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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Предпрофессиональная программа по дзюдо предназначена для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеской спортивной школы Брянского района» - это нормативный документ школы, определяющий объём, порядок, содержание изучения программного материала по дзюдо, требования к уровню подготовки обучающихся и является основным документом планирования и организации учебно-тренировочного и воспитательного процесса.

Программа предпрофессиональной подготовки «Дзюдо» (далее Программа) составлена в соответствии с:

· Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (приказ Министерства спорта РФ от 21 августа 2017 г. №767);

· приказ Минспорта России от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной; тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

· Приказ Минспорта России от 12.09.2013 г. №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».

При разработке настоящей Программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва.

Характеристика вида спорта – дзюдо: дзюдо (с японского языка «Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзюдзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 

Цель прохождения предпрофессиональной подготовки по дзюдо является отбор и эффективный учебно-тренировочный процесс юных талантливых спортсменов, для достижения высокого уровня спортивного мастерства. Основная цель многолетней подготовки спортсменов в МБУДО «ДЮСШ Брянского района» – воспитание и передача спортсменов высокой квалификации.

 Задачи предпрофессиональной подготовки:


 - систематическое повышение уровня мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований;

 - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

 -повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов;

 -получение спортсменами знаний в области дзюдо, освоение правил и тактики ведения поединков, изучение истории дзюдо; 

 - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей учебно-тренировочного процесса и методик физической подготовки;

 - овладение методами определения уровня физического развития дзюдоиста и корректировки уровня физической готовности; 

 - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.

Структура многолетней подготовки:

Данная Программа предназначена для подготовки дзюдоистов:

- в группах начальной подготовки 4 года обучения (НП); 

- тренировочных группах 5 лет обучения (УТ);

-  группах совершенствования спортивного мастерства по согласованию с учредителем (СС).

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Длительность этапов предпрофессиональной подготовки

Рациональное построение многолетнего учебно-тренировочного процесса в дзюдо осуществляется на основе учёта различных факторов:

- оптимальных возрастных границ достижения наивысших результатов;

- продолжительности систематической подготовки для достижения этих результатов;

- преимущественной направленности учебно-тренировочного процесса и уровня подготовленности на каждом этапе;

- паспортного и биологического возраста спортсменов;

- темпов прироста уровня спортивной подготовки.

Одно из необходимых условий роста уровня спортивной подготовки – многолетний планомерный учебно-тренировочный процесс. В процессе, которого следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Учащимся, проходящим предпрофессиональную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить предпрофессиональную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена делится на три основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в учебных группах МБУДО «ДЮСШ Брянского района»:

 Таблица 1. Этапы предпрофессиональной подготовки
	№п/п
	Название этапа
	Группы
	Срок обучения

	1
	Этап предварительной подготовки
	Начальная подготовка
	1 год

	
	
	
	2 и более лет

	2
	Этап спортивной специализации
	Учебно-тренировочные группы
	1-2 год обучения

	
	
	
	3-5 год обучения

	3
	Этап спортивного совершенствования
	Группы спортивного-совершенствования
	1-3 год обучения


Этап начальной подготовки (НП).

В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься дзюдо и имеющие письменное разрешение врача-педиатра и законных представителей (родителей). На этапе НП приоритетными являются воспитательная и физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами тактики и техники дзюдо, ставятся задачи привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям дзюдо.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

- укрепление здоровья, улучшение физического развития;

- овладение основами техники выполнения физических упражнений;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних занятий;

- выявление задатков и способностей детей;

- привитие стойкого интереса к занятиям дзюдо;

- воспитания черт спортивного характера.

Учебно-тренировочный этап (УТ).

На учебно-тренировочный этап зачисляются учащиеся, имеющих 2 юношеский разряд, не имеющих отклонений в состоянии здоровья, прошедших необходимую начальную подготовку не менее одного года и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.
Таблица 2. Продолжительность этапов предпрофессиональной подготовки, возраст для зачисления на этапы предпрофессиональной подготовки и количество лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку в группах на этапах предпрофессиональной подготовки по виду спорта «дзюдо»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления (лет)
	Количество лиц (человек)

	
	
	
	минимальное
	максимальное

	Этап начальной подготовки
	4
	7
	12
	20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	8
	15

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	По согласованию с учредителем
	14
	4
	10


Задачи и преимущественная направленность на учебно-тренировочном этапе подготовки:

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- развитие специальных физических качеств;

- совершенствование техники и тактики дзюдо;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

- достижение спортивных результатов с учётом индивидуальных особенностей и требований учебной программы; 
- накопление соревновательного опыта;
- профилактика вредных привычек и правонарушений.
Этап спортивного совершенствования (СС).

Этап СС предназначен для спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Привлекаются перспективные спортсменов к специализированной подготовке для достижения ими конкретных спортивных результатов.

Задачи и преимущественная направленность:

- совершенствование техники и тактики дзюдо;

- развитие специальных физических качеств;

- освоение повышенных тренировочных нагрузок;

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение звания МС).
2.2. Этапные нормативы и их парциальное соотношение

Таблица 3. Этапные нормативы по видам предпрофессиональной подготовки и их парциальное соотношение на этапах предпрофессиональной подготовки по виду спорта «дзюдо» (%)
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Этап спортивной специализации
	Этап совершенствования спортивного мастерства 

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка
	54-60
	50-54
	20-25
	17-19
	14-18

	Специальная физическая подготовка


	1-5
	5-10
	16-20
	18-22
	20-22

	Техническая, тактическая подготовка
	32-40
	38-42
	40-45
	42-47
	45-48

	Теоретическая, психологическая подготовка
	2-4
	2-4
	4-5
	4-5
	3-4


	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	1
	1-2
	6-8
	8-9
	8-10


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

 Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки дзюдоиста и (или) его положения в рейтинге иных спортсменов группы), отборочными (формирование команды) и основными (проходящими в рамках официальных соревнований). 

● Тренировочные - применяются во время проведения учебно-тренировочных занятий и сборов. 

● Контрольные - применяются для проверки подготовленности спортсменов, эффективности прошедшего этапа подготовки.

● Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.

 ● Основные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.
Таблица 4. Особенности соревновательной нагрузки на этапах предпрофессиональной подготовки
	Виды спортивных соревнований, поединков
	Этапы и периоды предпрофессиональной подготовки, количество соревнований, поединков

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Отборочные соревнования
	-
	1
	2
	3
	3

	Основные соревнования
	-
	-
	1
	1
	2

	Соревновательные поединки
	-
	5
	10
	15
	20


Роль и место различных соревнований существенно зависит от этапа многолетней подготовки. Так на начальных этапах многолетней подготовки планируют только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. По мере роста квалификации спортсменов, на последующих этапах многолетней подготовки число соревнований увеличивается, в соревновательную практику вводятся отборочные и главные соревнования. Число и роль последних возрастает на этапе спортивного мастерства.

Планируя соревнования, необходимо учитывать ряд положений:

• привлекать спортсмена к участию в соревнованиях следует лишь в том случае, он по своим физическим, технико-тактическим и психическим возможностям способен к решению поставленных задач;

• соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по направленности и степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям построения многолетней подготовки;

• необходимо так планировать соотношение соревновательной и учебно-тренировочной практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс подготовки спортсмена, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности спортсмена в отборочных и главных соревнованиях.

Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице 4.
2.4. Режимы тренировочной работы
Расписание учебно-тренировочных занятий составляется по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

Недельный режим спортивной подготовки, является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25 %. 

Продолжительность одного занятия: 

- на этапах начальной подготовки первого года обучения не должна превышать 2-х академических часов,

 - на этапах начальной подготовки свыше года не должна превышать 3-х   академических часов,

 - в учебно-тренировочных группах – 4-х академических часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового плана спортивной подготовки, определенного данному этапу. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью.

Основными формами спортивной работы в ДЮСШ являются:

- групповые и индивидуальные практические и теоретические учебно-тренировочные занятия, 

- работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия,

- медицинское тестирование и контроль,

- участие в спортивных соревнованиях и иных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах,

- инструкторско-судейская практика.

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера.

К выполнению учебно-тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе. 
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

1) Медицинские требования: 

Лица, проходящие предпрофессиональную подготовку, обязаны: 

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта;

- соблюдать санитарно - гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам. 

Лицо, желающее пройти предпрофессиональную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. 

На всех этапах предпрофессиональной подготовки, лица, проходящие предпрофессиональную подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия дзюдо. 

2) Возрастные требования (См. таблицу 2):
 Этап начальной подготовки  дети от 7 до 10 лет.
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – спортсмены с 11 до 15 лет.
Этап совершенствования спортивного мастерства – спортсмены от 14 лет и старше.
3) Психофизические требования:
В дзюдо в плане психофизических качеств и функций человека основное внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нервной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражителям, внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп. 

Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длительное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного торможения. У лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается условнорефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей. 

Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) осуществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает возможность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой. 

Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это состояние возбудительных и тормозных процессов. 

Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться под воздействием внешних факторов. В дзюдо деятельность протекает в условиях активного сопротивления противника и характеризуется быстротечностью изменяющихся ситуаций, подчиняющих выбор технических решений жесткому лимиту времени. 

Правильное решение, но принятое с опозданием, становится ошибочным. В связи с этим на передний план выступают требования к оперативному мышлению спортсмена, причем в первую очередь к сокращению времени принятия решения. 

 В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет способность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситуации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой последовательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию.

 Стратегия – это некоторые правила использования информации, выявленные при осуществлении проверки объектов деятельности. 

К показателям, характеризующим интеллект относятся:

- способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимости от ее значения;
- способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не вытекающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» существующих данных; 

- способность управлять поисковым, исследовательским процессом, руководствуясь «чувством близости решения»;

 - способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положений и заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность). 

Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических задач, который осуществляется на основе моделирования человеком объектов трудовой деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации модели предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и процессами. 

