или оценивают их технико-тактическую, физическую, психическую подготовленность;

г) соревновательные — совершенствуют технико-тактическую подготовленность дзюдоистов в усложненных условиях при наличии сбивающих факторов:

— экзогенные (внешние) факторы: значимость соревнований, жесткая манера ведения противоборства соперником, нестандартные ситуации в период соревнований, субъективное судейство и другие;

— эндогенные (внутренние) факторы: негативные психические состояния дзюдоистов, утомление, болевые ощущения (травмы).

Общеподготовительные упражнения

        Преимущественно они являются средствами общей подготовки дзюдоистов и имеют сходство (или отличие) со специальными упражнениями по характеру проявляемых способностей и форме выполнения.

Общеподготовительные упражнения в дзюдо применяются с учетом соблюдения некоторых требований:

— обеспечение гармоничного физического развития занимающихся дзюдо (этап предварительной подготовки и начальной специализации);

— содействие совершенствованию двигательных навыков и физической подготовленности, проявляемых в условиях соревнований (этап углубленной специализации и спортивного совершенствования). Воздействие общеподготовительных упражнений на дзюдоистов зависит от их содержания:

а) строевые упражнения — построения, перестроения, выполняемые на месте и в движении. Они воспитывают дисциплинированность и содействуют рациональному размещению дзюдоистов в ходе выполнения ими тренировочных заданий, развивают координацию движений;

б) гимнастические упражнения — повышают силовую, координационную подготовленность, включают элементы акробатики (кувырок, колесо и др.);

в) упражнения из других видов спорта — спортивных игр, легкой атлетики, плавания, тяжелой атлетики, лыжного спорта, которые также повышают физическую подготовленность.
Специально-подготовительные упражнения

Они включают в себя элементы соревновательных действий дзюдоистов, их варианты, комбинации, а также действия, сходные по форме или характеру проявляемых способностей с основными (соревновательными). Критерий сходства с соревновательными действиями — форма выполнения и содержание упражнения (определяется работой мышечного аппарата, функционированием энергетических систем).

Самостраховка назад
Специально-подготовительные упражнения в дзюдо применяются с учетом возраста занимающихся и имеют 2 разновидности:

а) подводящие упражнения — способствуют технико-тактическому совершенствованию. К ним относят: самостраховки (см. фото), упражнения на борцовском мосту, имитационные упражнения;
Самостраховка на бок
б) развивающие упражнения — повышают специальную физическую подготовленность дзюдоистов. В учебно-тренировочной деятельности дзюдоистов применяются акробатические упражнения, упражнения без снарядов (с отягощением только веса своего тела), с отягощением (манекен, гантели, гири, штанга, эспандер), с партнером, на тренажерах.

              МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ В ДЗЮДО

       Методы тренировки — совокупность способов работы тренера-преподавателя и дзюдоистов, выражающихся в повышении уровня спортивной подготовленности занимающихся, направленных на получение знаний, умений, навыков, развитие физических и воспитание личностных качеств.

Методы тренировки в дзюдо являются составляющей для применяемых методических приемов, методик, методических подходов, методических направлений.
Методический прием  — способ реализации конкретного метода в педагогической ситуации. Например, при практическом выполнении дзюдоистами технических действий применяют различные методические приемы.

1. Выполнение специально-подготовительных упражнений в стандартных условиях. 
Цель — помочь юным дзюдоистам наработать основы движений, необходимых для освоения изучаемого технического действия. Специально-подготовительные упражнения часто индивидуализированы, поскольку, будучи эффективными для одних дзюдоистов, могут оказаться непригодными для других.

