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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо»

I. Общие положения
0. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1073 (далее – ФССП).
Программа служит основой для эффективного построения образовательной деятельности на базовом уровне. Учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в частности в дзюдо) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.
0. Целью программы является:
· укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации,
· получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта;
· удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в двигательной активности;
· подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;
· выявление одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;
· развить физические качеств обучающихся.
Программа предназначена для детей в возрасте 7 – 18 лет. Период освоения программы – без ограничения. Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на четырех этапах:
· этап начальной подготовки;
· учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
· этап совершенствования спортивного мастерства
· этап высшего спортивного мастерства.


II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
0. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы  лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спор- тивную подготовку (лет)
	Наполняем ость
(человек)

	Этап начальной подготовки
	3-4
	7
	10

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

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	Не ограничивается
	14
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	Не ограничивается
	16
	1


0.  подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Задачи на этапе начальной подготовки:
· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
· повысить уровень физической подготовленности;
· овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»;
· получить общие знания об антидопинговых правилах;
· соблюдать антидопинговые правила;
· ежегодно выполнять   контрольно-переводные   нормативы   (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «весовая категория»;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
Задачи на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и психологической подготовленности;
· изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно   применять   их   в   ходе    проведения    учебно-тренировочных    занятий и участия в спортивных соревнованиях;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· изучить антидопинговые правила;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять   контрольно-переводные   нормативы  (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

Задачи на этапе совершенствования спортивного мастерства:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической                     и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно	выполнять	контрольно-переводные	нормативы	(испытания) по видам спортивной подготовки;
· демонстрировать	высокие	спортивные	результаты	в	официальных спортивных соревнованиях;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
· получить	уровень	спортивной	квалификации	(спортивное	звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
Задачи на этапе высшего спортивного мастерства:
· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
· ежегодно	выполнять	контрольно-переводные	нормативы	(испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
· демонстрировать	высокие	спортивные результаты	в	межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
0. Объем программы
Учебно-тренировочная нагрузка к объёму учебно-тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объём.
В объём учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося после определённой нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.
Общий годовой объём учебно-тренировочной работы для этапов: учебно- тренировочного свыше трёх лет, совершенствования спортивного мастерства, может быть сокращён не более чем на 25%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.
	Этапный норматив
	
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап
Совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	С выше трех лет
	
	

	Количество часов в
неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	16-18
	20-24
	24-32

	Общее количество
часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-
936
	1040-1248
	1248-1664



5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
· учебно-тренировочные занятия:
· групповые и индивидуальные тренировочные занятия;
· работа по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.

Тренировочная работа проводится круглогодично (52 недели).
Основной формой проведения тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов. Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и путём проведения бесед на практических занятиях. Обучающиеся юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам тренировочного плана.
Кроме занятий по расписанию обучающимся следует выполнять домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической подготовленности, осваивать отдельные элементы техники.
При организации и проведении тренировочных занятий с юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю за занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно- гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.
Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.
Для обеспечения непрерывности освоения образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно- спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах.

Учебно- тренировочные мероприятия
	
N
п/п
	
Виды учебно- тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно- тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	
Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	
Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	

1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
международным спортивным соревнованиям
	

-
	

-
	21
	21


	

1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	

-
	

14
	18

	20

	

1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным
соревнованиям
	

-
	

14
	18

	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъект Российской Федерации
	-
	14
	14
	14



	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	
2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
-
	
14
	18
	
18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	
2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского
обследования
	
-
	
-
	
До 3 суток, но не более 2 раз в год

	
2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в
каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных
мероприятий в год
	
-

	
2.5.
	Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия
	
-
	
До 60 суток



Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»;
· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.



	Виды
	Этапы и годы спортивной подготовки

	спортивных соревнований состязания.
	

	
	Этап
начальной подготовки
	Учебно- тренировочный
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
	Свыше
	До
	Свыше 3-
	
	

	
	года
	года
	3-х
	х лет
	
	

	
	
	
	лет
	
	
	

	Контрольные
	1
	4
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Состязания
	-
	-
	10
	15
	18
	18




6. Годовой учебно-тренировочный план

	№
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	ЭНП
	УТГ
	ЭВСМ

	
	
	До
года
	Свыш
е года
	До 3-х
лет
	Свыше 3-х
лет
	

	1.
	ОФП-%
	54-60
	50-54
	20-25
	17-19
	14-18

	2.
	СФП-%
	1-5
	5-10
	16-20
	18-22
	20-22

	3.
	Участие в
соревнованиях-%
	-
	-
	6-8
	8-9
	8-10

	4.
	Техническая
подготовка-%
	30-38
	36-40
	36-41
	38-43
	41-44

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая
подготовка..-%
	4-6
	4-6
	8-9
	8-9
	7-8

	6.
	Инструк. и суд.
практика-%
	-
	-
	1-3
	2-4
	2-4

	7.
	Медико-биолог., и восстан. мер., тестирование и
контроль-%
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6




К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен  вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от        общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу  спортивной подготовки.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
· на этапе начальной подготовки - двух часов;
· на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
· на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
· на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях
	



№ п/п
	






Виды подготовки
	Этапы и годы подготовки

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

	
	
	
Нп 1-2
	
Нп-3
	
Тг-1-2
	
Тг-3-4-5

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	10
	12-16-16

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	3
	3
	3-3-3

	
	
	Наполняемость групп (чел)

	
	
	Заполняется Организацией самостоятельно с
учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки

	


1.
	Физическая подготовка:
	138
	102
	180
	242-351-351

	
	Общая физическая подготовка
	86
	56
	120
	125-175-175

	
	Специальная
физическая подготовка
	
52
	
78
	
60
	
117-176-176

	2.
	Техническая подготовка
	100
	62
	42
	445- 181-181

	3.
	Тактическая подготовка
	41
	64
	43
	70-125-125

	4.
	Психологическая подготовка
	8
	17
	15
	23-35-35

	5.
	Теоретическая подготовка
	15
	17
	30
	23- 28-28

	6.
	Аттестация
	2
	8
	11
	10-11-11

	7.
	Соревновательная деятельность
	0
	57
	5
	62- 58-58

	8.
	Инструкторская практика
	4
	5
	5
	7- 4-4

	9.
	Судейская практика
	0
	5
	2
	7-9-9

	10.
	Восстановительные мероприятия
	0
	25
	3
	29-49-49

	11.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6-7-7

	Вариативная часть, формируемая Организацией:

	12.
	Самоподготовка
	–
	–
	–
	–

	13
	Интегральная подготовка
	0
	0
	0
	0

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520
	624- 832-832






7. Календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведен
ия

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
· практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
· приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
· приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
· формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.
	В течение года

