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Пояснительная записка.

     Программа для ДЮСШ  по борьбе самбо составлена в соответствии с Законом Российской федерации « Об образовании» в редакции Федерального Закона от 13.01.96 г. № 12 –ФЗ, Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление правительства Российской Федерации от 7.03.95г. № 233), нормативных документов Министерства  общего и профессионального образования  РФ по физической культуре и туризму, регламентирующих работу спортивных школ.

      Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса самбистов на различных этапах многолетней подготовки.

      Программный материал объединен в целостную систему  многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

       На этапе начальной подготовки:

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям  спортом, направленным  на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

·   На учебно-тренировочном этапе подготовки:

· повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом  индивидуальных особенностей и требований программы;

· профилактика вредных привычек и правонарушений.

на этапе СС и ВСМ:

· привлечение к специализированной спортивной подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России.

	Этапы подготовки
	Период подготовки 

(лет)

	Начальная подготовка                    
	1 – 2 

	Учебно-тренировочная               
	4 – 5

	Спортивного совершенствования
	2 – 3 

	ВСМ
	


    Оптимальный возраст для начала занятий борьбой самбо  10 лет.

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в учебно-тренировочных группах являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение знаниями теории борьбы самбо и практическими навыками проведения соревнований, в группах спортивного совершенствования - успешное выступление в соревнованиях, выполнение норм КМС и МС России, организация и проведение соревнований.

      Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль, участие в соревнованиях, судейская практика, учебно-тренировочных сборах.

      Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя.  

Наполняемость учебных групп и режим  учебно-

тренировочной работы  в отделении борьбы самбо.

	Год обучения
	Возраст учащихся               
	Минимальное количество уч-ся в группе
	Максимальное количество учебных часов

	Группы начальной подготовки

	1
	9-11
	15
	6

	2
	11-12
	14
	9

	Учебно-тренировочные группы

	1
	12-13
	10
	12

	2
	13-14
	10
	12

	3
	14-15
	8
	16

	4
	15-16
	8
	16

	Группы СС и ВСМ

	1
	17-18
	6
	24

	2
	18 и далее
	5
	24


Группы начальной подготовки

( этап предварительной подготовки)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья;

· привитие интереса к занятиям борьбой самбо;

· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

· овладение основами техники борьбы и других физических упражнений;

· воспитание черт спортивного характера;

· формирование должностных норм общественного поведения;

· выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Учебный материал для групп начальной подготовки.

1. Теоретическая подготовка.

1.1.Краткий обзор развития борьбы самбо. Краткие сведения о развитии борьбы самбо. Первые соревнования самбистов в России и за рубежом. Перспективы развития борьбы самбо в России и  мире.

1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Значение страховки. Приемы и самостраховка. Запрещенные приемы и действия.

1.3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание борца.

Личная гигиена. Гигиеническое значение водных процедур. Значение и способы закаливания. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода). Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий, полноценное питание.

1.3. Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение медицинского осмотра. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

1.4. Основы методики обучения и тренировки борца.

Методы разучивания. Целостное разучивание приемов. Разучивание приемов по частям. Пути устранения  ошибок. Построение разминки.

2. Практическая подготовка.

2.1. Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2.2. Специальная физическая подготовка.

Комплекс упражнений позволяющих увеличить мышечную силу, развить гибкость, быстроту выполнения различных, сложных координационных движений.

2.3. Морально-волевая и нравственная подготовка.

Упражнения для совершенствования выдержки, для смелости, честности, настойчивости, решительности, инициативности, трудолюбия, дисциплинированности, взаимопомощи и т.д.

2.4. Технико-тактическая подготовка. Приемы самозащиты.

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленных на овладение техникой борьбы, на развитие чувства равновесия. Изучение различных стоек, передвижений, поворотов, подхватов, падений  удержаний. Страховка, самостраховка. Закрепление техники выполнения бросков, посредством многократного их проведения в стандартных условиях, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа.

      Освобождение от захватов рук, ног и туловища. Использование опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий, для проведения захватов, бросков, удержаний и т. д. Защита от выведения из равновесия, подсечек, подхватов, бросков. Защита от попыток удержания, от узла ноги, рычага локтя и т. д. 

2.5. Участие в соревнованиях.

Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.

2.6. Зачетные требования для контроля развития физических качеств самбистов:

Основные показатели для контроля 

развития физических качеств самбистов

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	Возраст  

	
	
	
	10 лет
	11 лет



	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег на 30м (с)
	5, 6
	5, 4



	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз)
	4
	6

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа 

(кол-во раз)
	5
	20

	
	Быстрота
	Сгибание туловища лежа на спине за 20с, ноги закреплены (кол-во раз) 
	-
	6


	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	12 лет

	
	
	
	До 

50 кг
	До 

60 кг
	Св. 60 кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30м (с)
	5,2
	5,2
	5,6

	
	Выносливость
	Бег 400м (мин. с)
	1,13
	1,13
	1,13

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м (с)
	7,5
	7,5
	7,5

	Гимнастика
	Сила


	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	8
	8

	
	
	Поднимание ног до хвата руками из виса на гимнастической стенке (кол-во раз)
	6
	5
	2