2. Применение регуляторов движений. Цель — создать для дзюдоистов такие условия, в которых техническое действие выполняется только правильным способом. К ним относятся:

а) введение в обстановку действия ориентиров, указателей и ограничителей параметров движений (разметки и предметных препятствий, указывающих направление и пространственные пределы движений);

б) использование естественных внешних условий и технических устройств, придающих дополнительный импульс движениям дзюдоистов и регулирующих их параметры (выполнение выведения из равновесия с амортизатором, отработка техники броска с манекеном);

в) фиксаторы внимания, которые облегчают концентрацию внимания обучаемого на части тела, которая активно задействована в движении. С этой целью к руке или ноге дзюдоиста прикрепляют незначительное отягощение, и при имитации движения (например, движения ноги в подхвате) работа этой части тела воспроизводится более четко (независимо от сложности действия). Отягощение, прикрепленное к нижней части голени, позволяет выделить формулу ощущений стопы при рациональном движении подсечки, зацепа;

г) приемы «направленного прочувствования» предусматривают «фиксацию положений»; при их применении у дзюдоистов обеспечивается представление о том, какое положение исходное, промежуточное необходимо принимать при выполнении технических действий; «принудительное ограничение движений» предполагает помощь тренера-преподавателя дзюдоисту, выполняющему техническое действие в стойке или в партере.
Методика обучения  — совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на изучение и совершенствование технических, тактических и других умений и навыков дзюдоистов.
Методика тренировки  — система средств, методов и методических приемов, направленных на достижение наибольшего эффекта в процессе спортивного совершенствования дзюдоистов.
Методический подход  — совокупность методов воздействия тренера-преподавателя на дзюдоистов; выбор и содержание подхода обусловлено определенной научной концепцией, логикой организации и осуществления учебно-тренировочного процесса.
Методическое направление  используется при обучении двигательным действиям, повышении физической и других видов подготовленности дзюдоистов; избранное для работы направление ориентирует тренера-преподавателя на использование однородных, типовых заданий, конкретных методов и подходов, позволяющих решить поставленную задачу.

В учебно-тренировочной деятельности дзюдоистов реализуются группы методов: словесные (вербальные), наглядные, идеомоторные, практические.

Словесные методы в тренировке дзюдоистов применяются с учетом возрастных особенностей. Для 10-12-летних ведущими методами являются рассказ, беседа, описание. Для дзюдоистов 13–14 лет и старше актуальными становятся объяснение, указание, оценка, разбор, анализ, лекция. Учебно-тренировочная деятельность дзюдоистов независимо от возраста наиболее эффективна при использовании словесных методов в сочетании с наглядными.

Наглядные методы, используемые в дзюдо, многообразны. Наиболее часто применяются показ (тренером-преподавателем или дзюдоистами) и демонстрация аналогов, моделей (видеоматериалы, кинограммы). В основе обучения с помощью показа лежит подражание. Даже у дзюдоистов младшего возраста оно не должно быть бессознательным. Готовность занимающихся дзюдо к сознательному подражанию определяется рядом факторов:

а) способностью анализировать увиденное действие;

б) соответствием психофизиологической зрелости обучаемых сложности упражнения;

в) уровнем знаний, полнотой представлений обучаемых о выполняемом действии;

г) интересом у дзюдоистов к изучаемому действию, своевременными качественным контролем техники его выполнения со стороны тренера-преподавателя.

Методы идеомоторного упражнения в тренировке дзюдоистов основаны на использовании внутренней речи, образного мышления и других представлений, сформированных в тесной взаимосвязи для самовоздействия на физическое и психическое состояние. В практике занятий с дзюдоистами наиболее часто применяются:
идеомоторное упражнение  — многократное мысленное воспроизведение технического или тактического действия с концентрацией внимания на его важных моментах;
эмоциональная самонастройка  на предстоящее действие, которая создает необходимый эмоциональный фон для полной мобилизации усилий;
аутогенная тренировка  — система приемов самовнушения, специальных релаксационных методов, применяемых в подготовке дзюдоистов.

Методы практических упражнений разделяются на 3 группы: методы строгорегламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы:

а) методы строгорегламентированного упражнения имеют характерные особенности, которые заключаются в твердо предписанной программе действий (порядок повторения движений, связь друг с другом), точным нормированием нагрузки и управлением ее динамикой по ходу упражнения, а также нормированием интервалов отдыха и чередованием их с фазами нагрузки; созданием или использованием внешних условий, облегчающих управление движениями дзюдоистов (использование тренажеров, способствующих выполнению тренировочных заданий).