При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются достаточные расхождения между информацией о сопернике и представлением его самим спортсменом. 

Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе и соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если в период обучения прием и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и принятие решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за ограниченности времени формируется установка на быстроту выполнения контратакующего действия, а не на правильность принятого решения. 

Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей спортсмена. Она также зависит от предварительной подготовительной работы.

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от подвижности нервных процессов. 

Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения различных технических приемов, и в первую очередь – на своевременности действий. Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения противника (прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема). 

Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, которые связаны с тактическими возможностями спортсменов. 

Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного решения в наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и оказывают влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной деятельности. 

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические состояния, которые отражаются на структуре соревновательной деятельности. Поэтому, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько психические состояния влияют на те, или иные проявления способностей. 

Предстартовые состояния включают в себя: 

- общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений;

- определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его эмоциональное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние, его решимость, уверенность, боязнь, робость и т.д.;

 - морально-волевую готовность к соревнованию.

Это характеризуется осознанием ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе. 

Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много дней до ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно подвижной нервной системе. 

У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятельность приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня эмоциональной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с уравновешенной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, достигая оптимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед соревнованием. 

Спортсмен нередко попадает в сложные условия, характеризующиеся теми признаками, которые вызывают стресс, - наличием проблемной ситуации, лимитом времени, высоким уровнем ответственности за каждое действие. Стресс как наивысшая степень психической напряженности не обязательно сопровождает любую соревновательную деятельность. Однако психическая напряженность является непременным фактором соревнования. 

Психическая напряженность – это совокупность психофизиологических явлений, обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной деятельности. Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной сферах. Это позволит более четко выявить взаимокомпенсации и глубже вскрыть механизмы этого сложного психического явления.
2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Таблица 5. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Объём тренировочной нагрузки
	Этапы и периоды предпрофессиональной подготовки

	· 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	· 
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	· 

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	21

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	6
	11

	Общее количество часов год
	260
	312
	624
	936
	1092

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	208
	312
	572


2.7. Предельный объём соревновательной деятельности

 Показатели соревновательной нагрузки дзюдоистов в годичном цикле зависят от этапа подготовки.

В группах начальной подготовки рекомендуется проводить 5 соревновательных поединков и 1 отборочное соревнований в год. 

Среди дзюдоистов, занимающихся в учебно-тренировочных группах (1 и 2 года), можно проводить до 10 соревновательных поединков, 2 отборочных и одно основное соревнование в год. 

По мере роста квалификации дзюдоистов на этапах углубленной специализации количество соревнований возрастает, в соревновательную практику дзюдоистов вводятся отборочные и основные соревнования, количество и роль которых тоже значительно возрастают. 

Дзюдоисты, занимающиеся на этапе углубленной специализации (учебно-тренировочные группы 3-го, 4-го и 5-го года), могут проводить до 15 соревновательных поединков, 3 отборочных и одно основное соревнование в год. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены проводят не менее 20 соревновательных поединков, 3 отборочных и два основных соревнования в год.
2.8. Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку

Уровень квалификации тренеров, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать следующим требованиям:

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.

Примечание.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества спортсменов и тренеров, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация программы.

2.9. Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Таблица 6. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения предпрофессиональной подготовки

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Брусья навесные для гимнастической стенки
	штук
	2

	2
	Гири спортивные(16,24,32 кг)
	комплект
	2

	3
	Гонг
	штук
	1

	4
	Доска информационная
	штук
	1

	5
	Зеркало(2х3 м)
	штук
	1

	6
	Канат для лазанья
	штук
	2

	7
	Кушетка массажная
	штук
	1

	8
	Манекены тренировочные
	штук
	8

	9
	Мат гимнастический
	штук
	6

	10
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	11
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	12
	Мяч для регби
	штук
	2

	13
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	2

	14
	Мяч футбольный
	штук
	2

	15
	Напольное покрытие татами
	комплект
	1

	16
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	17
	Резиновые амортизаторы
	штук
	10

	18
	Секундомер электронный
	штук
	3

	19
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	20
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	8

	21
	Тренажер кистевой
	штук
	16

	22
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	23
	Турник навесной для гимнастической стенки
	штук
	2

	24
	Урна- плевательница
	штук
	2

	25
	Электронные весы до 150 кг
	штук
	1


Таблица 7. Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап предпрофессиональной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства

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

	1
	Дзюдога белая (куртка и брюки)
	Комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	2
	Дзюдога синяя (куртка и брюки)
	Комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	3
	Пояс 
	Штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	4
	Футболка (белого цвета, для женщин)
	Штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1


2.10. Требования к количественному и качественному составу в группах

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп, если разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов или званий.

Лицам, проходящим предпрофессиональную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить предпрофессиональную подготовку на том же этапе.

Комплектование групп предпрофессиональной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, предпрофессиональная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку.
Таблица 8. Наполняемость учебных групп и режим тренировочной работы

	Год

обучения
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество часов в неделю٭
	Требования

по спортивной подготовке
(на начало учебного года)

	Группы начальной подготовки

	1-й
	10
	20
	6
	--

	2-й
	10
	20
	8
	--

	3-й
	10
	20
	8
	--

	4-й
	10
	20
	8
	--

	Учебно-тренировочные группы

	1-й
	6
	15
	12
	2 юн

	2-й
	6
	15
	12
	2 юн.

	3-й
	6
	15
	18
	1 юн.

	4-й
	6
	15
	18
	3-2 взр.

	5-й
	6
	15
	18
	2 взр.

	Группы спортивного совершенствования

	
	4
	10
	24
	вып. КМС


٭ Объём учебно-тренировочной работы может быть снижен до 25% в год, начиная с учебно-тренировочной группы 3 года обучения.
2.11. Объём индивидуальной спортивной подготовки

Если для спортсменов в группах НП и УТ составляется общий план тренировочный работы, то спортсменам в группах СС для совершенствования в технике и повышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальный план - график. 

Составляется он по тому же принципу – на год, период, месяц и т. д. Только упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей.

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и другое. Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ учебно-тренировочного процесса, учёт нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют: 

1) объём к интенсивности нагрузки; 

2) количество и характер упражнений; 

3) очередность выполнения упражнений; 

4) нагрузка в каждом упражнении, 

5) длительность и темп выполнения упражнений; 

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от предельного результата. 

При этом обязательно учитываются: 

- нагрузка в предыдущих занятиях;

- степень восстановления после предыдущих занятий.

После того как определено общее направление учебно-тренировочного процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом периоде, и этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план учебно-тренировочной работы.

2.12.  Структура годичного цикла

Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю.

 В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстановительный (В). 

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Цикл включает в себя два подготовительных, два соревновательных и переходный периоды.

 В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), специальный.

 Во втором подготовительном: общий (развивающий), специальный. 

 Во втором соревновательном выделены следующие этапы: этап развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности.

В переходном периоде выделены этапы: восстановительный, переходно-подготовительный.

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах, обязательных для групп на этапах спортивного совершенствования. Выполнение нормативов и соревновательной деятельности в группах на этапе начальной подготовки и на учебно-тренировочном этапе фиксируется в рабочей документации тренера-преподавателя.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Годовой график распределения часов на этапах подготовки

Методическая часть программы включает примерные учебно-тренировочные планы по основным видам подготовки. Содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий; распределению по годам обучения и в годичном цикле объёмов тренировочных нагрузок, планированию спортивных результатов; организации и проведению педагогического и медико-биологического контроля. 

Чтобы рационально построить многолетний учебно-тренировочный процесс, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в том или ином виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений – через 7-9 лет специализированной подготовки.

Процесс многолетней тренировки спортсменов должен осуществляться на базе следующих основных методических положений. 

 1. Преемственность задач, средств и методов тренировки подростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов.

 2. Постепенный рост объёма средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличивается доля средств специальной подготовки за счёт сокращения ОФП.

 3. Непрерывное совершенствование в спортивной технике.

 4. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. 

5. Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки юных спортсменов.

 6. Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды. 

Программный материал изложен в соответствии с годовым календарным учебным графиком МБУДО «ДЮСШ Брянского района».      

Примерный учебный план спортивной подготовки по разделам рассчитан на 52 недели, в котором предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель  по индивидуальным планам, лиц проходящим спортивную подготовку, на период их активного отдыха.
Таблица 9. ОБЩИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ  ПО ДЗЮДО В ЧАСАХ 
МБУ ДО «ДЮСШ Брянского района»
на 52 недели (46 учебных недель и 6 недель восстановительных мероприятий в условиях 
спортивно-оздоровительного лагеря или самоподготовки)

	№№

пп
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки

(период базовой подготовки)
	Тренировочный этап

(период ранней и углубленной спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	

	
	
	1 год

6час/нед
	2 год

8час/нед
	3 год

8час/нед
	4 год

8 час/нед


	1 год

12час/нед
	2 год

12час/нед
	3 год

18час/нед
	4-5 год

18час/нед
	весь период

24час/нед
	

	
	
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	46 н
	52 н
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	14
	14


	20
	20
	20
	20
	20
	20
	38
	38
	38
	38
	56
	56
	56
	56
	73
	73
	

	2.
	Общая и специально-физическая подготовка
	95
	110
	121
	144
	121
	144
	121
	144
	200
	200
	200
	200
	299
	299
	299
	299
	410
	410
	

	3.
	Избранный вид спорта

(специализация)
	127
	142
	162
	187
	162
	187
	162
	187
	284
	284
	284
	284
	460
	460
	460
	460
	582
	582
	

	4.
	Другие виды спорта, подвижные и спортивные  игры
	40
	46
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	30
	64
	30
	64
	13
	46
	13
	46
	39
	60
	

	5.
	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	--
	38
	--
	38
	--
	75
	--
	75
	--
	123
	

	6.
	Участие в соревнованиях
	по календарному плану
	

	7.
	Общее количество часов
	276
	312
	368
	416
	368
	416
	368
	416
	552
	624
	552
	624
	828
	936
	828
	936
	1104
	1248


Этапы подготовки:

На этапе начальной подготовки формируются специальные знания, умения и навыки. 