	
	
	Лазание по канату (4м) 

без помощи ног (с)
	9,3


	9,2


	12,2



	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	45
	48
	30

	
	
	Сгибание туловища, ноги закреплены (кол-во раз) 
	18
	20
	14

	
	Быстрота
	Сгибание туловища, лежа на спине за 20с, ноги закреплены (кол-во раз)
	12
	12
	10

	
	
	Подтягивания на перекладине за 20с (кол-во раз)
	6
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20с 

(кол-во раз)
	16
	12
	12

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (с)
	18
	18
	18

	Спортивная борьба
	Сила
	Приседание с партнером на плечах, равным по весу

(кол-во раз)
	6
	8
	4

	
	
	Подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках (кол-во раз)
	3
	7
	2

	
	
	Вставание на мост из стойки (5 раз)
	14
	16
	18

	
	Гибкость
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	18
	20
	22

	
	Быстрота
	10 бросков манекена через спину (с)
	28
	30
	36




Учебно-тренировочные группы до 2-х лет обучения.

Задачи и преимущественная направленность тренировки (этап начальной спортивной специализации):

· укрепление здоровья;

· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· углубленное изучение основных элементов техники борьбы;

· приобретение соревновательного опыта;

· приобретение навыков организации и проведения соревнований по общей и специальной физической  подготовке.

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой  борьбы и физической подготовки занимающихся.

Учебный материал для учебно-тренировочных групп 

до 2-х лет обучения.

1. Теоретическая подготовка.

1.1. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение , техника безопасности, оказание первой помощи при травмах. Питание спортсмена. Личная гигиена. Самоконтроль. Понятие об утомляемости, восстановление, тренированности.

1.2. Основы техники и тактики борьбы самбо.

Терминология борьбы самбо. Понятие о тактике борьбы самбо. Определение понятий тактики. Тактические действия. Виды тактики: атакующая, оборонительная. Методы тактики: подавление, маневрирование, маскировка (вызов, угроза ).

1.3. Основы методики обучения и тренировки борца.

Методы разучивания. Целостное разучивание приемов. Разучивание приемов по частям. Пути устранения ошибок. Методы тренировки. Система упражнений борца-самбиста. Основные и вспомогательные упражнения. Элементы основных упражнений: координационные 

( техника, тактика), кондиционные (для ОФП, для психологической подготовки).
1.4. Планирование учебно-тренировочного процесса. 

Перспективный план тренировки. Планирование подготовки к отдельному соревнованию. Планирование тренировки в недельном цикле. Периодизация годичной тренировки. Подготовительный период:  общеподготовительный этап, специально-подготовительный этап. Соревновательный этап (основной период). Переходный период.

1.5. Краткие сведения о физических основах тренировки борца.

Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Устойчивость и изменчивость навыков при разных состояниях организма и ситуациях борьбы. Длительность сохранения навыков после прекращения тренировки.

1.6. Общая и специальная физическая подготовка.

Характеристика требований к развитию двигательных  качеств борцов и средства для совершенствования специальных качеств -  силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости.

2. Практическая подготовка.

2.1. Общая физическая подготовка.

Комплексы общеобразовательных упражнений, направленные на развитие гибкости, ловкости, равновесия, силы и т.д. – упражнения  выполнять с отягощением весом партнера. Упражнения с сопротивлением партнера. Тренировка выносливости: общей  и специальной, развитие скоростно-силовых качеств.

2.2. Специальная физическая подготовка.

Комплексы  специально-подготовительных упражнений для развития необходимых физических качеств, совершенствование техники и тактики борьбы и исправление выявивших недостатков.

2.3. Морально- волевая и нравственная подготовка.

Упражнения для дальнейшего совершенствования выдержки, для смелости, решительности, выносливости и т.д.

2.4. Технико –тактическая подготовка.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов и приемов. Постепенно совершенствовать комбинации приемов. Искать выгодные положения для проведения приемов. Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. Изучение новых бросков и приемов, контрприемов в борьбе стоя и лежа в соответствии с правилами соревнований.

2.5. Участие в соревнованиях.

Участвовать в соревнованиях согласно календарного плана.

2.6. Зачетные требования.

Проведение контрольных испытаний для контроля развития физических качеств самбистов.

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	13 лет

	
	
	
	До 

50 кг
	До 

66 кг
	Св. 66 кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30м (с)

Бег 60м (с)

Прыжок в длину с места (см)
	5,1

9,1

180
	5,2

9,2

190
	5,4

9,4

195

	
	Выносливость
	Бег 400м (мин, с)
	1,11
	1,10
	1,13

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м с ходу (с)
	7,2
	7,3
	7,6

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	7
	6

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	52
	50
	30

	
	Сила
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Лазание по канату (4м) 

без помощи ног (с)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	Быстрота
	Сгибание туловища, лежа на спине за 20с (кол-во раз)
	14
	12
	8

	Гимнастика
	Быстрота
	Подтягивания на перекладине за 20с (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20с 

(кол-во раз)
	20
	16
	14

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (с)
	18,0
	19,0
	20,0

	Спортивная борьба
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (с)
	18,0
	19,0
	20,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	32
	34
	36