Особенностью методов строгорегламентированного упражнения является создание оптимальных условий для освоения новых технических и тактических действий, для формирования умений и навыков, а также создание направленных воздействий на развитие физических качеств и базирующихся на них способностей дзюдоистов различного возраста;

б) игровой метод характеризуется следующими признаками: ярко выраженным

соперничеством и эмоциональностью в игровых действиях; изменчивостью игровых ситуаций и условий выполнения действий. Реализация этого метода предъявляет особые требования к самостоятельности принятия решений дзюдоистами, при этом наблюдается отсутствие жесткой регламентации в характере действий и преодолеваемых нагрузок, от дзюдоиста требуется комплексное проявление простых двигательных навыков и физических качеств.

Достоинство игрового метода заключается в том, что создается возможность для комплексного совершенствования двигательных навыков и развития физических качеств, необходимых в противоборстве. Недостатком является ограниченность формирования сложных двигательных навыков и дозирования нагрузок;

в) соревновательный метод.

Различие соревновательного и игрового методов заключается в том, что в игровом методе деятельность дзюдоистов всегда имеет сюжетное содержание. В соревновательном методе этот момент отсутствует.

     Признаками соревновательного метода являются подчинение всей деятельности дзюдоистов задаче победить в том или ином действии с обусловленными правилами, а также проявить максимум физических и психических сил в борьбе за первенство, высокие спортивные достижения. В соревновательном методе существуют ограниченные возможности в управлении деятельностью дзюдоистов и регулировании нагрузки. Метод наиболее эффективен при совершенствовании техники дзюдо. Реализация его требует от дзюдоистов достаточно высокого уровня развития физических качеств. В учебно-тренировочном процессе соревновательный метод педагогически оправдывает себя при условии психической устойчивости юных дзюдоистов к победам и неудачам.

Методы практического упражнения имеют следующие разновидности, выделенные в зависимости от решаемых задач:

а) методы, направленные на освоение техники дзюдо. Они предусматривают изучение техники по элементам (методы расчлененно-конструктивного упражнения) или в целом виде (методы целостно-конструктивного упражнения).
Методы расчлененно-конструктивного упражнения  применяются в дзюдо при изучении сложнокоординационных двигательных действий, особенно если упражнение состоит из нескольких элементов, органически мало связанных между собой. Расчленение на элементы технического действия не должно принципиально изменять его структуру. Эти методы применяются для изучения занимающимися относительно крупных элементов техники при выполнении приемов дзюдо (выведение из равновесия, подворот); для решения конкретных двигательных задач (быстрее, сильнее, точнее) или изучения характеристик движения (кинематических, ритмических, качественных); а также в процессе освоения ключевых положений тела (наклонный полуприсед, прогиб). Применение этих методов в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов предполагает изучение упражнения по элементам, а затем соединение их в целое.
Методы целостно-контруктивного  упражнения направлены на изучение дзюдоистами технических и тактических действий в целостном виде (удержание, бросок); при применении этих методов возможно развертывание обучения от главного элемента техники (например, выведение из равновесия в броске); изучение техники может также проводиться на основе подводящих упражнений;

б) методы, применяемые в процессе совершенствования технических действий. Они содействуют отлаживанию целостной структуры действий дзюдоистов с улучшением качества выполнения.
Методы сопряженного упражнения  характеризуются целостным выполнением технического действия в условиях дополнительных нагрузок, позволяющих стимулировать

развитие физических качеств дзюдоистов без изменения (нарушения) структуры движения (т. е. наблюдается сопряженное воздействие).
Методы избирательно-направленного упражнения  приоритетно воздействуют на физические качества дзюдоистов посредством специальных упражнений, при этом не только совершенствуют форму движений, но и преимущественно увеличивают функциональные возможности организма дзюдоистов;