Тренерам-преподавателям, работающим с группами НП, следует учитывать, что многие дети и подростки не стремятся к высоким спортивным результатам. При работе тренер-преподаватель прослеживает динамику роста физической подготовленности учащихся, позитивные личностные изменения и высокую мотивацию к регулярным занятиям в спортивной школе.
Таблица 10. Примерная схема учебно-тренировочного занятий для групп начальной подготовки

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка

мин.
	Методические указания

	Подготовительная часть  20 минут
	Построение учащихся, постановка задач урока
	4-5
	Выполняется

всей группой

	
	Беговые упражнения
	5
	

	
	Акробатические упражнения
	4-5
	

	
	Упражнения

общеразвивающего характера
	7
	

	
	Специальные упражнения
	5-6
	

	Основная часть 60 м
	Обучение техническим действиям в партере
	15
	Борцы распределяются по парам по всей площади татами.

	
	Активный отдых 
	3
	 Указать характерные ошибки в выполнении

	
	Специальные и имитационные упражнения с партнером
	6
	Выполняется всей группой

	
	Разучивание, обучение приемам техники борьбы в стойке
	15
	Броски выполнять от центра к краю. Обратить внимание на страховку и самостраховку.

	
	Активный отдых
	2-3
	Устранение ошибок, допущенных при

выполнении броска.

	
	Спортивные игры, эстафеты 
	15-20
	 Группа разбивается на команды

	Заключительная часть 10 минут
	Упражнения на расслабление, дыхательные упражнения
	5-6
	Выполняется всей группой



	
	Подведение итогов, разбор тренировки
	4-5
	Выполнение целей и задач,

поставленных в начале УТЗ. Указать ошибки, отметить наиболее  успевающих


Основные методы тренировочных воздействий:

- игровой (подвижные игры),

 - соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов по ОФП)

- повторный (развитие скоростных, координационных, силовых способностей и гибкости),

- равномерный (развитие общей выносливости)

- круговой (круговая тренировка).
Учебно-тренировочные группы: 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

 - овладение основами техники и тактики дзюдо;

 - приобретение соревновательного опыта путём участия в соревнованиях

 - укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;

 - овладение основами знаний по тренировке; 

- ведение спортивного дневника и умение анализировать записанные в нём данные.

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. В большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, то есть, применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий не одинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. 

Таблица 11. Примерная схема учебно-тренировочного занятия для учебно-тренировочных  групп 
	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка

мин.
	Методические указания

	Подготовительная часть 20 минут
	Построение учащихся, постановка

задач урока
	4-5
	Выполняется

всей группой или самостоятельно

	
	Беговые упражнения
	5
	

	
	Акробатические упражнения
	4-5
	

	
	Упражнения

общеразвивающего характера
	7
	

	
	Специальные упражнения
	5-6
	

	Основная часть 105 минут
	Обучение и совершенствование техническим действиям в партере


	15
	Борцы распределяются

по парам по всей площади татами. Совершенствуются приемы

индивидуального комплекса.

	
	Совершенствование изученных

действий в учебной схватке
	10
	Два отрезка по 4 минуты с одним интервалом в 2 минуты.

	
	Активный отдых 
	3
	 Указать характерные ошибки в выполнении

	
	Специальные и имитационные

упражнения с партнером
	6
	

	
	Разучивание, обучение приемам

техники борьбы в стойке
	20-22
	Броски выполнять в движении с небольшим сопротивлением противника от центра к краю. 

	
	Активный отдых
	2-3
	Беседа о возможностях применения изученного броска

	
	Совершенствование приемов комбинаций индивидуального комплекса
	15-17
	Опробование приемов в различных ситуациях

	
	Учебно-тренировочная схватка
	16


	Три отрезка по 4 минуты с двумя минутными перерывами

	
	Спортивные игры, эстафеты 
	13
	 

	Заключительная часть

10 минут
	Упражнения на расслабление,

дыхательные упражнения
	5-6
	

	
	Подведение итогов, разбор тренировки
	4-5
	 Указать ошибки, отметить наиболее успевающих


Группы спортивного совершенствования:

Для каждого спортсмена, зачисленного в группу СС, составляется индивидуальный перспективный и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом календарного плана соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности.
Таблица 12. Примерный недельный план занятий для групп спортивного совершенствования первого года обучения

	День недели
	Задачи занятия
	Содержание занятия

	Пон-к
	Совершенствование техники

в борьбе стоя
	Зал. Подготовительная часть (40 мин).

Разминка. Упражнения на скорость. Гимнастические упражнения.

Основная часть (130 мин). Работа над индивидуальной техникой. Изучение нового тактико-технического комплекса с преследованием в борьбе лежа.

Отработка приемов в комбинациях на полусопротивляющемся сопернике.

Борьба по заданию тренера.

Заключительная часть (10 мин). Лазание по канату. Упражнения на растягивание. Дыхательные упражнения. Домашнее задание

	Вторник
	Совершенство-вание техники

в борьбе лежа
	Подготовительная часть (40 мин).

Разминка. Упражнения на гибкость. Упражнения для развития специальной выносливости.

Основная часть (130 мин).

Совершенствование индивидуальной техники в борьбе лежа. Работа по заданию (уходы с удержаний, болевых и удушающих приемов). Борьба лежа (не менее 5 схваток с полным сопротивлением) и одна схватка в борьбе стоя.

Заключительная часть (10 мин). Упражнения на расслабление, растягивание. Дыхательные упражнения. Домашнее задание

	Среда
	ОФП и СФП
	Стадион, игровой зал, тренажерный зал (135 мин).

Кросс, подвижные игры (футбол и т.д.), тренажерный зал, упражнения с утяжелениями и на гимнастических снарядах

	Четверг
	Совершенство-

вание техники

в борьбе стоя
	Зал. Подготовительная часть (40 мин).

Разминка. Упражнения на развитие ловкости и координированности.

Основная часть (130 мин). Повторение пройденного материала. Совершенствование защитных действий в борьбе стоя. Отработка индивидуальной техники.

Борьба по заданию.

Заключительная часть (10 мин). Лазание по канату. Упражнения на растягивание. Дыхательные упражнения. Домашнее задание

	Пятница
	ОФП и СФП
	Стадион, игровой зал, тренажерный зал (135 мин).

Кросс, подвижные игры (футбол и т.д.).

Упражнения с резиной, развитие силы кисти, тяговой силы, взрывной силы. Восстановительные процедуры (баня, массаж и т.д.)

	Суббота
	День борьбы.

Развитие тактико-

технических

навыков.
	Зал. Подготовительная часть (40 мин). Общая разминка 35 мин,

индивидуальная доразминка 4–5 минут.

Основная часть (130 мин) – 2 схватки в борьбе лежа. 5–7 схваток в борьбе стоя с продолжением атаки в партере.

Заключительная часть (10 мин). Упражнения на растягивание. Дыхательные упражнения


В группах СС увеличивается объём специальных тренировочных нагрузок и объём силовых и скоростно-силовых упражнений, а также количество соревнований. Особое внимание на данном этапе подготовки уделяется совершенствованию техники и тактики дзюдо, исправлению индивидуальных технических ошибок. С этой целью проводят видео- и киносъёмку с последующим анализом.

Для планирования учебно-тренировочного процесса в группах СС- 2-го и 3-го года обучения на различных периодах и этапах подготовки в годичном цикле рекомендуем использовать схему типового недельного микроцикла.

 Он состоит из следующего сочетания нагрузочных и разгрузочных дней: понедельник, вторник, четверг, суббота – нагрузочные дни; среда, пятница – разгрузочные; воскресенье – активный отдых.
Таблица 13. Примерная схема распределения тренировочных нагрузок в недельном микроцикле для групп спортивного СС 2-го и 3-го обучения
	Дни недели

	Понед-к
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскрес-е

	Нагрузочный день
	Нагрузочный день
	Разгрузочный день.

ОФП.

Восстанови-

тельные мероприятия
	Нагрузоч-ный день
	Разгрузочный день.

ОФП.

Восстанови-

тельные мероприятия
	Нагрузоч-ный день
	Активный отдых


В течение дня при наличии возможности рекомендуется проводить два тренировочных занятия (утром и во второй половине дня) с внесением соответствующей корректировки в учебно-тренировочный процесс.

Результатом реализации Программы на этапе совершенствования спортивного мастерства является:
 - повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и психологической подготовки;
-  стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
-  сохранение здоровья.

Таблица 14. Примерная схема учебно-тренировочного занятия для групп спортивного совершенствования
	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка

мин.
	Методические указания

	Подготовительная часть  20 минут
	Построение учащихся, постановка

задач урока
	4-5
	Выполняется всей группой или самостоятельно

	
	Беговые упражнения
	5
	

	
	Акробатические упражнения
	4-5
	

	
	Упражнения общеразвивающего характера
	7
	

	
	Специальные упражнения
	5-6
	

	Основная часть  105 минут
	Обучение и совершенствование техническим действиям в партере
	15
	Борцы распределяются по парам по всей площади татами. 
Совершенствуются приемы индивидуального комплекса.

	
	Совершенствование изученных действий в учебной схватке
	10
	Два отрезка по 4 минуты с одним интервалом в 2 минуты.

	
	Активный отдых 
	3
	 Указать характерные ошибки в выполнении

	
	Специальные и имитационные упражнения с партнером
	6
	

	
	 Обучение приемам техники борьбы в стойке
	20-22
	Броски выполнять в движении с небольшим сопротивлением противника от центра к краю. 