	
	Быстрота
	10 бросков манекена через спину (с)
	26
	28
	30



	Другие виды
	Сила
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	6,6
	7,0

	
	
	Бросок набивного мяча (3кг) назад
	6
	7
	8


	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	14 лет

	
	
	
	До 

50 кг
	До 

66 кг
	Св. 66 кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30м (с)

Бег 60м (с)

Прыжок в длину с места (см)
	4,8

8,8

190
	5,0

9,0

200
	5,4

9,2

205

	
	Выносливость
	Бег 400м (мин, с)
	1,08
	1,09
	1,14



	
	
	Бег 800м (мин, с)
	2,40
	2,50
	3,00

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м с ходу (с)
	7,0
	7,1
	7,4

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату 5м с помощью ног (с)
	14
	12
	15

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	30
	32
	28

	
	
	Лазание по канату 4м, без помощи ног (с)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	8
	7
	5

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	60
	56
	40

	
	Быстрота
	Сгибание туловища, лежа на спине за 20с (кол-во раз)
	21
	20
	16

	
	
	Подтягивания на перекладине за 20с (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20с 

(кол-во раз)
	21
	20
	16



	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (кол-во раз)
	8
	10
	6

	
	
	Подъем партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол-во раз) 10
	10
	14
	8

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками:

Свой вес + 5 кг – отлично

Свой вес              - хорошо

Свой вес – 5 кг    - удовлетворительно



	Другие виды
	Быстрота
	Бросок набивного мяча назад (м)
	8
	9
	9

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	7,0
	7,5

	Дзюдо
	Быстрота
	10 бросков партнера на время
	Индивидуальные нормативы

	
	
	Перемещение приставными шагами через метровую зону (раз)
	34
	30
	26


Учебно-тренировочные группы свыше 2-х лет обучения.

Задачи и преимущественная направленность тренировки  ( этап углубленной тренировки ):

· совершенствование техники и тактики борьбы;

· воспитание специальных физических качеств;

· повышение функциональной подготовленности;

· накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность организма. На этом этапе спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности.

Учебный материал для учебно-тренировочных групп 

свыше 2-х лет обучения.

1. Теоретическая подготовка.

1.1. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена.

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность самбиста. Анализ динамики физических возможностей  и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочных групп в годичном цикле. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятие переутомления  и перенапряжения организма.

1.2. Основы техники и тактики борьбы самбо.

Классификация приемов борьбы самбо. Броски руками: захватом ног, выведением из равновесия. Броски ногами: подножки, подсечки, зацепы, подхваты, через голову. Броски туловищем: через спину, прогибом. Удержания: сбоку, поперек, со стороны ног, со стороны головы, верхом. Болевые приемы: на руки - рычагом, узлом, ущемлением; на ноги – рычагом, узлом, ущемлением. Тактика схватки.

1.3. Основы методики обучения и тренировки борца.

Основные средства и методы физической подготовки самбиста. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

2. Практическая подготовка.

2.1. Общая физическая подготовка.

Дальнейшее развитие физических качеств в комплексе с другими упражнениями с высоким темпом действий.

Спортивные игры: футбол, баскетбол и т.д., баня, плавание.

2.2. Специальная физическая подготовка.

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с соревновательными упражнениями самбиста – бросками, приемами борьбы лежа. Воспитание скоростно-силовой выносливости, специальной выносливости.

2.3. Морально-волевая и нравственная подготовка.

Саморегуляция состояний самбиста. Дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств и навыков выполнения норм поведения, дисциплинированность.

2.4 Технико-тактическая подготовка.

На данном этапе основной задачей является достижение автоматизма и стабилизация двигательных действий самбиста. Дальнейшее совершенствование в выполнении приемов, бросков, контрприемов, комбинаций. Широко использовать многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных ситуациях. На этапе углубленной тренировки технико-тактическое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития физических  качеств и уровнем функционального состояния  организма самбиста.  В этой связи техника должна совершенствоваться в различных состояниях, в том числе , и в состоянии компенсированного и явного переутомления. 

2.4. Участие в соревнованиях.

Участие в 6-7 соревнованиях в течении года.

2.6.Зачетные требования.

Выполнить норматив 1 разряда или КМС.

Зачетные требования для контроля физических качеств самбистов.

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	Возраст занимающихся 

(15 лет)

	
	
	
	До 52 кг
	До 

74 кг
	Св. 74 кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (с)
	4,7
	4,8
	5,2

	
	
	Бег 60 м (с)
	8,7
	8,8
	9,0

	
	
	Бег 100 м (с)
	13,1
	13,2
	13,8

	
	Выносливость
	Бег 400 м (с)
	1,06
	1,04
	1,10

	
	
	Бег 800 м (с)
	2,30
	2,34
	2,38

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	18
	16
	12

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	40
	44
	38

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату (5 м) с помощью ног (с)
	9,8
	10,0
	11,0

	
	
	Лазание по канату (4 м) без помощи ног (с)
	8,0
	8,2
	10,0

	Гимнастика
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 с 

(кол-во раз)
	14
	15
	10

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз)
	26
	24
	22

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с дзюдоистом)
	14
	16
	10

	
	
	Подъем партнера одинакового веса до груди захватом туловища сзади – партнер на четвереньках (кол-во раз)
	14
	16
	12

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками

	Дзюдо
	Быстрота
	10 бросков партнеров через спину на время

	Дзюдо
	Быстрота
	Перемещение через метровую зону за 30 с (кол-во раз)
	38
	36
	32


 Инструкторская и судейская практика.
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в УТ группах и группах СС согласно учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий самостоятельного обслуживания соревнований. 

Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Необходимо научить занимающихся вести учет тренерских и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа СС 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.

Учащиеся должны научиться составлять рабочие планы и конспекты занятий. Составлять индивидуальные перспективные планы на этап, период, годичный цикл подготовки.

Составлять положения о соревнованиях. Принимать участие в судействе в спортивной и общеобразовательной школах в роли судьи, главного судьи, секретаря.

Для учащихся этапа СС итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.

Рекреация

(отдых, восстановление организма самбиста).

Медико - биологические средства восстановления, физические средства, гидротерапия, сауна, массаж, мануальная терапия, кислородные коктейли, рациональное питание, фармокологические препараты ( лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты ) , специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулка, восстановительный бег. 

Примерный годовой план-график распределения учебных часов

для групп начальной подготовки 1 года обучения.

	№
	Виды подготовки
	месяцы
	Всего

часов

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	

	1
	Техника
	 8
	9
	12
	9
	7
	9
	10
	9
	10
	9
	6
	
	98

	2
	Тактика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	20

	3
	Общая физическая подготовка
	6
	8
	6
	8
	6
	8
	6
	8
	6
	8
	6
	
	76

	4
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	
	40

	5
	Волевая  подготовка
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	6
	Нравственная под-вка
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	4

	7
	Теория и методика освоения дзюдо
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	8
	Соревновательная под-ка
	В соответствии с календарным планом спортивных мероприятий

	9
	Рекреация
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	10

	10
	Зачетные требования
	2
	__
	 
	__
	3
	__
	__
	__
	__
	3
	__
	__
	8

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	26
	26
	28
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	28
	12
	
	276


Учебный план-график построения тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки самбистов групп НП до 1 года.

	Содержание занятий
	Сент.
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теория
	2
	1
	2
	
	1
	1
	1
	2
	2
	
	
	

	ОФП
	10
	10
	10
	10
	7
	7
	7
	7
	5
	
	
	

	Морально-волевая подготовка
	2
	3
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	
	
	

	ТТП
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	12
	10
	
	
	

	Приемы самозащиты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	26
	26
	26
	26
	22
	22
	22
	25
	24
	
	
	


Учебный план-график построения тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки самбистов групп  УТГ до 2-х лет

	Содержание занятий
	Сент.
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теория
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	

	ОФП
	20
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	Морально-волевая подготовка
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	5
	5
	

	ТТП
	20
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	Приемы самозащиты
	
	
	
	3
	4
	4
	4
	3
	
	2
	
	


	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	12
	

	Всего:
	52
	52
	52
	50
	50
	50
	50
	50
	52
	50
	50
	


Учебный план-график построения тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки самбистов групп НП свыше 1 года

	Содержание занятий
	Сент.
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теория
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	ОФП
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	

	Морально-волевая подготовка
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	
	
	

	ТТП
	15
	15
	14
	14
	15
	14
	14
	19
	15
	
	
	

	Приемы самозащиты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	
	
	


Учебный план подготовки самбистов

	Виды подготовки
	Группы НП
	Группы УТГ
	Группы СС
	ВСМ

	
	До 1 г.
	Св. 1 г.
	До 2-х
	Св. 2-х
	До 1 г.
	Св. 1 г.
	

	1. Теоретическая подготовка


	12
	15
	18
	20
	30
	20
	20

	2. Физическая подготовка


	70
	100
	180
	240
	350
	330
	330

	3. Морально-волевая подготовка


	30
	70
	130
	200
	260
	260
	250

	4. Технико-тактическая подготовка


	100
	135
	180
	200
	220
	240
	250

	5. Приемы самозащиты


	-
	-
	20
	30
	80
	90
	100

	6. Участие в соревнованиях


	Согласно календарному плану

	7. Инструкторско-судейская практика


	-
	-
	2
	2
	10
	10
	10

	8. Зачетные требования


	4
	4
	6
	6
	20
	20
	10

	9. Восстановительные мероприятия


	-
	-
	20
	30
	100
	100
	100

	10. Общее количество часов в год


	219
	324
	558
	728
	1070
	1070
	1070


Учебный план-график построения тренировочных нагрузок

в годичном цикле подготовки самбистов групп УТГ свыше 2-х лет

	Содержание занятий
	Сент.
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теория
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	ОФП
	30
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	Морально-волевая подготовка
	18
	18
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	

	ТТП
	16
	16
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	16
	16
	16
	

	Приемы самозащиты
	
	
	4
	3
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачетные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	2
	4
	3
	3
	3
	1
	7
	7
	

	Всего:
	66
	66
	66
	67
	67
	66
	66
	66
	66
	66
	66
	


ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ 

ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ ГРУПП СС, ВСМ

	Периоды


	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№ п/п
	Месяцы
	
	
	