в) методы, направленные на повышение физической подготовленности дзюдоистов.                     Нормирование и регулирование нагрузки этими методами значительно упрощается, если используется определенный вид физических упражнений (пробежать или проплыть с определенной скоростью, выполнить заданное количество бросков, прыгнуть с определенным результатом). По признаку стандартизации либо варьирования внешних параметров нагрузки методы разделяются на 2 группы: методы стандартноповторного упражнения и методы переменного упражнения. В этих методах применение нагрузки может быть непрерывным (слитным) — методы непрерывного выполнения упражнения; а может с нагрузкой, разделенной интервалами отдыха — методы интервального упражнения. В практике подготовки дзюдоистов выделяют следующие основные разновидности.
Повторный метод  характеризуется повторным выполнением дзюдоистами заданных действий в ходе отдельного учебно-тренировочного занятия без изменения структуры движений и внешних параметров нагрузки. Цель применения повторного метода — создать условия для формирования двигательных навыков и морфофункциональной адаптации организма к нагрузке, сохранения уровня работоспособности дзюдоистов. Задачи, решаемые повторным методом, разнообразны: развитие скоростных способностей, скоростной выносливости, а также тактическая подготовка — моделирование соревновательных ситуаций, воспитание психической устойчивости у дзюдоистов в условиях недостатка кислорода. Особенности воздействия данного метода заключаются в том, что при выполнении повторной работы у дзюдоистов возникает значительное, а иногда и максимальное напряжение в энергетических системах организма. Благодаря этому оказывается стимулирующее воздействие и на другие системы организма — мышечную, вегетативную, эндокринную. Преимущество метода — в точном дозировании нагрузки. Его применение в дзюдо позволяет наиболее четко работать организму в условиях повышенной кислородной потребности, что характерно для режима утешительных поединков, противоборства в дополнительное время в соревнованиях дзюдоистов. Недостаток повторного метода — в значительном воздействии на эндокринную и нервную системы; его не рекомендуется применять как ведущий в учебно-тренировочном процессе юных дзюдоистов, т. к. при продолжительном применении этого метода у них может наступить исчерпывание энергетических ресурсов и перетренировка.
Переменный метод  характеризуется направленным изменением воздействующих факторов по ходу упражнения. Его особенностью является непрерывная работа дзюдоистов со сменой параметров движений: темп, ритм и амплитуда. Изменение всех указанных параметров происходит на фоне сохранения двигательного навыка и контроля за качеством работы. Цель применения этого метода в дзюдо — предъявление повышенных требований к усвоенным навыкам, совершенствование навыков, отлаживание двигательной координации. Задачи, решаемые переменным методом, следующие: расширение диапазона двигательных навыков дзюдоистов, повышение уровня координационных способностей организма и эффективности регуляции движений, скоростных возможностей, развитие быстроты, выносливости.            Особенности переменного метода заключаются в непрерывной смене характера работы и переводе организма из одного режима интенсивности работы в другой, что способствует адаптации организма дзюдоистов к различным условиям работы, в т. ч. условиям, близким к соревновательным. Преимущество метода — в универсальности его и направленности на

совершенствование физических качеств и функциональных возможностей организма.
Равномерный метод  характеризуется длительным, непрерывным выполнением упражнений с умеренной интенсивностью. Задачи, решаемые с помощью этого метода, следующие: повышение экономичности движений, усиление функций отстающих органов и систем, развитие дыхательных возможностей организма дзюдоистов. Особенности воздействия на организм дзюдоистов следующие: формирование устойчивого двигательного навыка и способность организма противостоять утомлению длительное время. Преимущество равномерного метода заключается в том, что его применение дает возможность физически слабоподготовленным юным дзюдоистам выполнить большой объем нагрузки и добиться существенных сдвигов в уровне подготовленности. Недостатком метода является быстрая к нему адаптация, в связи с чем снижается его тренирующий эффект.
Интервальный метод  характеризуется следующими признаками:

а) строгая дозировка продолжительности упражнения (45 сек. -1 мин.) и интенсивности работы на ускорении;

б) точное планирование интервалов отдыха между ускорениями(45 сек. — 1 мин. 30 сек.) и между сериями ускорений (4–5 мин.);

в) использование ЧСС (частоты сердечных сокращений) в качестве критерия для оценки оптимальной интенсивности работы и продолжительности интервала отдыха между сериями упражнений.