	
	Активный отдых
	2-3
	Беседа о возможностях применения изученного броска

	
	Совершенствование приемов комбинаций индивидуального комплекса
	15-17
	Опробование приемов в различных ситуациях

	
	Учебно-тренировочная схватка
	16


	Три отрезка по 4 минуты с двумя минутными перерывами

	
	Спортивные игры, эстафеты 
	13
	 

	Заключи-тельная часть 10 минут
	Упражнения на расслабление,

дыхательные упражнения
	5-6
	

	
	Подведение итогов, разбор тренировки
	4-5
	 Указать ошибки, отметить наиболее  успевающих


Перевод спортсменов в группу следующего года обучения или этапа предпрофессиональной подготовки производится решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей общей и специальной физической подготовки. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих предпрофессиональную подготовку, разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов. 

Спортсменам, не выполнившим предъявленные Программой требования, предоставляется возможность продолжить предпрофессиональную подготовку на том же этапе предпрофессиональной подготовки. 

3.2. Система соревнований
Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно- тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о соревнованиях. 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 борцов 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 за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно- тренировочного процесса. 

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах. Одним из факторов достижения наилучших спортивных результатов является необходимость адаптировать организм дзюдоиста к определённым соревновательным условиям, и спортсмен, проводя тренировку на протяжении многих месяцев, стремится достичь высшей спортивной формы к заранее известным срокам главного соревнования сезона.

Требования к участию спортсменов в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта дзюдо и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо;

        - соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо;

- выполнение плана предпрофессиональной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

3.3. Влияние физических качеств и телосложения на результативность в дзюдо
На результативность дзюдоистов огромное влияние имеют скоростные способности, мышечная сила спортсмена, уровень его выносливости и координационные способности. 
Таблица 15. Особенности влияния физических качеств и телосложения на результативность в дзюдо
	№п/п
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	1
	Скоростные способности
	3

	2
	Мышечная сила
	3

	3
	Вестибулярная устойчивость
	2

	4
	Выносливость
	3

	5
	Гибкость
	2

	6
	Координационные способности
	3

	7
	Телосложение
	1



Условные обозначения: 3 – значительное влияние,

2 – среднее влияние,

1 – незначительное влияние.

Для дзюдоиста так же важны уровень развития вестибулярной устойчивости и гибкости, но на показатели в успешности деятельности они имеют средний уровень влияния. Наименьшее влияние на показатели имеет телосложение спортсмена. Поэтому дзюдо может заниматься любой спортсмен независимо от типа сложения и весовой категории.
Таблица 16. Весовые категории в дзюдо
	Возрастные категории спортсменов

	Дети (U 13)
До 13 лет
	Мл. юн. (U 15) До 15 лет
	Кадеты (U18)
До 18 лет
	Юниоры (U20)

До 20 лет
	Молодежь (U23)

До 23 лет
	Мужчины
и женщины

	мальчики
	девочки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юниоры
	юниорки
	юниоры
	юниорки
	мужчины
	женщины

	26
	24
	38
	32
	46
	40
	55
	44
	60
	48
	60 
	48 

	30
	28
	42
	36
	50
	44
	60
	48
	66
	52
	66 
	52 

	34
	32
	46
	40
	55
	48
	66
	52
	73
	57
	73 
	57 

	38
	36
	50
	44
	60
	52
	73
	57
	81
	63
	81 
	63 

	42
	40
	55
	48
	66
	57
	81
	63
	90
	70
	90 
	70 

	46
	44
	60
	52
	73
	63
	90
	70
	100
	78
	100 
	78 

	50
	48
	66
	57
	81
	70
	100
	78
	+100
	+78
	+100 
	+78 

	55
	52
	73
	63
	90
	+70
	+100
	+78
	Абс.вес
	Абс.вес
	Абс.вес
	Абс.вес

	+55
	+52
	+73
	+63
	+90
	
	Абс.вес
	Абс.вес
	
	
	
	


3.4. Программный материал для практических и самостоятельных занятий
Планируется с учётом возрастных особенностей занимающихся. Разделы программного материала взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки дзюдоистов. Программный материал может выполняться занимающимися в составе общей группы, индивидуально (работа по заданию тренера-преподавателя отдельно от группы) или самостоятельно (выполнение общеразвивающих или специальных упражнений) в свободное время с учётом рекомендаций тренера-преподавателя. 

Практические занятия на основе современных технологий построения предпрофессиональной подготовки по общей и специальной физической подготовке должны планироваться с учетом гендерных особенностей, сенситивных периодов и влияния физических качеств и телосложения на результативность в дзюдо.

3.4.1. Учебный материал для занимающихся в группах НП-1 года обучения
Таблица 17. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
	6 КЮ (белый пояс)

	1. Приветствие

	Рэй
	rei
	приветствие (поклон)

	Тачи рэй
	tachi rei
	приветствие стоя

	Дза рэй
	za rei
	приветствие на коленях

	2. Завязывание пояса

	Оби
	obi
	пояс (завязывание)

	3. Стойки

	Шисей
	shisei
	стойки

	4. Передвижения

	Шинтай
	shintai
	передвижения

	Аюми аши
	ayumi ashi
	передвижение обычными шагами

	Цуги аши
	tsugi ashi
	передвижение приставными шагами:

· вперёд-назад
· влево-вправо
· по диагонали

	5. Повороты (перемещения)

	Тай сабаки
	tai sabaki
	повороты (перемещения тела):
- на 90о шагом вперед
- на 90 о шагом назад
- на 180 о скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали)
- на 180 о скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали)
- на 180 о круговым шагом вперед
- на 180 о круговым шагом назад

	6. Захваты

	Куми ката
	kumi kata
	Основной захват - рукав-отворот

	7. Кузуши (kuzushi) - выведение из равновесия

	маэ кузуши
	mae kuzushi
	вперед

	уширо кузуши
	ushiro kuzushi
	назад

	миги кузуши
	migi kuzushi
	вправо

	хидари кузуши
	hidari kuzushi
	влево

	маэ миги кузуши
	mae migi kuzushi
	вперед-вправо

	маэ хидари кузуши
	mae hidari kuzushi
	вперед-влево

	уширо миги кузуши
	ushiro migi kuzushi
	назад-вправо

	уширо хидари кузуши
	ushiro hidari kuzushi
	назад-влево

	8. Укэми (ukemi) – падения

	ёко укэми
	yoko ukemi
	на бок

	уширо укэми
	ushiro ukemi
	на спину

	маэ укэми
	mae ukemi
	на живот

	дзэнпо тэнкай укэми
	zenpo tenkai ukemi
	кувырком


3.4.2. Учебный материал для занимающихся в группах НП
 свыше 1 года обучения

Таблица 18. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки свыше 1 года обучения (НП-2 – НП - 4)
	5 КЮ (желтый пояс)

	1. НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA) – техника бросков

	дэ аши бараи
	de ashi barai
	боковая подсечка под выставленную ногу

	хидза гурума
	hiza guruma
	подсечка в колено под отставленную ногу

	уки гоши
	uki goshi
	бросок скручиванием вокруг бедра

	о сото гари
	о soto gari
	отхват

	2. КАТАМЭ ВАДЗА (КАТАМЕ WAZA) - техника сковывающих действии

	хон кэса гатамэ
	hon kesa gatame
	удержание сбоку

	ёко шихо гатамэ
	yoko shiho gatame
	удержание поперек

	ками шихо гатамэ
	kami shiho gatame
	удержание со стороны головы

	кузурэ кэса гатамэ
	kuzure kesa gatame
	удержание сбоку с захватом из- под руки

	3. ОФП в группах начальной подготовки

	Силы:
	гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

	Быстроты:
	легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. 

	Гибкости:
	упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

	Ловкости
	легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

	Выносливости:
	легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.

	4. СФП в группах начальной подготовки

	Силы
	выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

	Быстроты
	проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 

	Выносливость
	проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты). 


	Гибкость
	проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

	Ловкость
	выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. Имитационные упражнения с набивным мячом.


3.4.3. Учебный материал для занимающихся в группах УТ
 до 2 лет обучения

Таблица 19. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах учебно-тренировочных группах до 2 лет обучения (УТ-до 2  лет)

	4 КЮ (оранжевый пояс)

	1. НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA) – техника бросков

	о учи гари
	о uchi gari
	зацеп изнутри голеныо

	ко учи гари
	ко uchi gari
	подсечка изнутри

	о гоши
	о goshi
	бросок через бедро подбивом

	окури аши бараи
	okuri ashi barai
	боковая подсечка в темп шагов

	таи отоши
	tai otoshi
	передняя подножка

	сасаэ дури коми аши
	sasae tsuri komi ashi
	передняя подсечка под выставленную ногу

	2. КАТАМЭ ВАДЗА (КАТАМЕ WAZA) - техника сковывающих действии

	

	кузурэ кэса гатамэ
	kuzure kesa gatame
	удержание сбоку с захватом из- под руки

	макура кэса гатамэ
	makura kesa gatame
	удержание сбоку с захватом своей ноги

	уширо кэса гатамэ
	ushiro kesa gatame
	обратное удержание сбоку

	ката гатамэ
	kata gatame
	удержание с фиксацией плеча головой

	татэ шихо гатамэ
	tate shiho gatame
	удержание верхом

	3. ОФП в учебно-тренировочных группах до 2 года обучения

	3.1. Посредством легкой атлетики

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места

	Ловкости
	челночный бег 3x10 м.

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

	3.2. Посредством гимнастики

	Силы
	подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке.

	Выносливости
	сгибание рук в упоре лежа

	Быстроты:
	подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время.

	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.

	Гибкости:
	упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

	3.3. Посредством тяжелой атлетики

	Сила
	поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 кг

	3.4. Спортивная борьба

	Гибкость и быстрота
	забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину.

	Ловкости
	партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину.

	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

	4. СФП в учебно-тренировочных группах до 2 года обучения

	Имитационные упражнения:

- упражнения с набивным мячом
 - освоение подсечек подбрасывание ногой лежащего мяча,
 - освоение подсечек ударом ноги по падающему мячу,

  - освоение хараи-гоши(подхвата) ударом пятки по лежачему мячу,

  - освоение о-сото-гари ударом голени по падающему мячу,

  - имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- хараи-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,19 изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

	Поединки для развития ловкости
	поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико- тактических действий. 