	

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	1
	Техника


	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	38


	40
	
	42
	440

	2
	Тактика


	20
	22
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	16
	20
	
	20
	220

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	16
	14
	16
	14
	16
	14
	16
	14
	16
	
	10
	160

	4
	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	12
	
	12
	120

	5
	Волевая подготовка


	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	
	6
	30

	6
	Нравственная подготовка


	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	
	3
	25

	7
	Теория и методика освоения дзюдо
	4
	
	3
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	
	
	20

	8
	Инструкторская практика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	20

	9
	Судейская практика
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	
	1
	15

	10
	Соревновательная подготовка
	Согласно календарному плану
	

	11
	Зачетные требования


	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	
	20

	Всего часов:


	97
	97
	98
	97
	98
	98
	99
	97
	97
	97
	
	94
	1070


ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП СВЫШЕ 2-Х ЛЕТ ОБУЧЕНИЯ (15-16 ЛЕТ)

	Периоды


	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№ п/п
	Месяцы
	
	
	
	

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	1
	Техника


	26
	24
	26
	24
	26
	24
	24
	24
	24
	24
	
	24
	270

	2
	Тактика


	12
	12
	12
	12
	12
	12
	14
	12
	12
	12
	
	8
	130

	3
	Специальная физическая подготовка
	10
	12
	10
	12
	10
	12
	10
	12
	
	12
	
	
	100

	4
	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	12
	132

	5
	Волевая подготовка


	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	20

	6
	Нравственная подготовка


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	7
	Теория и методика освоения дзюдо
	2
	2
	1
	2
	
	2
	1
	
	1
	1
	
	
	12

	8
	Инструкторская практика
	
	
	1
	
	1
	
	1
	2
	1
	
	
	8
	14

	9
	Судейская практика
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	10
	Соревновательная подготовка
	Согласно календарному плану
	

	11
	Зачетные требования


	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10

	12
	Рекреация
	
	
	
	2
	2
	1
	1
	
	2
	2
	
	2
	12

	Всего часов:


	66
	66
	66
	67
	67
	66
	66
	66
	66
	67
	
	66
	728


УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ УТГ-1 групп дзюдо (12-14 ЛЕТ)

I. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1.1. ТЕХНИКА

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.

Выведение противника из равновесия (кузуши) – движение вперед (тяга, рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед – влево, движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение назад – влево. Выведение из равновесия противника, используя его усилие, движение, позицию и позу.  

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки двумя.

Проведение приемов в зависимости от направления движения и усилия противника, а также его позиции и позы.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением, с дозированным сопротивлением, по заданию. Учи-коми. Рандори. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.

Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.

Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы (угол наклона 15-30).

Руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.

Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево - вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад.

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.
БРОСКИ – NAGE WAZA

1. Задняя подсечка – KO SOTO GARI
2.  Подсечка изнутри – KO UCHI GARI
3. Бросок через бедро захватом ворота – KOSHI GURUMA 

4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава – TSURI KOMI GOSHI
5. Подсечка в темп шагов –OKURI ASHI BARAI
6. Передняя подножка –  TAI OTOSHI
7. Подхват под две ноги – HARAI GOSHI
8. Подхват изнутри –  UCHI MATA
9. Зацеп изнутри с захватом ноги – O UCHI MAKIKOMI
10. Бросок захватом ноги за подколенный сгиб – KATA ASHI DORI
11. Зацеп снаружи – KO SOTO GAKE
12. Бросок через бедро захватом за пояс – TSURI GOSHI
13. Боковая подножка (седом) с падением – YOKO OTOSHI
14. Бросок через ногу в сторону – ASHI GURUMA
15. Подсад голенью – HANE GOSHE
16. Передняя подсечка под отставленную ногу – HARAI TSURI KOMI ASHI
17. Бросок через голову – TOMOE NAGE
18. Мельница – KATA GURUMA
19. Бросок захватом двух ног – MOROTE GARI
20. Зацеп изнутри под одноименную ногу – KO UCHI GAKE
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAZA
1. Удержание сбоку захватом из-под руки – KUZURE KESA GATAME
2. Удержание сбоку захватом своей ноги – MAKURA KESA GATAME
3. Обратное удержание сбоку – USHIRO KESA GATAME
4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса – KUZURE KAMI SHIHO GATAME
5. Удержание поперек захватом дальней руки –  KUZURE YOKO SHIHO GATAME
6. Удержание верхом захватом руки – – KUZURE TATE SHIHO GATAME
7. Удержание поперек захватом дальней руки – KUZURE YOKO SHIHO GATAME
8. Удушающий предплечьем спереди – KATA JUJI JIME
9. Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх – GYAKU JUJI JIME
10. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз – NAMI  JUJI JIME
11. Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок – HADAKA JIME
12. Удушающий сзади двумя отворотами – OKURI ERI JIME
13. Удушающий отворотом сзади, выключая руку – KATA HA JIME
14. Узел поперек – UDE GARAMI

15. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – UDE HISHIGI JUJI GATAME

16. Удержание верхом от рычага локтя при захвате руки двумя ногами – OBI TATE SHIHO GATAME
САМООБОРОНА

Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху.

Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки.

1.2. ТАКТИКА

ТАКТИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ

Использование благоприятных ситуаций – проведение бросков при движении противника вперед, назад, в сторону, сгибается, выпрямляется, тянет на себя, толкает и т.д. Проведение болевых приемов и удержаний после бросков, после сбивания противника на четвереньки, после неудавшихся бросков противника и т.д.

Создание благоприятных ситуаций.

Однонаправленные комбинации: передняя подножка – подхват, через спину – передняя подножка, задняя подножка – отхват, боковая подсечка – бросок через бедро. Подхват – подхват изнутри.
Зацеп изнутри – отхват, зацеп снаружи – задняя подножка на пятке, зацеп стопой – захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка – бросок захватом руки под плечо, передняя подсечка – выведение из равновесия рывком, передняя подножка – подхват изнутри, зацеп изнутри – зацеп снаружи, подхват под две ноги – подхват изнутри, задняя подножка – зацеп снаружи, подхват изнутри –передняя подсечка.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка – отхват, боковая подсечка – бросок через спину, боковая подсечка – отхват.

Зацеп изнутри – боковая подсечка, передняя подсечка – зацеп снаружи, подхват изнутри – зацеп изнутри, передняя подсечка – бросок через плечи, зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи – бросок через спину, задняя подножка – передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо – задняя подножка.

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:

· сбор информации (наблюдение, опрос) о дзюдоистах, заполнение картотеки по разделам: общие сведения, сведения, полученные из стенографии поединков (показатели техники, тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика);

· оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований)

· построение модели поединка с конкретным противником, коррекция модели;

· подавление действий противника своими действиями, маскировка своих действий;

· цель поединка – победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.

ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, настройка.

II. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.1. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – хараи-гоши – удар пяткой по лежащему; отхвата – о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу.

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – хараи-гоши – махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке.

Упражнения для развития мышц шеи.

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды защитных действий противника.

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

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с 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 до 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.

2.2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30м, 60м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости – челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, кросс – 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы подтягивание на перекладине. Лазание по канату. Поднимание гантелей – 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости – упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). Лазание по канату 5м, с помощью ног – 4м. Для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат.

Тяжелая атлетика. Для развития силы – поднимание гири (16 кг), штанги (25 кг).

Бокс. Для развития быстроты – бой с тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы – партнер на плечах – приседания. С сопротивлением партнера – захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног – препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.

Лыжный спорт – для развития быстроты гонки 500м, 1000м; для развития выносливости гонки 1,5-3 км.

 Плавание – для развития быстроты проплывание коротких отрезков дистанции (10м, 25м), для развития выносливости – проплывание 50м, 100м, 200м.

Другие виды двигательной деятельности – по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. Для развития быстроты – броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – 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 – дзюдоист удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства.

III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1. ВОЛЕВАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для воспитания волевых качеств.

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным, титулованным противником с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных действий.

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. В условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника различными способами в течение 20-40с, вынудить противника сдаться посредством проведения болевого, удушающего.

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.

Находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз.

Психологическая устойчивость: спортсмену рекомендуется участвовать в соревнованиях, если но способен выиграть более 50% поединков.

3.2. НРАВСТВЕННАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, на соревнованиях).

Формировать в  общей беседе посильные задачи перед конкретными дзюдоистами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами других клубов.

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.

IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.1. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ОСВОЕНИЯ ДЗЮДО

Врачебный контроль и самоконтроль.

Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо.

Основы техники.

Основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контрактах, стойках. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит.

Методика тренировки.

Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических и волевых качеств), вспомогательные (организационные, рекреационные).

Планирование подготовки.

Периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды – подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода – этап обще-подготовительный, специально-подготовительный.

Этапы соревновательного периода – этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода – переходно-восстановительный этап, переходно-подготовительный этап. 

Психологическая подготовка.

Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке дзюдоистов – трудолюбие, дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность.

Правила соревнований.

Размеры татами. Оценка технических действий. Запрещенные действия и наказания.

Классификация техники дзюдо.

Классификация техники дзюдо. Броски, удержания, болевые, удушения. Японские термины.

Анализ соревнований.


Стенография содержания поединка. Символы технических и тактических действий. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.


Дзюдо в России.


Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях – чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх. Успехи дзюдоистов спортивной школы, коллектива.


Гигиенические знания.


Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. Самочувствие дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований.

4.2. ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация выполнения строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением. Обучение броскам, удержаниям, болевым, удушениям.

4.3. СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, помощника секретаря. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундомериста. Участие в показательных выступлениях. Реанимация при удушениях.

V. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Участие в 3-4 соревнованиях (в том числе 1-2 командные) в течение года.

VI. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Проведение контрольных испытаний.