	1.2
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
· освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
· составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
· формирование навыков наставничества;
· формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
формирование склонности к педагогической  работе.
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1
	Организация и проведение мероприятий, направленных на
формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
· формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
· подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	В течение года

	2.2
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и
укрепления иммунитета).
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за
свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных
спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков
и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия,
определяемые организацией, реализующей
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
	В течение года

	3.2
	Практическая подготовка (участие в
физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
· физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
· тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих
достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
· формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
· развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
· правомерное поведение болельщиков;
· расширение общего кругозора юных спортсменов
	В течение года

	
	
	
	



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним включают следующие мероприятия:
· проведение ежегодных лекций, семинаров, викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
· ежегодное обучение и получение сертификатов РУСАДА спортсменами и тренерами.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условия участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

	Этап спортивной
подготовки
	Содержание мероприятия и
его форма
	Сроки
проведения
	Рекомендации по
проведению мероприятий

	


Этап начальной подготовки
	
Родительское собрание
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания
вопрос по антидопингу

	
	
Антидопинговая викторина
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных
соревнованиях в регионе

	
	Теоретическое занятие
«Ценности спорта. Честная игра»
	
1 раз в год
	Научить юных спортсменов что является допингом и как не нарушать
антидопинговые правила

	
Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	
Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса Это неотъемлемая часть системы антидопингового
образования

	
	
Родительское собрание
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания
вопрос по антидопингу

	

Этап совершенствовани я спортивного мастерства
	
Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса это неотьемлемая часть
системы антидопингового образования

	
	Семинар
«Виды нарушений
антидопинговых правил»
«Процедура
допингконтроля»
«Подача запроса на ТИ»
	

1 -2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в субьекте Российской федерации



9. Планы инструкторской и судейской практики

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки. На этапе совершенствования спортивного мастерства эти навыки закрепляются.
Во время занятий у спортсменов вырабатывается способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.
Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа.

На этапах совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата.
Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спортсменам званий инструкторов по спорту и судей по спорту.
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.

	№
пп
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки
	Ответстве-
нный

	Группы ТЭ (все периоды)

	1
	1)Освоение методики
проведения на тренировочных занятиях по
дзюдо. 2)Выполнение необходимых требований для присвоения
звания
инструктора
	1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия 2. Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке 3.Обучение основным
техническим элементам и приёмам.
4. Составление комплексов упражнений для развития физических качеств
5. Подбор упражнений для
совершенствования техники.
6. Ведение дневника самоконтроля
тренировочных занятий
	

В
соответствии с планом
спортивной подготовки
	



Тренер,тренер-преподаватель

	Группы ССМ

	2
	Освоение методики проведения спортивно- массовых
мероприятий
	1.	Организация и проведение спортивно-
массовых мероприятий под руководством тренера.
	
В
соответствии с планом
спортивной
подготовки
	


Тренер,тренер-преподаватель

	3
	Выполнение необходимых
требований для присвоения
звания судьи по
спорту
	Судейство соревнований в Физкультурно-спортивных организациях
	В
соответствии с планом
спортивной подготовки
	Тренер,тренер-преподаватель



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

Педагогические средства
· рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
· правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.
· введение специальных профилактических разгрузок;
· выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
· оптимальное	использование	средств	переключения	видов	спортивной деятельности;
-полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
· использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.п.);
· повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
· эффективная индивидуализация тренировочных занятий.
К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключения внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований, но ив свободное время.

Врачебно-биологические средства
· рациональное	питание	с	использованием	продуктов	повышенной биологической ценности;
· поливитаминные комплексы;
· различные виды массажа;
· ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;
· контрастные ванны и души, сауна.
С ростом объёма средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико- биологические средства восстановления.
Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух и трёхразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками.
Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы , суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то , что в движение приходит депонированная (резервная ) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса. А не отдельных средств даёт больший эффект.
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.









Планирование восстановительных мероприятий
	Уровень
	Напряжённость восстановительных мероприятий
	Средства восстановления

	основной
	Нормализация состояния в результате кумулятивного воздействия всей серии
тренировочных нагрузок от микроцикла к микроциклу
	Общий ручной и гидромассаж, парная баня или сауна, души,
ванны. Комплексы сочетания этих средств.

	Текущий
	Компенсация последствий ежедневной тренировочной нагрузки определённой
направленности с учётом специфики последующей нагрузки.
	Восстановительные ванны и души, гидромассаж, сегментарный массаж, тонизирующие
растирания вм период занятий ОФП, вибро-тренировочный и локальный массаж в сочетании с
сауной.

	Оперативный
	Срочное восстановление работоспособности в процессе тренировок от одной серии упражнений к другой с учётом последующей нагрузки.
	Восстановительные ванны, локальный гидромассаж, локальные тонизирующие растирания, локальный
восстановительный и предварительный массаж.





Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.
Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.


План медицинских и медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
	Наименование мероприятия
	сроки
	ответственный

	Психолого-педагогические и медико-биологические средства:
-упражнения на растяжение;
-разминка;
-массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим
массажем, локальный массаж;
-искусственная активизация мышц;
-психорегуляция мобилизующей направленности;
-чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности;
-комплекс восстановительных упражнений ( ходьба, дыхательные упражнения, душ-тёплый/прохладный
-душ-тёплый/умеренно холодный/тёплый;
-психорегуляция реституционной направленности;
-сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды.
	

В
течение года
	

Тренеры. Медицинские работники



III. Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
11.1 На этапе начальной подготовки:

· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
· повысить уровень физической подготовленности;
· овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»;
· получить общие знания об антидопинговых правилах;
· соблюдать антидопинговые правила;
· ежегодно выполнять   контрольно-переводные   нормативы   (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «весовая категория»;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
11.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно   применять   их   в   ходе    проведения    учебно-тренировочных    занятий и участия в спортивных соревнованиях;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· изучить антидопинговые правила;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять   контрольно-переводные   нормативы   (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
1.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической                             и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· демонстрировать	высокие	спортивные	результаты	в	официальных спортивных соревнованиях;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
· получить	уровень	спортивной	квалификации	(спортивное	звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
1.4 На этапе высшего спортивного мастерства:
· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
· достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
· демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль. Промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.
Для оценки уровня освоения программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого уровня обучения) аттестация обучающихся.
При проведении промежуточной аттестации обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего уровня подготовки, и их успешная сдача дает право перейти на следующий уровень обучения. Для этого необходимо сдать аттестацию в каждой предметной области:
· сдача контрольных тестов по общей и специальной физической подготовке.
· спортивная квалификация учащихся определяется по виду спорта Единой  Всероссийской спортивной квалификации.
· техническая подготовка
· теоретическая подготовка - вопросы.
Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной причины может являться поводом для получения неудовлетворительной оценки в данной области.
Для обучающихся, не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время.
В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза.
На следующий уровень подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий уровень подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки.