3.4.4. Учебный материал для занимающихся в группах УТ
 3 года обучения

Таблица 20. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах учебно-тренировочных группах 3 года обучения (УТ-3)

	3 КЮ (зеленый пояс)

	1. НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA) – техника бросков

	иппон сеой нагэ
	ippon seoi nage
	чистый бросок через плечо

	эри сеой нагэ
	eri seoi nage
	

	моротэ сеой нагэ
	morote seoi nage
	

	хараи гоши
	harai goshi
	подхват бедром под две ноги

	сото макикоми
	soto makikomi
	бросок через спину захватом руки под плечо

	цури коми гоши
	tsuri komi goshi
	бросок через бедро захватом отворота

	содэ цури коми гоши
	sode tsuri komi goshi
	бросок через бедро захватом за два рукава

	ко сото гари
	ko soto gari
	задняя подсечка

	2. КАТАМЭ ВАДЗА (КАТАМЕ WAZA) - техника сковывающих действии

	кузурэ кэса гатамэ
	kuzure kesa gatame
	удержание сбоку с захватом из- под руки

	макура кэса гатамэ
	makura kesa gatame
	удержание сбоку с захватом своей ноги

	уширо кэса гатамэ
	ushiro kesa gatame
	обратное удержание сбоку

	кузурэ ёко шихо гатамэ
	kuzure yoko shiho gatame
	удержание поперек с захватом руки

	кузурэ ками шихо гатамэ
	kuzure kami shiho gatame
	удержание со стороны головы с захватом руки

	кузурэ татэ шихо гатамэ
	kuzure tate shiho gatame
	удержание верхом с захватом руки

	3. ОФП в учебно-тренировочных группах третьего года обучения

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с;

	Ловкости
	челночный бег 3х10 м, боковой переворот, сальто, рондат. Упражнения в парах – спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание, не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями,

	Выносливость
	бег 400 м, 800 м, сгибание рук в упоре лежа;

	Силы
	подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног, приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках, подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

	Гибкости
	упражнения на мосту, с партнером, без партнера

	Спортивные игры для комплексного развития качеств 
	футбол, баскетбол, волейбол.

	4. СФП в учебно-тренировочных группах третьего года обучения

	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.


3.4.5. Учебный материал для занимающихся в группах УТ
 4-5 года обучения

Таблица 21. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах учебно-тренировочных группах 4-5 года обучения (УТ-4/5)

	2 КЮ (синий пояс)

	1. НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA) – техника бросков

	учи мата
	uchi mata
	подхват под одну ногу

	ко сото гакэ
	ко soto gake
	зацеп снаружи голенью

	ханэ гоши
	hane goshi
	подсад бедром и голенью изнутри

	томоэ нагэ
	tomoe nage
	бросок через голову с упором стопой в живот

	сум и гаэши
	sumi gaeshi
	бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища

	тани отоши
	tani otoshi
	задняя подножка на пятке (седом)

	ёко отоши
	yoko otoshi
	боковая подножка на пятке (седом)

	2. КАТАМЭ-ВАДЗА( КАТАМЕ WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	2.1. KANSETZU WAZA

	удэ хишиги джуджи гатамэ
	ude hishigi juji gatame
	рычаг локтя захватом руки между ног

	удэ гатамэ
	ude gatame
	

	ваки гатамэ
	waki gatame
	рычаг локтя захватом руки подмышку

	удэ тарами
	ude garami
	узел локтя

	2.2. SHIME WAZA

	КОШИ джимэ
	koshi jime
	

	санкаку джимэ
	sankaku jime
	удушение захватом головы и руки ногами

	окури эри джимэ
	okuri eri jime
	удушение сзади двумя отворотами

	ката ха джимэ
	kata ha jime
	удушение сзади отворотом, выключая руку

	ката джуджи джимэ
	kata juji jime
	удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз)

	гяку джуджи джимэ
	gyaku juji jime
	удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх)

	нами джуджи джимэ
	nami juji jime
	удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз)

	3. ОФП в учебно-тренировочных группах 4-5 года обучения

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, 100 м,

	Ловкости
	подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без помощи ног; подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой

	Выносливость
	- упражнения у гимнастической стенки. Стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет

	Силы
	- приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

	Гибкости
	упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором;

	Спортивные игры для комплексного развития качеств 
	футбол, волейбол, баскетбол, гандбол

	4. СФП в учебно-тренировочных группах 4-5 года обучения

	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. 


3.4.6. Учебный материал для занимающихся в группах СС
Таблица 22. Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах спортивного совершенствования мастерства (СС)
	1 КЮ (коричневый пояс)

	1. НАГЭ ВАДЗА (NAGE WAZA) – техника бросков

	хараи макикоми
	harai makikomi
	подхват под две ноги с захватом руки под плечо

	учи мата макикоми
	uchi mata makikomi
	подхват изнутри с захватом руки под плечо

	о сото макикоми
	о soto makikomi
	отхват с захватом руки под плечо

	аши гурума
	ashi guruma
	бросок через ногу скручиванием

	уки ваза
	uki waza
	передняя подножка на пятке седом

	хикоми гаэши
	hikkomi gaeshi
	бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху

	ёко гурума
	yoko guruma
	бросок через грудь седом

	уширо гоши
	ushiro goshi
	подсад опрокидыванием от броска через бедро

	ура нагэ
	ura nage
	бросок через грудь прогибом

	ката гурума
	kata guruma
	бросок через плечи («мельница»)

	тэ гурума
	te guruma
	боковой переворот

	моротэ гари
	morote gari
	бросок захватом двух ног

	кучики даоши
	kuchiki daoshi
	бросок захватом ноги за подколенный сгиб

	2. КАТАМЭ-ВАДЗА( КАТАМЕ WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

	2.1. KANSETZU WAZA

	удэ хишиги тэ гатамэ
	ude hishigi te gatame
	рычаг локтя через предплечье в стойке

	удэ хишиги аши гатамэ
	ude hishigi ashi gatame
	рычаг локтя внутрь ногой

	удэ хишиги санкаку гатамэ
	ude hishigi sankaku gatame
	рычаг локтя захватом головы и руки ногами

	2.2. SHIME WAZA

	хадака джимэ
	hadaka jime
	удушение сзади плечом и предплечьем

	кататэ джимэ
	katate jime
	удушение спереди предплечьем

	рётэ джимэ
	ryote jime
	удушение спереди кистями

	тсуккоми джимэ
	tsukkomi jime
	

	3. ОФП в группах спортивного совершенствования мастерства

	Быстроты
	бег 30 м, 60 м, 100 м, 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 20с.

	Силовая выносливость
	подтягивания на перекладине, сгибание рук 8 упоре иа брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и без помощи ног;

	Выносливость
	бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности. сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой

	Ловкости
	сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону;

	Гибкости
	- упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание

	Силы
	приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. Упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

	Спортивные игры
	футбол, баскетбол, гандбол, волейбол

	4. СФП в группах спортивного совершенствования мастерства

	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 максимальномю

	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 серия – борьба за захват -1 минута; 

2-я серия – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);

 3-я серия – борьба в стойке по заданию – 2 минуты;

 4-я серия – борьба лежа по заданию – 1 минута;

 5-я серия – борьба без кимоно – 2 минуты;

 6-я серия – борьба лежа – 1 минута; 

7-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута;

 8-я серия – борьба лежа -1 минута;

 9-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута; 

10-я серия –21 борьба лежа по заданию – 1 минута; 

11-я серия –борьба в стойке – 2 минуты.

	5. Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)

	Круговая тренировка: 1-круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15с.

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 - 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.

	6. Силовые возможности (работа максимальной мощности)

	Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между25 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.

	7. Выносливость (работа большой мощности)

	Круговая тренировка: I круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические 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 со скакалкой ~ 3 минуты. 


3.5. Требования к технике безопасности в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов

Дзюдо, как ни один другой вид спорта, развивает качества такие как координация движений, сила, скорость, выносливость, гибкость и пластика, память, аналитическое мышление, расчетливость действий. 

Причины травматизма на занятиях дзюдо:

 - Слабая подготовленность тренера к проведению занятий (отсутствие учебной документации, отсутствие постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, индивидуального подхода к занимающимся, особенно к новичкам, сложность и несоответствие их физической и технической подготовленности, отсутствие разминки). 

- Участие в соревнованиях без достаточной подготовки; нарушение правил соревнований, инструкций, положений, методических указаний.

 - Неправильная или несвоевременная страховка, незнание и несоблюдение правил самостраховки. Нарушение правил врачебного контроля выражается в ряде форм: 

- Допуск тренером к занятиям и судьей к соревнованиям лиц, не прошедших предварительного медицинского обследования, а также освобожденных от занятий; несоблюдение принципа распределения занимающихся по состоянию здоровья, полу, возрасту, степени подготовленности, весовым и разрядным категориям. 

- Преждевременный допуск к занятиям и соревнованиям после перенесения заболеваний.

 - Отсутствие периодического медицинского осмотра. 

- Отсутствие или неправильная врачебная рекомендация; неумение тренера определить у занимающихся наличие симптомов переутомления, перетренированности. 

Недостатки в воспитательной работе усиливают возможность травматизма на занятиях и вызваны терпимым отношением тренера к нарушениям дисциплины, грубому отношению занимающихся друг к другу; невыполнением занимающимися указаний и объяснений тренера; применением занимающимися запрещенных приемов, бросков за площадь татами во время борьбы. 

Администрация школы систематически проводит инструктаж по технике безопасности для тренерского состава. Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения техники безопасности:

 - довести до сведения занимающихся правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении;

 - ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности на спортивном сооружении, в спортивном зале; 

- организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием, разработанным административно-хозяйственным персоналом спортивного сооружения; 

- присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать уход занимающихся из зала;

 - прибыть в спорткомплекс за 30 минут до начала занятий;

 - вести учет посещаемости занимающимися учебных занятий и тренировок в журнале соответствующего образца; 

- следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. 
Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на занятиях дзюдо:
- Занятия проводятся согласно расписанию, на татами. 