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ДЛЯ КОНТРОЛЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ 

УТГ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (12-14 ЛЕТ)

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	13 лет

	
	
	
	До 

50 кг
	До 

66 кг
	Св. 66 кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30м (с)

Бег 60м (с)

Прыжок в длину с места (см)
	5,1

9,1

180
	5,2

9,2

190
	5,4

9,4

195

	
	Выносливость
	Бег 400м (мин, с)
	1,11
	1,10
	1,13

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м с ходу (с)
	7,2
	7,3
	7,6

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	7
	6

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	52
	50
	30

	
	Сила
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Лазание по канату (4м) 

без помощи ног (с)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	Быстрота
	Сгибание туловища, лежа на спине за 20с (кол-во раз)
	14
	12
	8

	Гимнастика
	Быстрота
	Подтягивания на перекладине за 20с (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20с 

(кол-во раз)
	20
	16
	14

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (с)
	18,0
	19,0
	20,0

	Спортивная борьба
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (с)
	18,0
	19,0
	20,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	32
	34
	36

	
	Быстрота
	10 бросков манекена через спину (с)
	26
	28
	30



	Другие виды
	Сила
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	6,6
	7,0

	
	
	Бросок набивного мяча (3кг) назад
	6
	7
	8


ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ДЛЯ КОНТРОЛЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	14 лет

	
	
	
	До 

50 кг
	До 

66 кг
	Св. 66 кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30м (с)

Бег 60м (с)

Прыжок в длину с места (см)
	4,8

8,8

190
	5,0

9,0

200
	5,4

9,2

205

	
	Выносливость
	Бег 400м (мин, с)
	1,08
	1,09
	1,14



	
	
	Бег 800м (мин, с)
	2,40
	2,50
	3,00

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10м с ходу (с)
	7,0
	7,1
	7,4

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату 5м с помощью ног (с)
	14
	12
	15

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	30
	32
	28

	
	
	Лазание по канату 4м, без помощи ног (с)
	9,4
	9,8
	10,0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	8
	7
	5

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	60
	56
	40

	
	Быстрота
	Сгибание туловища, лежа на спине за 20с (кол-во раз)
	21
	20
	16

	
	
	Подтягивания на перекладине за 20с (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20с 

(кол-во раз)
	21
	20
	16



	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (кол-во раз)
	8
	10
	6

	
	
	Подъем партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол-во раз) 10
	10
	14
	8

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками:

Свой вес + 5 кг – отлично

Свой вес              - хорошо

Свой вес – 5 кг    - удовлетворительно



	Другие виды
	Быстрота
	Бросок набивного мяча назад (м)
	8
	9
	9

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	7,0
	7,5

	Дзюдо
	Быстрота
	10 бросков партнера на время
	Индивидуальные нормативы

	
	
	Перемещение приставными шагами через метровую зону (раз)
	34
	30
	26


По соревновательной подготовке выполнить 2 юношеский разряд.

ТЕХНИКА 4 КИУ, ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС

БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Задняя подсечка – Ko Soto Gari
2. Подсечка изнутри – Ko Uchi Gari
3. Бросок через ногу вперед – Koshi Guruma
4. Бросок через бедро захватом отворота и рукава – Tsuri Komi Goshi
5. Подсечка в темп шагов – Okuri Ashi Barai
6. Передняя подножка – Tai Otoshi
7. Подхват под две ноги – Harai Goshi
8. Подхват изнутри –  Uchi Mata
ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА – NE WAZA

1. Удержание сбоку захватом из-под руки – Kuzure Kesa Gatame
2. Удержание сбоку захватом своей ноги – Makura Kesa Gatame
3. Обратное удержание сбоку – Ushiro Kesa Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом руки и пояса – Kusure Kami Shiho Gatame
5. Удержание поперек захватом дальней руки – Kuzure Yoko Shiho Gatame
6. Удержание верхом захватом руки – Kuzure Tate Shiho Gatame
ТЕХНИКА 3 КИУ, ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС.

БРОСКИ – NAGE WAZA
1. Зацеп снаружи – KO SOTO GAKE
2. Бросок через бедро захватом за пояс – TSURI GOSHI
3. Боковая подножка (седом) с падением –YOKO OTOSHI
4. Бросок через ногу в сторону – ASHI GURUMA
5. Подсад голенью – HANE GOSHI
6. Передняя подсечка под отставленную ногу – HARAI TSURI KOMI ASHI
7. Бросок через голову – TOMOE NAGE
8. Мельница – KATA GURUMA
9. Бросок захватом двух ног – MOROTE-GARI
Приемы борьбы лежа – NE WAZA

1. Удушающий предплечьем спереди – KATA JUJI JIME
2. Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх – GYAKUJUJI JIME
3. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз – NAMI JUJI JIME
4. Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок – HADAKA JIME
5. Удушающий сзади двумя отворотами – OKURI  ERI JIME
6. Удушающий отворотом сзади, выключая руку – KATA HA JIME
7. Узел поперек – UDE GARAMI
8. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – UDE HISHIGI JUJI GATAME
VII. РЕКРЕАЦИЯ

 (отдых и восстановление организма дзюдоиста)

Клиническое проявление утомления – легкое, острое, перенапряжение, перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические.