13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив до года
обучения
	Норматив свыше года
обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	5,7
	6,0

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.10
	6.30
	
	-

	1.3.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	-
	-
	8.20
	8.55

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+3
	+4

	1.5.
	Челночный бег 3x10
м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,0
	9,4

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	150
	135

	1.7.
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.8.
	Подтягивание из виса
на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	2
	-
	3
	-

	1.9.
	Подтягивание из виса на низкой
перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	7
	-
	9

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
«демонстрационное дзюдо»

	2.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,9
	7,1
	6,7
	6,8

	2.2.
	Смешанное передвижение на 1000
м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	7.10
	7.35
	6.40
	7.05

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5

	2.4.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,3
	10,6
	10,0
	10,4

	2.5.
	Прыжок в длину с
места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	120
	115





Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория»

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.05
	8.29

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,1

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	1.7.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.8.
	Подтягивание из виса на низкой
перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	11

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "демонстрационное дзюдо"

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	11,5
	12,0

	2.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5.50
	6.20

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	2.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	2.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	9,5

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	140
	130

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины
«весовая категория»

	3.1.
	Забегания на "борцовском мосту" (5
раз - влево и 5 раз - вправо)
	с
	не более

	
	
	
	19,0
	25,0

	3.2.
	10 переворотов из упора головой в ковер на "борцовский мост" и
обратно
	с
	не более

	
	
	
	25,0
	28,0

	3.3.
	10 бросков партнера (через бедро,
передней подножкой, подхватом,
через спину)
	с
	не более

	
	
	
	21,0
	26,0

	4. Уровень спортивной квалификации

	4.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй юношеский
спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"

	4.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше
трех лет)
	Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый
юношеский разряд"



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.00

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1
мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	1.8.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	-

	1.9.
	Подтягивание из виса на низкой
перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	18

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Забегания на "борцовском мосту"
(5 раз - влево и 5 раз - вправо)
	с
	не более

	
	
	
	15,0
	18,3

	2.2.
	10 переворотов из упора головой в ковер на "борцовский мост" и
обратно
	с
	не более

	
	
	
	18,0
	20,0

	2.3.
	10 бросков партнера (через бедро,
передней подножкой, подхватом, через спину)
	с
	не более

	
	
	
	14,5
	17,0

	2.4.
	10 бросков партнера через грудь
	с
	не более

	
	
	
	17,0
	20,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»
	№
п/п
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	9.50

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12.40
	-

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	42
	16

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,9

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	1.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	44

	1.9.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	14
	-

	1.10.
	Подтягивание из виса на низкой
перекладине 90 см
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	-
	19

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Забегания на "борцовском мосту" (5
раз - влево и 5 раз - вправо)
	с
	не более

	
	
	
	15,0
	18,3

	2.2.
	10 переворотов из упора головой в ковер на "борцовский мост" и
обратно
	с
	не более

	
	
	
	18,0
	20,0

	2.3.
	10 бросков партнера (через бедро,
передней подножкой, подхватом, через спину)
	с
	не более

	
	
	
	14,5
	17,0

	2.4.
	10 бросков партнера через грудь
	с
	не более

	
	
	
	17,0
	20,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивное звание "мастера спорта России"




IV. Рабочая программа по виду спорта дзюдо


14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
Предметная область «Общая физическая подготовка»
Содержанием общей физической подготовки является развитие физических качеств и способностей, необходимых в спортивной деятельности, осуществляемой в основном подготовительными упражнениями. Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Общая физическая подготовка спортсмена так или иначе специализируется, применительно к особенностям избранного вида спорта и проводится в течении всего годичного цикла подготовки.
В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Упражнение для развития силовых способностей.
Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или около предельное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений упражнения может быть различным - от одного до значительных величин. В поединке постоянно происходит смена  ситуаций, в связи с чем требуются различные по характеру мышечные усилия (динамические и статические).
Силовые упражнения: 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.
В соответствии с этим для развития силы упражнениями в динамическом режиме рекомендуются следующие методы:
1. Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается непредельное отягощение, при котором движение может повторятся неоднократно (10-30 раз). Как пример, можно назвать лазание по канату, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание на одной ноге и другие. После небольшого отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений для развития силы этим методом рекомендуется проводить в заключительной части тренировочного занятия.
2. Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда комбинируется различные упражнения для развития силы. Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для развития силы самбиста
3. Упражнения в статическом режиме позволяют выработать у самбиста способность противодействовать усилиям противника в течение какого-т о времени.
4. Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие усилий, чтобы занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий прилагает самбист, чем меньше времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки.
5. Уступающий метод. К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, чем та, которую они могут преодолеть или удержать. В результате предельно напряженная мышца растягивается. В этом случае развивается сила, иногда значительно превосходящая силу, которую мышца может развить при динамическом режиме работы. Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером (упражнения с сопротивлением), прыжки с высоты и другие

Упражнения для развития общей выносливости.
Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение этого требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем выполнять длительное время большой объем работы и от умения самбиста наиболее рационально расходовать свои силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту следует так использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали функциональные возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы.
С этой целью используются следующие методы:
1. Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание времени, отводимого на занятиях на выполнение одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется.
2. Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в один и тот же промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепенное увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений повышает дыхательные возможности.
Упражнения для развития скоростных способностей.
Быстрота зависит от:
1. Быстроты реакции;
2. Соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при выполнении действия;
3. Частоты смены одних движений другими;
4. Совершенства выполнения технических действий.
Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, когда спортсмен, выполняя определенное действие, должен реагировать возможно быстрее на различные раздражители (слуховые, зрительные, тактильные).
Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту.
Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений другими, способствует развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют специальные упражнения.