- Все допущенные к занятиям учащиеся должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

 - Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера. 

- Занятия по борьбе должны приходить только под руководством тренера или инструктора, назначенного тренером.

 - При разучивании приемов броски проводить в направлении от центра татами к краю. 

- При всех бросках УКЕ использует приемы самостраховки (группировка и т.д.), он не должен выставлять руки при падениях; за 10-15 минут до начала тренировочной схватки дзюдоисты должны проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы.

 - Во время тренировочной схватки по сигналу тренера дзюдоисты немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на этапе начальной подготовки).

 - После окончания занятия организованный выход из зала занимающихся проходит под контролем тренера. 

Тренер должен:

 - Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения своих указаний. 

- Строго контролировать занимающихся во время тренировочных занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без своего разрешения. 

- Немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных приемов.

 - Перед началом занятия провести тщательный осмотр места его проведения, убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений.

- Обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения. 

- По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе спортсмена на недомогание и плохое самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять к врачу. 

- В местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для оказания первой помощи.
3.6. Теоретическая подготовка
Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план предпрофессиональной подготовки учреждения предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, воспитательная работа, психологическая подготовка, восстановительные мероприятия, медико- биологический контроль, инструкторская и судейская практика.

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать видеоматериал по дзюдо и спортивные репортажи. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 
Таблица 23. Примерный план теоретической подготовки

	№
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Группы

	1
	Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуре. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений, и навыков.
	НП,УТ

	2


	Личная и общественная гигиена.

Закаливание организма
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.

Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
	НП, УТ

	3
	Зарождение и развитие борьбы дзюдо.
	История борьбы дзюдо
	НП, УТ

	4
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе дзюдо
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России.
	На всех этапах подготовки

	5
	Самоконтроль в процессе занятий спортом.
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форм и содержание.
	НП, УТ

	6
	 Общая характеристика спортивной тренировки
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.


	На всех этапах подготовки

	7
	Основные средства спортивной тренировки.
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки
	УТ

	8
	Физическая подготовка.
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
	УТ

	9
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
	На всех этапах подготовки

	10
	Предупреждение

травматизма
	Понятие о травмах и их причинах; Предотвращение травматизма,

правильное выполнение технических действий, приемов страховки и самостраховки, правильная экипировка спортсменов и т.д.; Оказание первой медицинской помощи и др.
	На всех этапах подготовки

	11
	Правила

техники

безопасности
	Соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой дзюдо; Соблюдение правил техники безопасности в зале ОФП;

Соблюдение правил техники безопасности при выезде на соревнования; УТС; Соблюдение правил техники безопасности во время  соревнований 
	На всех этапах подготовки

	12
	Нормативные

документы и

символика

государства
	Знакомство с правилами внутреннего распорядка; правила обучающихся; Знакомство с Уставом школы; символы и атрибуты государства РФ
	На всех этапах подготовки

	13
	Антидопинговые правила
	Последствия применения допинга для здоровья; последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; антидопинговые правила; принципы честной игры. 
	СС

	14
	Правила соревнований организация и проведение соревнований.
	Знакомство с правилами соревнований, система оценок и замечаний, организация соревнований.
	На всех этапах подготовки


3.7. Воспитательная работа
Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи предпрофессиональной подготовки и общего воспитания.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения, поощрения (одобрения, похвалы), наказания (замечание, устные выговор, разбор поступка).

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В решении задач по сплочению коллектива целесообразно включать в работу проведение походов, вечеров отдыха, оформление стенгазет и другие формы работ.

Не менее важная задача в деятельности педагога - воспитание волевых качеств. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому одним из методов воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, также эффективным средством являются систематические занятия и участие в соревнованиях.

Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата. Для воспитания способностей преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением, необходимо моделировать эти состояния в учебно-тренировочном процессе, включая в занятия дополнительные задания при ярко выраженной усталости.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах.
3.8. Психологическая подготовка
В дзюдо под психологической подготовкой спортсменов понимается организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных психических возможностей в объективных результатах.

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам необходимо:

- соревноваться в различных условиях (температура в зале, неблагоприятное судейство, моделировать борьбу с полученной травмой), не поддаваться влиянию других людей (зрители, тренеры соперников);

- выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником, после сгонки веса);

- быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая её  к действиям соперника;

- самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения (тревожность).

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач.

Общая психологическая подготовка – в обобщённом виде представляет собой оптимизацию психологической адаптации спортсмена к нагрузкам. Решается двумя путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным приёмам, обеспечивающим психическую готовность человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний; уровню активации, обеспечивающего эффективную деятельность; концентрации и распределению внимания, способам мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает обучение приёмам моделирования условий соревновательной борьбы (безотносительно к конкретному соревнованию) посредством словесно-образных моделей.

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям – направлена прежде всего на формирование готовности спортсмена к эффективной соревновательной деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена;

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор»;

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником;

- психологическое моделирование условий предстоящей борьбы;

- создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием.

Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий в ходе конкретного соревнования – является специальной регуляторной системой стабилизации личности, направленной на устранение и сведение до минимума чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных воздействий в ходе соревнования представляет собой срочное психологическое вмешательства со стороны тренера-преподавателя (может быть и своего рода самозащита в виде срочного использования средств саморегуляции), направленные на изменение негативного состояния спортсмена или компенсацию такого состояния. Психологическую защиту обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности, то есть в конечном итоге надёжности спортсмена. Подобные психологические мероприятия направлены на создание психической защиты против негативных воздействий психически напряженных ситуаций и на разработку стратегии «выхода» на оптимальное состояние спортсмена.

В процессе психологической подготовки дзюдоистов необходимо учитывать свойства их индивидуальности, обусловленными основными свойствами нервной системы, типом темперамента  и другими индивидуальными особенностями (сила, подвижность, уравновешенность нервной системы).

Сочетание этих особенностей дает множество типологических групп занимающихся. Для использование в учебно-тренировочном процессе за основу взяты четыре:

- Неуравновешенные (по темпераменту соответствуют холерикам): для них характерна цикличность в действиях, сильные нервные подъёмы, а затем истощение и спад в деятельности.

- Сильные, уравновешенные (по темпераменту соответствуют сангвиникам): деятельность протекает без скачков, равномерно; спады в деятельности от переутомления бывают редко. 

- Уравновешенные (по темпераменту соответствуют флегматикам). Они хорошо выполняют работу, которая требует ровной затраты сил, длительного и методичного напряжения; обладают высокой выносливостью.

- Слабые (по темпераменту соответствуют меланхоликам). У них процесс возбуждения преобладает над торможением.

Применение данной классификации в спортивной тренировке показывает, что юные спортсмены с сильной нервной системой, как при показе, так и при объяснении, усваивают упражнения быстрее, чем слабые. Разница в запоминании упражнения между учащимися с различными типами нервной системы объясняется тем, что у слабых по темпераменту новой упражнение вызывает напряженное состояние, особенно в период начального обучения. Дифференцированный подход к обучению будет заключаться в том, что для сильных по темпераменту должно преобладать слово, а для слабых – показ.

Именно типом нервной системы и составляющими её свойствами (элементами) определяется способность к обучению движениям, переносимости тренировочных нагрузок, темпу нарастания тренированности.

В развитии силы нервных процессов у детей и подростков отмечается следующая периодичность: значительно снижение показателей данного свойства у мальчиков в 10 и 16 лет и повышение -  в 17 лет.

У девочек увеличение силы нервных процессов наблюдается с 8 до 10 лет. С 10 до 11 лет эти показатели стабилизируются. В дальнейшем, до 13 лет, отмечен период активности, который в 15 лет характеризуется понижением силы нервных процессов, в 16 лет – подъёмом, в 17 лет – стабилизацией.

Если разделить занимающихся на группы «сильных», «средних» и «слабых» по показателям силы нервной системы, то наибольшее количество «сильных» у юношей и девушек наблюдается в возрасте 17 лет, «слабых» - в 8-9 лет, а у мальчиков и в 10 лет. Это показывает, что свойства индивидуальности занимающихся с возрастом изменяются. Возрастной особенностью развития данного свойства нервной системы является то, что среди девочек и мальчиков в период с 8 до 14 лет преобладают в основном представители «слабых». В 14 лет у девушек и в 15 лет у юношей наступает равновесие между представителями «слабых» и «сильных». Эти группы примерно равны и составляют по 40-45%. В 15 лет у девушек и в 16 лет у юношей количество «слабых» начинает преобладать, и только с 16 лет у девушек и с 17 лет у юношей процент «сильных» выше, чем «слабых».

Отмеченные особенности подтверждают необходимость периодического изменения средств и методов педагогического воздействия в подготовке юных спортсменов различного возраста и пола.

Уравновешенность нервных процессов, как и их сила, с возрастом периодически изменяется. У мальчиков в 8 лет преобладает процесс уравновешенности, а в 9-10 лет он резко перемещается в сторону торможения. В возрасте 11 лет отмечено преобладание процесса возбуждения.

Уравновешенность нервных процессов характерна для занимающихся 12-13-летнего возраста, однако, у них в 14 лет начинает преобладать  процесс возбуждения. Начиная с 16 лет, этот процесс перемещается в сторону торможения.

У девочек в 10 лет торможение преобладает над возбуждением. У большинства юношей, начиная с 17 лет, отмечается уравновешенность нервных процессов.

Очевидно, что средства психологической подготовки необходимо также применять с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. Для неуравновешенных и «слабых» спортсменов рекомендуется применять основные методы саморегуляции.