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание эмоционального фона),  оптимальное планирование процесса тренировки (индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее восстановление – вариабельное планирование нагрузки, вариабельность средств, методов, построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и дни профилактического отдыха, средства переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановления (рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное плавание. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПОДГОТОВКИ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП

	Виды подготовки
	Количество часов для учебно-тренировочных групп

	
	До 2-х лет
	Св. 2-х лет

	1. Технико-тактическая подготовка
	284
	422

	1.1. Техника

1.2. Тактика
	198

86
	304

118

	II. Физическая подготовка
	142
	174

	2.1. Специальная физическая подготовка

2.2. Общая физическая подготовка
	58

84
	68

106

	Ш. Психологическая подготовка
	30
	36

	3.1. Волевая подготовка

3.2. Нравственная подготовка
	20

10
	26

10

	IV. Методическая подготовка
	32
	34

	4.1. Теория и методика освоения дзюдо

4.2. Инструкторская практика

4.3. Судейская практика
	12

10

10

 
	14

10

10 

	V. Соревновательная подготовка
	              24                           32

	VI. Зачетные требования
	8
	8

	VII. Рекреация (отдых и восстановление организма дзюдоиста)
	30
	30

	Всего часов:
	552
	736

	Основной возраст занимающихся (лет)
	13-14
	15-16


НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП СС и ВСМ ПО ДЗЮДО

	Группы
	Год обучения
	Основной возраст (лет)
	Возрастной диапазон допуска к занятиям
	Количество занимаю-щихся в группе
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год
	Количество соревнований в год

	СС
	1
	17
	16-17
	6
	24
	1070
	Согласно календарному плану

	
	2
	18
	17-19
	5
	24
	1070
	

	ВСМ
	
	19-25
	
	4
	24
	1070
	


УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ

 В ГРУППАХ СС И ВСМ
	Виды подготовки
	Количество часов для групп СС
	Количество часов для групп ВСМ

	
	До 1 г.
	Св. 1 г.
	

	1. Технико-тактическая подготовка
	676
	676
	676

	1.1. Техника

1.2. Тактика
	528

148


	528

148


	528

148



	II. Физическая подготовка
	206
	206
	206

	2.1. Специальная физическая подготовка

2.2. Общая физическая подготовка
	116

90
	116

90
	116

90

	Ш. Психологическая подготовка
	50
	50
	50

	3.1. Волевая подготовка

3.2. Нравственная подготовка
	36

14
	36

14
	36

14

	IV. Методическая подготовка
	46
	46
	46

	4.1. Теория и методика освоения дзюдо

4.2. Инструкторская практика

4.3. Судейская практика
	14

16

16
	14

16

16
	14

16

16

	V. Соревновательная подготовка
	56
	56
	56

	VI. Зачетные требования
	14
	14
	14

	VII. Рекреация (отдых и восстановление организма дзюдоиста)
	56


	56
	56

	Всего часов:
	1104
	1104
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I. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ ГРУПП СС И ВСМ

1.1. Задачи и преимущественная направленность тренировки:
· повышение специальной подготовленности;

· дальнейшее совершенствование технического мастерства;

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта;

· выполнение звания Мастер спорта России.

По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на УТС, что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и занятия с повышенными нагрузками, эффективно сочетаясь с восстановительными мероприятиями. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы дзюдо.

П. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой партнеров. Совершенствование индивидуальной техники и доведение до автоматизма изученных ранее приемов. Использование в учебно-тренировочном процессе комбинаций и контрдействий для более эффективного результата обучения. Совершенствование тактических умений и навыков ведения поединка, участие в соревнованиях.

Ш. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В зависимости от поставленных целей варьируется нагрузка в ОФП и СФП, которая поможет выйти на нужный уровень и показать планируемый результат. 

IV. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специфика дзюдо прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Основной задачей психологической подготовки на этапе спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

   Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у спортсмена, возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировок, вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. Кроме того, приходится преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями личности спортсмена. Они возникают в сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. Для этого нужно включить в тренировку отдельные задания:

· проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с малым промежутком времени между схватками;

· проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха.

V. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

5.1. Теория и методика дзюдо. 

Прогнозирование спортивных результатов.

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям эффективности, стабильности и вариативности двигательных действий дзюдоистов.

Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности. Средства и методы совершенствования технических и тактических способностей.

Планирование подготовки дзюдоистов.

Составление индивидуального плана. Определение цели подготовки. Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам подготовки – технической, тактической, физической, психологической.

Анализ участия в соревнованиях. 

Особенности соревновательной деятельности дзюдоиста. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов. Основные аспекты соревновательной подготовки.

Инструкторская и судейская практика.

Составление положения о соревнованиях. Практика и организация судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на районных о городских соревнованиях. Прохождение судейского семинара.

VI. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Участие в 7-8 соревнованиях в течение года.

VII. РЕКРЕАЦИЯ.

Медико-биологические средства восстановления. Рациональное питание, физические факторы, гидротерапия, сауна, массаж, мануальная терапия, кислородные коктейли, фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами., солями, белковые препараты), иглорефлексотерапия. Специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулка. Восстановительный бег.

VШ. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Подтвердить норматив КМС или выполнить звание Мастер спорта России. Оценка подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования тренером-преподавателем и в процессе соревнований.  

УТВЕРЖД ЕНА методическим советом протокол № 2 от 06 декабря 2012 г.
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