Упражнения для развития ловкости и координации.
Ловкость самбиста измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной задачи. Если спортсмен не успевает использовать удобные положения для выполнения соответствующих действий – это говорит о недостатке ловкости.
Ловкость зависит от координационной сложности двигательного действия и требований точности действия.
Для развития ловкости самбиста необходимо:
1. Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно дифференцировать внешние и внутренние раздражители.
2. Совершенствовать координировать различные движения.
Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется    общеразвивающими и специальными упражнениями.
Для этого применяют общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения с партнером. Эту же задачу помогают решить специальные упражнения: в падениях (самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы борьбы («бой всадников», «борьба в круге», «петушиный бой»,) упражнения на «мосту» (перевороты, забегания, вставание на «мост» из стойки и другие).
Совершенствование способности координировать движения развивается путем усвоения большого количества навыков, требующих разнообразной координации движений. При этом – если самбист осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координации движений, - совершенствуется ловкость.
Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных действий:
1. Применение необычных исходных положений.
2. «Зеркальное» выполнение упражнений.
3. Изменение скорости или темпа.
4. Изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение.
5. Смена способов выполнения упражнения.
6. Усложнение упражнения дополнительными движениями.
7. Изменение противодействия занимающихся при групповых или парных упражнениях.
8. Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях.
9. Выполнение упражнений при различной степени общей усталости.
10. Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторах (партнер, зрители, судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и т.д.). Этот методический прием имеет большое значение для самбиста.
11. Комбинации упражнений - сочетание двух или нескольких упражнений и их последовательное выполнение.
Видоизменение изученных действий позволяет выработать общую ловкость не только общеразвивающими упражнениями, но и средствами дзюдо.
Упражнения для развития гибкости.
Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что достигается выполнением упражнений со сравнительно большой нагрузкой.
Различают два вида гибкости: активную и пассивную. Активная гибкость развивается следующими методами:
1. Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги собственных мышц.
2. Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, за счёт создания определённой силы инерции (рывков).
Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или его партнёра), сила партнёра, вес различных предметов и снарядов. Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или длительно, постепенно доводя  движения до максимальной амплитуды.
Предметная область «Специальная физическая подготовка»
В данной предметной области обучающиеся на базовом уровне развивают физические способности (силовые, скоростные, скоростно- силовые, координационные, выносливость, гибкость) в соответствии со спецификой избранного вида спорта; овладевают основами техники и тактики избранного вида спорта, комплексами подготовительных и подводящих физических упражнений; осваивают соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности тренировочные нагрузки; изучают требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта и требования техники безопасности при занятиях избранным спортом; приобретают опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; получают знания основ судейства по избранному виду спорта.
Специальная сила - это способность получать оцениваемый положительно результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной затратой энергии.
Развития умения использовать дополнительные силы необходимо самбисту. Основным методом совершенствования способности самбиста рационально использовать силу являются схватки.
Для развития способности применять силу в поединке можно рекомендовать следующие разновидности схваток:
1) схватки с физически сильным, но менее опытным противником;
2) схватки «игрового характера»;
3) схватки на броски с падением;
4) схватки на использование усилий партнера;
5) схватки на выполнение приёмов в направлении передвижения противника;
6)схватки на сохранение статических положений
Схватки с противником, превосходящим по силе. Для этого подбирается сильный, но менее опытный партнер. Проведение приёмов и защит в направлении, противоположном приложении силы такого соперника, не приносит успеха. Любая попытка преодолеть силу противника усилием своих мышц парируется, а проведение действий с использованием «дополнительных» сил приносит успех.
Схватки игрового характера проводятся для того, чтобы самбисты научились выполнять приёмы, используя в основном силу тяжести тела противника. В таких схватках ставится задача «поймать» противника, т.е. использовать такой момент в схватке, когда можно выполнить приём почти без затраты своих усилий.
Схватки на броски с падением. Дается задание проводить в схватке только броски с падением. В этом случае у самбиста формируется навык эффективного использования силы тяжести собственного тела для выполнения бросков.
Схватки с использованием усилий противника. Даётся задание выполнять приём только в том направлении, в котором прилагает усилия его противник. Иногда дают задание партнёру постоянно или временное усилие в одном направлении.
Схватки	на	выполнение	приёмов	в направлении передвижения противника организуются для того, чтобы научить спортсмена использовать силу инерции движения противника и моменты потери равновесия для проведения приёмов в направлении передвижения.
Схватки на сохранение статистических положений проводятся для того, чтобы самбист смог, сохраняя определённое положение, с наименьшей затратой сил препятствовать использованию противником приёмов.
Специальная выносливость - способность самбиста добиваться результата с наименьшей затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, тем выше показатель его специальной выносливости. Опытный самбист может проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть лучше физически развит. Повышение функциональных возможностей борца – только одна сторона, обеспечивающая его высокую работоспособность. Вторая, не менее важная сторона – экономичность деятельности, т.е. снижение уровня утомления при сохранении нужного уровня работоспособности.
Чтобы совершенствовать способность спортсмена выполнять работу более экономно, применяются следующие методы:
Метод   длительных   схваток   средней   или    ниже    средней интенсивности. Организуя схватки, в 2-6 раз превышающие по времени схватки на соревнованиях. Самбист должен сам распределить свои силы на этот срок. Метод ведения поединка, уставшего со «свежими» соперниками, является разновидность предыдущего метода.
Схватки с заданием утомить противника. В таких схватках тренер ставит перед спортсменом задачу вести схватку так, чтобы утомить противника до такой степени, чтобы тот не смог больше продолжать поединок. Одновременно он должен экономить свои силы, сохраняя свою работоспособность.
Тренер должен уметь определять недостатки выносливости у спортсменов и их разновидности. Чтобы определить недостаток общей выносливости (функциональных способностей деятельности систем), тренер следит за дыханием и пульсом самбиста.
Специальная быстрота – способность самбиста достигать результата деятельности при минимальной скорости движений. Минимальная скорость движения самбиста чаще всего субъективна. Для соперника она может быть максимальной. В то же время способность выполнять приёмы медленно и с высоким результатом – показатель степени развития специальной быстроты, и одновременно
– показатель мастерства.
Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить быстроту движений самбиста. Уменьшение времени выполнения действия идет за счет:
1) изменения последовательности выполнения элементов технического действия;
2) сложения скоростей движения:
3) сложения сил;
4) уменьшения пути движения;
5) уменьшения момента инерции;
6) уменьшения плеча рычага;
Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения элементов. В этом случае несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один за другим, выполняются слитно одним движением или в измененной последовательности.
Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно увеличить быстроту. Для этого строится несколько измененная структура выполнения действий. Сложение скоростей происходит за счет одновременного движения различных звеньев тела.
Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу самбиста или противника при выполнении атакующих или защитных действий. Если при выполнении приема телу противника придать большее ускорение, то прием будет выполнен быстрее. Для придания большего ускорения следует к телу приложить большую силу.
Уменьшение     пути     движения     тела      до      встречи      с      частью тела противника уменьшает время на выполнение приема, а, следовательно, увеличивает быстроту его проведения.
Уменьшение момента инерции позволяет увеличить быстроту выполнения вращательных движений в процессе схватки.
Уменьшение плеча рычага позволяет выполнить движение быстрее за счет меньшего пути, который совершает тело и меньшего сопротивления, которое нужно преодолеть мышцами.
Снижение быстроты защитных движений противника. Быстроту противника самбист может снизить:
а) противодействуя его усилиям;
б) увеличивая путь движения частей тела противника до момента действия; в) увеличивая момент инерции и др.
Одним из способов, позволяющих научить самбиста применению быстроты в поединке, являются «схватки на опережение».
Совершенствованию быстроты способствует поединок с более легким противником. Легкий противник обычно делает более быстрые движения и тяжелый должен стремиться успеть отреагировать на них соответствующими действиями. В то же время, обладая большей силой, тяжелый спортсмен может придать противнику большее ускорение, выполняя прием. Следовательно, у него может установиться стереотип более быстрого выполнения приемов. Постепенно повышая или понижая вес противников, путем подбора партнеров, самбист совершенствует способность применять быстроту в схватках.
Специальная ловкость – способность выполнять результативно минимальное количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов.
Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ на каждую возникающую двигательную задачу. Совершенствование навыка применения ловкости должно идти следующим образом: создание во время тренировки таких ситуаций, когда самбист вынужден самостоятельно решать двигательную задачу (выполнить прием, защиту, добиться преимущества или победы).
Научить самбиста самостоятельно решать двигательные задачи в процессе схватки можно следующими методами:
а) подбором разнообразных противников (по телосложению, технике, стойке, захвату, весу, физической подготовке, волевым качествам и другим особенностям);
б) проведением схваток на различных коврах (жестком, мягком, большом, маленьком, скользким, неровном, без обкладных матов, с обкладными матами, установленными на разном уровне по отношению к плоскости ковра, с хорошо закрепленной покрышкой и др.);
в) решением конкретных задач (выполнить определенный прием, защитные действия, только атаковать, добиться победы в определенное время, обмануть противника и т.п.);
г) проведением схватки в необычных условиях (яркое или недостаточное освещение, шум, музыкальное сопровождение, зрители, присутствие родителей и другие условия).
Нужно стремиться к тому, чтобы в соревнованиях самбисту не встречалось нерешенных во время тренировок задач, тогда он покажет высокую ловкость. Это положение трудно реализовать, но нужно стремиться к этому. Во время тренировок следует довести до автоматизма реакцию на те ситуации, которые встречаются часто. В тех ситуациях, которые встречаются очень редко, двигательный ответ доводится только до умения. Действия, отрепетированные на тренировке, на соревнованиях позволяют самбисту показать высокую ловкость.
Применение «коронных» приемов. Показателем специальной ловкостисамбиста является наличие у него «коронного» приема. Под «коронным приемом» понимают действие, которым самбист добивается оцениваемого результата вразличных ситуациях с различными противниками.
Специальная гибкость - способность успешно (результативно) выполнять действия с минимальной амплитудой.
Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более широкий арсенал приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их более эффективными и результативными. Если амплитуда движения, атакующего меньше, чем амплитуда движения противника для защиты, то защита будет успешной. Самбист, выполняя действия атаки и защиты, стремится добиться максимального эффекта при минимальной амплитуде движения. В этом случае сохраняется в резерве максимальный запас гибкости (подвижности), который может быть использован, когда этого потребует изменение ситуации схватки.
Создавать резерв гибкости в поединке при выполнении приемов и защит можно:
1. Изменяя исходные положения.
1. Изменяя захваты.
1. Изменяя положение противника.
1. Снижая амплитуду движений частей тела (гибкость) противника.
1. Изменяя точку приложения усилия.
Изменение исходных положений позволяет увеличить амплитуду движения по отношению к противнику.
Изменение захвата позволяет увеличить амплитуду движения по отношению к противнику.
Изменяя положение противника можно выполнить движение с меньшей амплитудой. Вынуждая противника выставить одноименную ногу вперед, легче сделать заднюю подножку, вынося ногу с меньшей амплитудой, чем тогда, когда противник находится во фронтальной стоике или отставляет ногу. То же самое можно сказать о положении низкой и высокой стойки. При самой низкой стойке движение ногой на заднюю подножку требует большей амплитуды, чем тогда, когда  противник находится в положении высокой стойки.
Снижение амплитуды движений частей тела противника. Для этого атакующий должен вынудить противника, защищаясь, напрягать одновременно мышцы-антагонисты. В этот момент можно выполнить прием с меньшей амплитудой, чем, когда мышцы противника расслаблены не блокируют движения сустава. 
Сковывание часто происходит и в том случае, когда противник не смог четко дифференцировать способ нападения и не определил, какую защиту следует применить. В этот момент у него напрягаются мышцы- антагонисты и происходит «сковывание». Движения в суставах блокируются. Выполнение приемов в этот момент не требует большой амплитуды.
Можно противника поставить в такое исходное положение, которое потребует от него выполнения движения защиты или нападения с максимальной или запредельной амплитудой, т.е. для него станет невозможным выполнить нужное действие.
Изменение точки приложения усилий позволяет уменьшить амплитуду движения. Так, выполнение броска боковым переворотом при низком захвате бедра требует часто большей амплитуды движения рукой вверх, чем при выполнении движения с высоким захватом, на уровне тазобедренного сустава.
В группах базового уровня первого года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата– удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью по падающему мячу.
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата– маха левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.
Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.
Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико- тактических действий.
В группах базового уровня второго года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
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 сек. 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.
В группах базового уровня третьего года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:

Развитие скоростно-силовых качеств:
В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 сек. 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. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от ковра.
В группах базового уровня четвертого и пятого года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
Для развития специальных физических качеств используются упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями самбиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. Входы в приемы при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от ковра). 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 самбисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция - борьба за захват -1 минута; 2-я станция борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция - борьба в стойке по заданию - 2 минуты; 4-я станция -борьба, лежа по заданию - 1 минута; 5-я станция - борьба без дзюдовки - 2 минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7-я станция -борьба в стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9 -я станция - борьба в стойке за захват - 1 минута; 10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 минута; 11-я станция -борьба в стойке - 2 минуты.
В группах спортивного совершенствования 1-3 года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно- силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для совершенствования координации.
Технико-тактическая подготовка
Основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и способы подготовки приемов.
Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая.
Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную.
Захваты: рук, ног, шеи, корпуса, за рукава, отвороты, пояс, проймы и т.п.
Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, кружение противника, вызов сопротивления. Борьба лёжа. Положения: высокая «скамейка», низкая «скамейка», лежа на животе, лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды. Борьба стоя (броски): задняя подножка, задняя подножка с колена, задняя подножка с падением, задняя подножка под две ноги, задняя подножка с захватом ноги снаружи, задняя подножка с захватом ноги изнутри, задняя подножка на пятке, передняя подножка с колена. Передняя подножка. Передняя подножка с захватом ноги снаружи. Бросок рывком за пятку. Бросок рывком за пятку изнутри. Бросок рывком за руку и голень. Бросок с захватом двух ног. Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом головы с падением. Бросок с захватом руки на плечо с колена. Бросок с захватом руки под плечо с падением. Бросок с захватом руки на плечо. Бросок через голову. Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо. Бросок через голову голенью между ног. Бросок через плечи («мельница»). Боковая подсечка. Боковая подсечка при движении противника вперед. Боковая подсечка при движении противника назад. Боковая подсечка противнику, встающему с колен. Боковая подсечка при движении противника в сторону. Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног. Боковая подсечка с захватом ноги снаружи. Боковая подсечка в темп шагов. Передняя подсечка. Передняя подсечка с падением. Передняя подсечка в колено. Зацеп изнутри. Зацеп стопой. Зацеп голенью и стопой (обвив). Отхват. Отхват с захватом ноги снаружи. Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов. Выведение из равновесия с захватом рукавов. Подбив голенью. Вертушка. Подхват. Подхват изнутри. Подхват с захватом ноги снаружи.
Борьба лежа (переворачивание). Переворачивание с захватом двух рук сбоку. Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками. Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. Переворачивание с захватом на рычаг. Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу. Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги. Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок.
Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием. Переворот косым захватом. Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки. Заваливание. Удержание. Удержание сбоку. Удержание сбоку без захвата шеи. Обратное удержание сбоку. Удержание со стороны плеча. Удержание поперек. Удержание со стороны головы и захватом рук. Удержание со стороны ног. Удержание верхом. Удержание поперек с захватом головы. Удержание со стороны головы и пояса. Удержание со стороны ног с захватом из-под рук. Освобождения (уходя) от удержаний.
Болевые приемы: Рычаг локтя через бедро. Узел ногой. Рычаг локтя при помощи плеча сверху. Рычаг локтя через предплечье. Рычаг локтя через бедро с помощью ноги. Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на четвереньках. Перегибание локтя при помощи ног сверху. Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо. Рычаг локтя при помощи туловища сверху. Рычаг локтя с захватом руки между ног. Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь. Узел поперек. Выкручивание плеча подниманием локтя. Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в «скамеечке». Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа). Рычаг колена между ног. Узел ноги ногой. Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами. Ущемление ноги (икроножной мышцы). Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов рук.
Страховка и самоконтроль при падениях: Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом, падение на спину кувырком в воздухе падение кувырком вперед, падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270 из  упора лежа.
Раздел ударной и защитной техники (боевое дзюдо): удары руками по различным уровням костно-запястной частью кулака (прямой «кросс», прямой
«джеб», боговой «хук», восходящий «апперкот», низходящий «молоточек», удары наотмашь «бэкфист»), удары рукой локтем (прямо, назад, снизу-вверх, сверху-вниз, боковой по кругу). Удары ногами различными ударными поверхностями (прямой, боковой, сбоку, круговой, с разворота, ударо-подсечки). Удары коленом со средней и ближней дистанции.
Защитная техника от ударов: нырки, уклоны, подставки, сбивы, блоки, переводы.
Упражнения на мосту: перевороты на мосту вставание с моста в упоре головой движения вперед – назад, в стороны, кругообразные движения; вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, из стойки с помощью и без помощи партнера; движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом головы; забегание на мосту с помощью и без помощи партнера; уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание.
Упражнения с манекеном: поднимание; переноска на руке; на плече; на голове; на спине; на бедре; на стопе; повороты; перетаскивания через себя из положения лежа на спине; перекаты в сторону в захвате туловища с рукой; приседания; наклоны; бег; броски назад через голову; в сторону, через спину.
Парные упражнения: кувырки вперед и назад; перевороты назад; приседания; вращения; прыжки; наклон; ходьба и бег с партнером.
Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала. Предложенные игровые задания позволяют на хорошем эмоциональном уровне формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:
- взаиморасположений; - дистанций; - захватов, упоров, освобождений от них; - способов, ритма и направления передвижений; - комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.
Игры в касания. Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10- 15 с) поединка между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, кто раньше коснется обусловленной части противника.
Игры в касания формируют навыки активного, атакующего стиля ведения схватки на различных дистанциях, при различных взаимно расположениях, вооружают многообразием способов маневрирования в различных направлениях. Число игр зависит от: - разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами соревнований; - используемых вариантов касаний; - различий в заданиях, стоящих перед партнерами. Предложены 3 группы игр с касаниями: 1-го порядка - партнеры получают одно и то же задание; 2-го порядка – с разными заданиями у партнеров; 3-го порядка – касания осуществляются двумя конечностями (руками, рукой и ногой) одновременно в разных метах.