Основная задача интервального метода — развитие аэробно-анаэробных способностей организма дзюдоистов за счет специфического воздействия на сердце. Основное тренирующее воздействие его происходит не во время работы по заданию тренера-преподавателя, а в паузах между ускорениями, в интервалах отдыха. В это время показатели ЧСС у дзюдоистов снижаются, сила сокращений сердца возрастает, несмотря на прекращение работы, кислородный запрос остается на достаточно высоком уровне. Такой режим работы сердца приводит к увеличению степени его напряжений и силы сокращений, что способствует увеличению поперечника сердечной мышцы и «усилению» сердца. Интервалы между упражнениями заполняются для дзюдоистов активным отдыхом: ходьба, упражнения на расслабление мышц (потряхивание, самомассаж). Преимущество интервального метода — точная дозировка тренировочной нагрузки. Метод обеспечивает высокую плотность нагрузки и позволяет дзюдоистам быстрее, чем любой другой метод, и при безопасности перетренировки войти в состояние спортивной формы. Недостаток интервального метода — сравнительно монотонное чередование нагрузки, что отрицательно сказывается на психическом состоянии дзюдоистов.
Круговой метод  проведения занятий основан на методах строгорегламентированного упражнения. В учебно-тренировочном процессе с дзюдоистами различного возраста этот метод реализуется по типу круговой тренировки. Занятие идет по условному кругу: устанавливается определенное количество упражнений (станций), которые дзюдоисты должны выполнять в конкретной последовательности, строго соблюдая величину нагрузки и интервалов отдыха. После кратковременного активного отдыха вновь повторяется весь «круг» упражнений.    Упражнения располагаются в соответствии с символом круговой тренировки в определенной анатомической последовательности: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для нижних конечностей, упражнения для туловища и шеи. Дзюдоисты выполняют упражнения 8-10 станций. Материалом для круговой тренировки служат технически не сложные движения. Обычно они имеют ациклическую структуру, но им искусственно придается циклический характер путем серийных повторений. Простота движений позволяет дзюдоистам повторять их многократно и комплексно. Этот метод реализуется в следующих различных вариантах:

1. По типу непрерывного длительного упражнения (преимущественная направленность — на

развитие общей выносливости).

2. По типу интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха (основная направленность — на развитие силовой и скоростно-силовой выносливости).

3. По типу интервального упражнения с ординарным интервалом отдыха (эффективно воздействует на развитие силовых и скоростно-силовых способностей).

Основные термины, используемые тренерами-преподавателями при дозировке нагрузки в круговой тренировке, следующие:

а) подход — выполнение физического упражнения без перерыва для отдыха;

б) повтор — выполнение нескольких подходов одного и того же движения;

в) серия — несколько повторов одного и того же физического упражнения или комплекса;

г) комплекс — объединение нескольких различных упражнений или серий;

д) круг — одноразовое выполнение комплекса упражнений на занятиях способом круговой тренировки;

е) активная пауза — перерыв для отдыха, заполненный на 40 — 60 % упражнениями на расслабление мышц, участвовавших в работе.

Применение различных методов в практике дзюдо, их выбор во многом определяются методической грамотностью тренера-преподавателя, решаемыми педагогическими задачами, индивидуальными особенностями дзюдоистов и соблюдением принципов тренировки.
2.4. Календарный учебный график
	Этапы образовательного процесса
	1 год
	2 год
	3 год
	

	Продолжительность учебного года, неделя
	40
	
	
	

	Количество учебных дней
	5
	
	
	

	Продолжительность             1 полугодие

учебных периодов                2 полугодие
	15.09.2020

31.12.2020

12.01.2021

31.05.2021
	
	
	

	Продолжительность занятия, час
	10
	
	
	

	Режим занятия
	5 раз/нед
	
	
	

	Годовая учебная нагрузка, час
	1440
	
	
	


2.5. Календарный план воспитательной работы
	Направление воспитательной

работы
	Мероприятия
	Дата

	Направление

«Гражданин
	Беседа «Битва на острове Доманском»
	сентябрь

	
	Беседа «Правила поведения при террористическом акте
	ежемесячно

	
	Беседа «Правило безопасности на дорогах»
	ежемесячно

	
	Беседа «Здоровый образ жизни»
	декабрь

	
	Беседа «Любовь к Родине»
	январь

	
	Беседа «Вред курения, алкоголя, наркотиков.»
	ежемесячно

	
	Беседа «Мы в ответе за тех, кого мы приручили».
	ежемесячно
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