Словесные взаимодействия, применяемые для снижения психической напряженности, рекомендуется применять в следующих направлениях:

- переключение мыслей и внимания занимающихся на образы и явления, вызывающие у них положительные эмоциональные реакции;

- переключение мыслей на технику действий, а не на результат;

- применение приёмов самоубеждения, направленного на саоуспокоение, связанное с представлением о собственной хорошей подготовленности, слабости соперника, о снижении ответственности за результаты выступления;

- формулировать самоприказы типа «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя в руки» и другие.

Приёмы, связанные с использование движений, поз и внешних воздействий, приводящих к снижению уровня возбуждения:
- произвольная задержка выразительных движений, свойственных возбужденному состоянию – внешнее спокойствие;

- произвольная регуляция дыхания путём изменения интервалов вдоха и выдоха, задержек дыхания;

- последовательное расслабление основных и локальных групп мышц;

- успокаивающие приёмы массажа и самомассажа (лёгкое поглаживание, потряхивание).

Приёмы аутогенной, психорегулирущей или психомышечной тренировки, вариант «успокоение».

В зависимости от индивидуальных особенностей для уравновешенных и сильных спортсменов необходимо применять адекватные подходы к психологической подготовке.

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации такого спортсмена перед соревнованиями применяют следующие методы:

1. Словесные и образные самовоздействия

- концентрация мыслей на достижении победы, высокого результата;

- настройка на максимальное использование своих технико-тактических и физических возможностей;

- создание представлений о преимуществе перед соперником;

- самоубеждениев особенной ответственности за результат выступления в данном соревновании;

- самоприказы «Отдай все – только выиграй», «Мобилизуй все свои силы» и другие.

2. Создание комплекса представлений, соответствующих наилучшей мобилизационной готовности.

3. Идеомоторные представления о «коронных» приёмах, приводящих к победе.

4. Приёмы, связанные с выполнением упражнений (разминка перед соревновательным поединком), применением движений, приводящих к повышению уровня возбуждения:

- использование «тонизирующих» движений: резкие наклоны, выпрыгивание из приседа;

- произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции;

- использование элементов разминки с имитацией «коронных» действий;

- возбуждающие приёмы массажа и самомассажа (разминание, растирание, поколачивание);

- приёмы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной тренировки (вариант «мобилизация»).

3.9. Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов учебно-тренировочного процесса
Средства и методы психолого-педагогического воздействия включаются во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяются и совершенствуются. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважения к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психологической подготовленности к соревнованиям.

На этапе занятий групп спортивного совершенствования основное внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-психическому восстановлению.

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной готовности в соревнованиях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приёмы психической регуляции спортсменов.

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция и преимущественном применении некоторых средств и методов психологического воздействия.

В водной части учебно-тренировочного занятия в основном используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части учебно-тренировочного занятия – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.

В основной части учебно-тренировочного занятия – совершенствуется специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, выполняется уровень психической специальной готовности спортсменов.

В заключительной части учебно-тренировочного занятия совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и направленности тренировочных занятий.
3.10. Восстановительные средства и мероприятия
 Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются:

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями;

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки.

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

К медико-биологическим средствам относятся: 

1) специализированное питание, фармакологические средства;

2) распорядок дня;

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный);

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные ванны», суховоздушная и парная баня);

5) отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны;

6) электросветотерапия – динамические токи, токи Бернара, электоростимуляция, ультрафиолетовое облучение;

7) баротерапия;

8) кислородотерапия.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счёт более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъёма (на 30-50 минут), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон.

Восстановительный пищевой рацион юных спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов.

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мёд, варенье, компоты и др.) Следует включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочно-кислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма потребления воды и поваренной соли.

Между тренировками и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.

При энергозатратах, превышающих 4000 ккал, целесообразна организация 4-5 кратного питания.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, которые являются основой выработки новых качеств, как следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, повышающих функциональный потолок спортсмена естественным путём.

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются фармакологические средства (оротат калия, инозин, панагин, пагамат) как профилактическое средство при признаках переутомления. В работе с юными спортсменами использовать фармакологические средства надо в исключительных случаях, только по назначению врача, преимущественно в старшем возрасте.
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэроионизация.

Восстановление защитно-приспособленных механизмов у спортсменов посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой системы, повышают сопротивляемость организма. Всё это способствует восстановлению регулирующего внимания ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм, все физиотерапевтические средства имеют и направленное действие.

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях, во всех видах спорта; предупредительный – за 15-30 мин до выступления, восстановительный – через 2-30 мин после работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа;

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц;

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.

К гидротерапии относится:

1) парные и суховоздушные бани;

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шотландский, веерный, циркулярный);

3) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (солевые), хвойные, жемчужные;

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восстановительных средств. К ним относятся:

- токи Бернара;

- соллюкс;

- электростимуляция.

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным схемам медицинским работником – специалистом в зависимости от возраста и индивидуальных особенностей спортсмена.

3.11. Медико-биологический контроль
Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексе медико-биологического контроля является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена.

Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов и осуществляется Брянским областным врачебно-физкультурным диспансером в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом.

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов – это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.

Существуют следующие виды медицинского обследования:

- углубленное;

- этапное;

- текущее;

- оперативное.

Оценка результатов обследования должна содержать медицинское заключение о состоянии здоровья, физического развития, биологического возраста, функциональной подготовленности и специальной тренированности. В зависимости от этапа многолетней подготовки содержание медицинского заключения должно включать или все параметры, или только часть из них.

Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а так же лица, имеющие не значительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной подготовленности.

Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособности, а также темпы их развития.

При оценке функционального состояния, прежде всего, анализируют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости лёгких, максимальной вентиляции лёгких и др.).
Определение специальной тренированности. Динамика специальной тренированности изучается методом повторных нагрузок. Оценка дается с учетом результатов проделанной работы и степени сдвигов в функциональных показателях. По изменению биохимических показателей можно судить о направленности тренировочных занятий и тем самым управлять тренировочным процессом.

Самоконтроль при выполнении физических нагрузок

Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные наблюдения за изменением в состоянии своего здоровья, физического развития, функциональной готовности своего организма к занятиям физическими упражнениями. Результаты самоконтроля оказывают большую помощь тренеру-преподавателю, который в зависимости от характера возникающих изменений может регулировать тренировочные нагрузки. Ведь оптимальная дозированная мышечная нагрузка повышает общий эмоциональный тонус, создавая устойчивое бодрое настроение, которое служит наиболее благоприятным фоном для умственной деятельности и важным профилактическим средством против переутомления, а так же повышению работоспособности.

К показателям самоконтроля можно отнести субъективные и объективные признаки. 

К субъективным признакам относятся – самочувствие (определяется по ощущениям своего состояния исходя из пятибалльной системы: 5 – отличное, 4 – хорошее, 3 – удовлетворительное, 2 – плохое, 1 – очень плохое), настроение, неприятные ощущения, аппетит, желание тренироваться.

К объективным признакам можно отнести - ЧСС (частоту сердечных сокращений измеряют лежа в постели, желательно в одно и тоже время; до тренировочного занятия, во время и после него). Массу тела (вес) измеряется перед началом тренировочного занятия и после его. Одежда должна быть одной и той же. Функцию желудочно-кишечного тракта, потоотделение, силу мышц, ЖЕЛ (жизненную емкость легких), результаты физической подготовки. Некоторые показатели можно измерять утром после сна, другие до учебно-тренировочного занятия и после него, а так же вечером. 

После учебно-тренировочных занятий происходит снижение массы тела, не более чем на 2 – 3% от исходного; увеличение частоты сердцебиений на 20 – 30% с последующим снижением; снижение силы кисти с последующим ее повышения к вечеру; ЖЕЛ обычно снижается, но к вечеру восстанавливается до исходного уровня. Скорость восстановления всех показателей не одинаковая. Но если на следующий день после тренировки ЧСС не достигает исходного уровня, отмечается снижение массы тела, появляется вялость, сонливость, снижение аппетита, то это значит, что восстановительный процесс замедлен. Значит, физическая нагрузка была для организма велика и к последующей тренировке организм не готов.

Все данные самоконтроля необходимо записывать в специальную тетрадь (дневник). В дневнике отмечают содержание занятия, его дозировку, результаты работы над овладением техникой и ее совершенствованием, удачные движения их характер связанные с эти ощущением, так же указывают недочеты, ошибки. А так же в дневнике записывается продолжительность и качество сна, аппетит, появление во время занятий болей в мышцах, в области сердца, головных болей, головокружения. Этот дневник спортсмены должны показывать преподавателю (тренеру) для корректировки объема и интенсивности физических упражнений, а причину отклонения в состоянии здоровья должен установить врач.

Самый доступный способ контроля за физиологическими сдвигами в организме при выполнении физической нагрузки является ЧСС. Сопоставляя характер нагрузки с изменением частоты пульса, определяют реакцию организма в любой момент занятия. Если использовать методику графической регистрации, то можно получить запись физиологической кривой всего занятия.

Таблица 24. Уровни интенсивности выполнения физических упражнений
	Интенсивность  
	ЧСС уд/мин

	Малая
	100 – 120

	Умеренная
	120 – 140 

	Средняя
	140 – 160  

	Большая
	160 – 180

	Максимальная 
	180 - 200

	Предельная
	свыше 200


Измерение пульса производится следующим образом, положить пальцы правой руки либо на левую сторону груди в области «верхушечного толчка», либо на шеи под нижнюю челюсть, или на висок, можно на левое запястье у основания большого пальца (кому как удобно). Подсчитывают число пульсаций за 10 сек и умножают на шесть, можно за 30 сек и умножить на два.

 Тестовые упражнения для определения силы:

Для измерения силы различных мышечных групп используют средства срочной информации. Тестирование можно проводить один раз в месяц, в начале или конце.

1. Измерение максимальной силы в статическом режиме измеряют:

- кистевым динамометром, дается три попытки, учитывается лучший результат. Замер проводится как на правую, так и на левую руку.

2. Измерение максимальной силы в динамическом режиме (учитывается максимальный результат): 

- выполнения упражнения жим лежа;

-  выполнения упражнения толчок;

-  выполнения упражнения рывок;

-  выполнения упражнения присед со штангой на плечах.