Варианты касаний в игровых комплексах
	Места касаний
	Способы касаний

	
	Руками
	ногами

	Руки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Туловище
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ноги
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Голова и шея
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Куртка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Необходимо постепенно усложнять правила проведения игр. Это относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров игровой площадки, изменению требований и способам уравнивания сил соперников.
Игры в блокирующие захваты. В этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющимся сопернике определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать его до конца схватки, а партнер получает задание освободится от захвата. Побеждает тот, кто решил свою задачу. Затем самбисты меняются ролями.
Дополнительными условиями могут являться вводные, что поражение присуждается также за выход за пределы ограниченной площади поединка; касание ковра чем-либо, кроме ступни; преднамеренное падение; попытку провести прием.
Для того, чтобы занимающийся проявлял больше самостоятельности при поиске наиболее рациональных способов освобождения от блокирующих захватов, надо избегать преждевременной демонстрации техники этих способов.
Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, следовательно, существенно повышает атакующие и защитные функции самбистов. В вольных схватках необходимо запрещать слишком долгое удерживание блокирующих захватов, так как в официальных соревнованиях такие действия значительно снижают динамичность, зрелищность, результативность поединков и не поощряются судьями.
В этих играх так, как в играх в атакующие захваты и касания, противоборство соперников всегда сопряжено с возможностью теснения. Очень часто такие схватки перерастают в желание спортсменов «перетолкать» соперника. Методическое решение проблемы следующее: необходимо ввести запрет – «отступать нельзя»; выход за пределы игровой площади нельзя приравнивать к поражению; за решение главной задачи начислять 2 выигрышных балла, а за вытеснение - лишь 1, т.е. в два раза меньше.
Эти методические приемы крайне обостряют ситуацию, придавая ей спортивный накал и эмоциональную насыщенность, формируя правильный стиль ведения противоборства.
Игры в атакующие захваты. Эти игры предназначены для формирования навыков осуществления захватов и освобождения от них. Если блокирующий
захват, выполненный и удержанный на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного шага, то попытка выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, наоборот, сопряжена с реальной возможностью ответного действия.
Сам процесс атакующего захвата существенно обостряет противоборство соперников и очень напоминает ситуацию начала атаки («входа в прием»). Игры в атакующие захваты характеризуются особой остротой единоборства и поэтому являются эффективным средством обучения. Атакующий спортсмен пытается осуществить заранее обусловленный захват, а контратакующий – навязывает противоположный.
Игры в атакующие приемы направлены на поиск способов решения задач соревновательной сватки. В них формируются практически все умения, необходимые для реального поединка: а) осуществлять захват; б) «тонко» воспринимать через захват элементы позиционного взаимодействия и особенности опоры; в) дозировать направление и величину усилий. Число игр зависит от степени разнообразия захватов, используемых в виде заданий.
Каждый захват может быть использован для проведения многих приемов, контрприемов и для надежного контроля за ситуацией противоборства. Захват исключает возможность выполнения других захватов, таковы условия игры, иначе не будет решена задача формирования навыков выполнения атакующих захватов как основы атакующей направленности поединков. В играх четко проявляется позиционное противодействие соперников, очень близкое по своему содержанию к особенностям противоборства в соревновательных схватках. Применение игр в атакующие захваты предусматривает постепенное усложнение заданий (более сложные захваты и 2 варианта маневрирования: «отступать можно», «отступать нельзя»). В 1 -м случае время на схватку несколько увеличивается (до 7-10 с), во втором - площадь игры и время поединка существенно сокращаются (квадрат, коридор, круг; до 3-5 с). В частности, диаметр круга может постепенно уменьшаться с 6 до 3 м; выход за его пределы - поражение.
С целью предостережения играющих от соблазна вытолкнуть соперника за пределы площади поединка, целесообразно ввести правило, описанное в играх в блокирующие захваты, - за выталкивание присуждать полпобеды (1 балл), а за осуществление атакующего захвата-победу с двумя выигрышными баллами.
Игры в атакующие захваты в сочетании с играми в касания и в блокирующие захваты побуждают занимающихся к творческому отношению к занятиям и реализации дидактического принципа сознательности и активности.
Игры в теснение. Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа присуждается тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее пределы. Число поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая победа присуждается самбисту, добившемуся наибольшего количества побед.
Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего необходимо парализовать действия противника и вынудить его к отступлению. Следует помнить, что игры в теснения без продуманных, педагогически оправданных подходов могут иметь нежелательные последствия. Важно проводить разъяснительную работу об условности поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных качеств. В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывают строгое и объективное судейство, внимательное и справедливое отношение, использование шутливого тона и других педагогических воздействий.
Игры в дебюты. Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу поединка самбистов. Многообразие этих игр создается за счет: - исходных положений соперников; - исходных захватов (если таковые есть); - различных дистанций между соперниками.
Цель игры - по сигналу быстро занять выгодную позицию по отношению к сопернику и затем: коснуться заранее обусловленной части тела; или вытеснить за пределы рабочей площади поединка; или осуществить обусловленный атакующий захват; или оказаться в определенном положении относительно положения соперника (за спиной, прижаться к боку и др.); выполнить какое-либо техническое действие.
Поединки оцениваются с учетом сложности завершающего технического действия. Продолжительность игр варьирует в пределах 10-15 секунд.
Эта группа игр позволяет не только оценить качество освоенности игр в касания, теснения, атакующих и блокирующих захватов, но и конкретизировать задачи дальнейшей тренировочной программы.
Психологическая подготовка
Внутренняя психологическая готовность к тренировкам и соревновательным действиям по виду спорта - это результат индивидуальной интеллектуально- психологической деятельности спортсмена-личности. На этот результат, правда, влияют также и внешние воздействия, носящие, как правило, временный или разовый характер.
Правильная   постановка   реально   достижимых   целей   -    решающий момент психологической подготовки.
В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.
Так благотворное влияние на эмоции оказывает выполнение привычных технико-тактических упражнений перед соревнованиями. Эти упражнения должны быть достаточно сложными, требовать много внимания и тем самым отвлекать от неблагоприятных мыслей.
В разминку перед соревнованиями полезно включать так называемые идеомоторные упражнения - мысленное представление своих действий во время соревнований.
Основными задачами психологической подготовки является:
1. привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
1. формирование установки на тренировочную деятельность;
1. преодоления	трудностей	(ситуация	преодоления	страха,	волнения, неприятных ощущений и т.д.);
1. формируются высокий уровень соревновательной мотивации;
1. соревновательные черты характера;
1. предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость;
1. способность	к	самоконтролю	и	саморегуляции	в	соревновательной обстановке.
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.
Используемые упражнения для развития общих физических качеств:
На углубленном уровне первого года обучения используют упражнения для развития общих физических качеств:
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.
Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).
Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг); штанги – 25 кг.
Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.
Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные  гонки, плавание.
Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например:  упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.
На углубленном уровне второго года обучения используют упражнения для развития общих физических качеств:
Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития 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; для развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат.
Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера.
Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок, упражнения с гантелями, гирями.
Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол.
Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 1,5 – 3 км.
Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.
Другие виды двигательной деятельности: 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 – борец удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства.
Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15  с. 1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых  руках; 2-я станция - бег по ковру 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.
Силовые возможности (работа максимальной мощности)
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут, 1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от ковра; 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 – входы в приемы находясь лицом к партнеру, с отрывом его от ковра.
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 самбиста, 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 самбиста, 1,5 минуты работа партнера; 9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 10-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает самбист, 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 самбист, 1,5 минуты - его партнер; 13- я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет самбист, 1,5 минуты - его партнер; 14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты.

15. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/свыше одного года обучения:
	120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура - важное средство
физического развития и укрепления здоровья человека
	13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий
физической культуры и спортом
	13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей.
Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных
соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад.
Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	14/20
	ноябрь - май
	Правила эксплуатации и
безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно- тренировоч ный этап (этап спортивной специализа ции)
	Всего на учебно- тренировочном этапе до трех лет
обучения/свыше трех лет обучения:
	600/960
	
	

	
	Роль и место
физической культуры в формировании личностных качеств
	70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -
явление культурной жизни. Роль физической культуры в
формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение
олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности.
Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.
Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные
представления. Методика обучения. Метод использования слова.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	60/106
	сентябрь - апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	60/106
	декабрь - май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта
	60/106
	декабрь - май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершенст вования спортивног о мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	1200
	
	

	
	Олимпийское
движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие
международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.
Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки.
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	200
	февраль - май
	Основные функции спортивных соревнований. Общая  структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия;
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.
Особенности применения восстановительных средств.