3. Измерение максимальной силы в динамическом режиме в связи с выносливостью:

- подтягивание в висе на перекладине до уровня подбородка (количество подтягиваний);

- приседание на одной ноге «пистолетик» (количество раз); 

- поднимание прямых ног до вертикали, находясь в положении лежа(количество раз);

- поднимание туловища до вертикали, находясь в положении лежа (количество раз);

- поднимание прямых ног до вертикали, находясь в положении виса на перекладине.

4. Измерение силы в статическом режиме в связи с выносливостью:

- в висе на перекладине удержание прямых ног под углом 90 градусов (продолжительность удержание позы);

- в положении полуприседа, удержание позы, с грузом на плечах (продолжительность удержания позы);

- в положении «пистолетик» удержание позы (продолжительность удержания).

Тестовые упражнения для оценки качества быстроты:

1. Измерения максимальной быстроты движений применяют:

бег на 20 – 30м с низкого старта, определяется время пробегания;

бег на 20 – 30м с ходу, определяется время пробегания;

2. Теппинг-тест: постукивание карандашом в течении 10 секунд, подсчитывается количество точек;

3. Частый бег на месте в упоре в течении 10 секунд, учитывается количество подъемов бедра до горизонтали.

4. Измерение быстроты двигательной реакции применяют:

- реакция на звук;

- прикосновение к коже; 

- по команде взять предмет со стола;

- старт под команду.
5.  Измерение быстроты в связи с выносливостью применяют:

- частый бег на месте в упоре с подниманием бедра до горизонтали, определяется продолжительность выполнения упражнения до момента нарушения его правильности в результате утомления;

- выполнения челночного бега 10х10м, с интервалом отдыха 10 сек, фиксируется выполнение каждого повторения;

6. Измерение быстроты в связи с силой (скоростно-силовой показатель):

- прыжок в длину с места (измеряется дальность полета);

- бросок набивного мяча двумя руками вперед или через голову назад (измеряется дальность полета);

- метание гранаты (измеряется дальность полета);

Тестовые задания для определения выносливости:

1. Тест Купера – 12-минутный тест Купера предусматривает преодоление максимально возможного расстояния бегом за 12 минут. Бег проводится по ровной местности, без подъемов и спусков, желательно на спортивной площадке, где известно расстояние беговой дорожки.
Таблица 25. Уровни развития выносливости по тесту Купера (12 минут бега)
	Физическое состояние
	Очень плохое
	Плохое
	Удовлетво-рительное
	Хорошее
	Отличное

	Юноши
	1,6
	1,6-2,0
	2,1-2,4
	2,4-2,8
	более 2,8

	Девушки
	1,5
	1,5-1,8
	1,8-2,1
	2,1-2,6
	более 2,6


Прекращается тест тогда, когда возникли признаки перегрузки – это резкая одышка, головокружение, боль в области сердца и др.

Результаты полученного теста приводятся в таблице 25, расстояние, указано в километрах преодолевшее за 12 минут.
3.12. Антидопинговые мероприятия
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 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 непредставление 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. При работе 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 дзюдоистов материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».  В целях повышения уровня осведомленности дзюдоистов в вопросах антидопинга разработан план антидопинговых мероприятий (Приложение 1).
3.13. Инструкторская судейская практика
Одной из задач МБУДО «ДЮСШ Брянского района» является подготовка учащихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой дзюдо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 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 исправлять их. Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером-преподавателем 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, ведение протоколов соревнований. Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 
Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.
4. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в ДЮСШ. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения и от возраста дзюдоистов.

Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.

 Основные критерии оценки работы тренера-преподавателя на этапах многолетней спортивной подготовки, которые могут служить основанием для оценки занимающихся – состояние здоровья, уровень физического развития, динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями, показатели освоения объемов тренировочных нагрузок и теоретических разделов программы.

Для перевода на следующий этап обучения в группах спортивного совершенствования кроме контрольных нормативов учитываются динамика спортивных результатов в соревновательной деятельности.

При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся значения контрольных упражнений с учетом весовых категорий учащихся. Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно - технических нормативов, а также нормативов по специальной физической подготовке
Таблица 26. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Координация
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения (не менее 10 с)
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения (не менее 8 с)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 3 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 90 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 70 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола)


Таблица 27. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 26 кг,

весовая категория 30 кг,

весовая категория 34 кг,

весовая категория 38 кг,

весовая категория 42 кг,

весовая категория 46 кг,

весовая категория 50 кг


	весовая категория 24 кг,

весовая категория 28 кг,

весовая категория 32 кг,

весовая категория 36 кг,

весовая категория 40 кг



	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,5 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

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

(не менее 15 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 6 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 4 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 55 кг,

весовая категория 55+ кг,

весовая категория 60 кг,

весовая категория 66 кг,

весовая категория 73 кг
	весовая категория 44 кг,

весовая категория 48 кг,

весовая категория 52 кг,

весовая категория 52+ кг,

весовая категория 57 кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,2 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

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

(не менее 15 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 14 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 3 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 73+ кг,

весовая категория 81 кг,

весовая категория 90 кг,

весовая категория 90+ кг,

весовая категория 100 кг,

весовая категория 100+ кг
	весовая категория 63 кг,

весовая категория 63+ кг,

весовая категория 70 кг,

весовая категория 70+ кг,

весовая категория 78 кг,

весовая категория 78+ кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,4 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,8 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 12 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 2 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 2 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательные требования к технической подготовленности


Таблица 28. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 46 кг,

весовая категория 50 кг,

весовая категория 55 кг,

весовая категория 60 кг


	весовая категория 40 кг,

весовая категория 44 кг,

весовая категория 48 кг



	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 9,8 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,3 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 20 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 15 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 8 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 66 кг,

весовая категория 73 кг,

весовая категория 81 кг
	весовая категория 52 кг,

весовая категория 57 кг,

весовая категория 63 кг 



	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,4 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее15 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 20 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 13 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 6 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 90 кг,

весовая категория 100 кг,

весовая категория 100+ кг
	весовая категория 70 кг,

весовая категория 78 кг,

весовая категория 78+ кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,2 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 18 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

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

(не менее 20 раз)

	
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 10 раз)
	Подъём выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

(не менее 6 раз)

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательные требования к технической подготовленности


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
1. Акопян А.О. и др. Дзюдо: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР/ Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П., М. «Советский спорт», 2008  – 96 с.

2. Грищенков В.Н. Дзюдо. Страницы истории. Часть 1 - Минск, 2012
3. Грищенков В.Н. Дзюдо. Страницы истории. Часть 2 - Минск, 2012
4. Дзигарока К. Кадакан дзюдо. Ростов-на-Дону: Феникс, 2000

5. Дзю-до. Сокр. пер. с япон. В. И. Силина. М.: ФКиС, 1977
6. Ильин И.П. Психология спорта. СПб.: Питер, 2008

7. Максимов Д.В. и др. Физическая подготовка единоборцев – М.: ТВТ «ДИВИЗИОН», 2011
8. Пархомович Г.П. Основы классического дзюдо. (Учебно-методическое пособие для тренеров и спортсменов.) — Пермь: «Урал-Пресс Лтд», 1993
9. Подробное разъяснение Судейских правил МФД, 2018
10. Путин В.В. и др. Учимся дзюдо вместе с Владимиром Путиным – М.: ОЛМА-ПРЕСС, 2002
11. Коблев Я. К. и др. Борьба дзюдо/Коблев Я. К., Рубанов М. Н., Невзоров В. М. — М.: ФКиС, 1987
12. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по состоянию на 2017 год. – М.: Эксмо, 2017 – 224 с. – (Актуальное законодательство).
13. Шестаков В.Б. и др. Теория и методика детско-юношеского дзюдо: учебно-методическое пособие, М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008 – 216 с.
14. Шулика Ю.А. и др Борьба дзюдо: первые уроки. Ростов-на-Дону: Феникс, 2006.
15. Шулика Ю.А. и др. Дзюдо. Система и борьба: учебник, Ростов-на-Дону: Феникс, 2006.

16. Эссинк Х. Дзю-до, М.: ФиС, 1974

17. Dominy E. Judo, United Kingdom, 1975 – 100 с
Видеоматериалы

1. Видеозаписи с Первенств и Чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся МБУДО «ДЮСШ Брянского района»
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7. ПРИЛОЖЕНИЕ
Приложение 1

УТВЕРЖДАЮ

Директор

МБУДО «ДЮСШ Брянского района»

___________ Л.Б. Думанская

План антидопинговых мероприятий  

МБУДО «ДЮСШ Брянского района» 

на 2018-2019 учебный год

	№
	Наименование мероприятия
	Сроки
	Ответственный

	1
	Подготовак и утверждение приказа по школе об утверждении антидопинговых мероприятий и назначение ответственных за его реализацию
	Август
	Зам.директора по УВР Клевцова А.Г.

	2
	Организация и проведение общего собрания трудового коллектива по вопросу обсуждения Федерального закона №392-ФЗ от 22.11.2016 «О внесении изменений в УК РФ и УПК РФ (в части усиления ответственности за нарушение антидопинговых правил)»
	Октябрь
	Зам.директора по УВР Клевцова А.Г.

Инструктор-методист Функова М.А., врач Митин А.В., мед.сестру Швец Н.В.

	3
	Организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для обучающихся МБУДО «ДЮСШ Брянского района»
	2 раза в год
	Инструктор-методист Функова М.А., врач Митин А.В., 

мед.сестра Швец Н.В.

	4
	Работа антидопинговой направленности с родителями обучающихся
	Весь период
	Тренеры-преподаватели, врач Митин А.В.,
мед.сестру Швец Н.В.

	5
	Участие в ознакомительных мероприятиях (лекции, семинары и т. д.) по антидопинговой тематике 
	В течение года
	Зам.директора по УВР Клевцова А.Г.

Инструктор-методист Функова М.А., врач Митин А.В., 

мед.сестру Швец Н.В.
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