	Этап высшего спортивног о мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной
деятельности
	120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта.
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки.
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	120
	май
	Основные функции и особенности  спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная
характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной
деятельности.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия;
дыхательная гимнастика. Медико- биологические средства восстановления; питание; гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.
Особенности применения различных восстановительных средств.
Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно- тренировочных мероприятий




V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо»
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо», а также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании слово «категория» и спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее – «весовая категория»), по спортивной дисциплине «демонстрационное дзюдо» основаны на особенностях вида спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.   Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо»

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта дзюдо.  
17. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
· наличие тренировочного спортивного зала;
· наличие тренажерного зала;
· наличие раздевалок, душевых;
· наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный
№ 61238) 1;
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
· обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение	обучающихся	проездом	к	месту	проведения	спортивных мероприятий и обратно;
· обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
· медицинское	обеспечение	обучающихся,	в	том	числе	организацию систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	N
п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Амортизатор резиновый
	штук
	20

	2.
	Брусья
	штук
	3

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

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

	5.
	Канат для функционального тренинга
	штук
	2

	6.
	Канат для лазания
	штук
	3

	7.
	Лестница координационная
	штук
	4

	8.
	Измерительное устройство для формы дзюдо
	штук
	1

	9.
	Лист "татами" для дзюдо
	штук
	72

	10.
	Манекен тренировочный
	штук
	6

	11.
	Мат гимнастический для отработки бросков
	штук
	8

	12.
	Полусфера балансировочная
	штук
	8

	13.
	Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии)
	штук
	2

	14.
	Скамья для пресса
	штук
	1

	15.
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	3

	16.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	3

	Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства

	17.
	Гири спортивные (8, 16, 24 и 32 кг)
	комплект
	8

	18.
	Кушетка массажная или массажный стол
	штук
	1

	19.
	Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная
	штук
	2

	20.
	Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки
	штук
	2

	21.
	Стойка для приседаний со штангой
	штук
	2

	22.
	Стойка силовая универсальная
	штук
	2

	23.
	Тренажер "беговая дорожка"
	штук
	2

	24.
	Велоэргометр
	штук
	2

	25.
	Тренажер	силовой	универсальный	на	различные группы мышц
	штук
	1

	26.
	Тренажер эллиптический
	штук
	2

	27.
	Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков (250 кг)
	комплект
	1



      Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N
п/ п
	
Наименов ание
	Едини ца измере ния
	Расчетна я единица
	
Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	
Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап
совершенствова ния спортивного мастерства
	
Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	
количе ство
	срок
эксплуат ации
(лет)
	
количе ство
	срок
эксплуат ации
(лет)
	
количе ство
	срок
эксплуат ации
(лет)
	
количе ство
	срок
эксплуат ации
(лет)

	

1.
	Кимоно
для дзюдо белое ("дзюдога ":	куртка и брюки)
	

компл ект
	
на
обучающ егося
	

-
	

-
	

1
	

2
	

-
	

-
	

-
	

-

	



2.
	Кимоно
для дзюдо белое для спортивн ых
соревнова ний ("дзюдога ":	куртка и брюки)
	



компл ект
	


на
обучающ егося
	



-
	



-
	



-
	



-
	



1
	



2
	



1
	



2

	

3.
	Кимоно
для дзюдо синее ("дзюдога ":	куртка
и брюки)
	

компл ект
	
на
обучающ егося
	

-
	

-
	

1
	

2
	

-
	

-
	

-
	

-

	



4.
	Кимоно
для дзюдо синее для спортивн ых
соревнова ний ("дзюдога ":	куртка и брюки)
	



компл ект
	


на
обучающ егося
	



-
	



-
	



-
	



-
	



1
	



2
	



1
	



1

	5.
	Костюм
весосгоно чный
	штук
	на
обучающ егося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
6.
	Костюм
спортивн ый
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
1

	

7.
	Костюм спортивн ый
ветрозащ итный
	

штук
	
на
обучающ егося
	

-
	

-
	

-
	

-
	

-
	

-
	

1
	

1

	
8.
	Кроссовк и
	
пар
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
2

	
9.
	Куртка зимняя утепленна
я
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
2

	1
0.
	Пояс	для дзюдо
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
1
	
2
	
1
	
2
	
1
	
1

	1
1.
	Сумка спортивна я
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
2

	1
2.
	Тапки спортивн ые
	
пар
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
1

	1
3.
	Тейп
спортивн ый
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
3
	
1

	1
4.
	
Футболка
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
3
	
1

	1
5.
	Шапка спортивна я
	
штук
	на
обучающ егося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
1
	
2

	1
6.
	Шорты
спортивны е
	
штук
	на
обучающе гося
	
-
	
-
	
-
	
-
	
-
	
	








	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерени я
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап
спортивной специализации)
	Этап совершенствовани я спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количе ство
	срок эксплу атации
(лет)
	количе ство
	срок эксплу атации
(лет)
	количе ство
	срок эксплуат ации
(лет)
	количе ство
	срок эксплуат ации
(лет)

	1.
	Ботинки для дзюдо
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	2.
	Куртка для дзюдо с поясом (красная и
синяя)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	3.
	Футболка белого цвета
(для женщин)
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	0,5
	3
	0,20
	4
	0,25

	4.
	Шорты для дзюдо
(красного и синего цвета)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	3
	0,20

	5.
	Протектор-бандаж для
паха
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	6.
	Шлем для дзюдо (красного и синего
цвета)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	7.
	Перчатки для дзюдо
(красного и синего цвета)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	8.
	Костюм спортивный
(парадный)
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9.
	Костюм спортивный
(тренировочный)
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10.
	Накладки на голени для дзюдо (красного и
синего цвета)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5



18. Кадровые условия реализации Программы
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054;

19. Информационно- методические условия реализации программы 

Список литературы
1. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. ДЗЮДО- С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. - М.: Советский спорт, 2005г.
1. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. – М.: Советский спорт, 2008г.
1.  «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня физической подготовки и эффективности тренировочного процесса. Москва, 2005г.
1. Гимнастика/ В.М.Баршай, В.Н.Курысь, И.Б.Павлов – Ростов на Дону: Феникс, 2009г.
1. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. - М.: Просвещение, 1993г.
1. Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И.Мишин. - М.: АСТ Астрель, 2013г.
1. Спортивная борьба: отбор и планирование — Г.С. Туманян — М.: Физкультура и спорт, 1984г.
1. Кулик Н.Г. Совершенствование работоспособности борцов-самбистов: учебное пособие. - М: Анита Пресс, 2008г.
1. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1986г.
1. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М.: ФиС, 1991г.
1. «Инновационные технологии в спортивных единоборствах». Материалы IV Международной научно-практической конференции, посвященной памяти Е.М. Чумакова. М.; 2004г.
1. Чумаков Е.М. Сто уроков дзюдо/ Под редакцией С.Е.Табакова. – изд.5-е, - М.: Физкультура и спорт, 2005г.
1. «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. Допущено в качестве учебника для студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта. Киев; 2000г.
1. «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию олимпийским комитетом России А.И. Пшендин. С-П.; 2003г.
1. «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2007г.

image1.jpg
MyHllllHl‘laﬂhHOC O1o/pKeTHOE YUpeKIACHHE IOTIOJIHHTETTBHOIO OGpHJOBaHMH ((CﬂOpTMBHaﬂ

JOMOJIHUTEJBHASI OGPA30BATEJIbHAS
IMPOT'PAMMA cnopTHBHO# NOATOTOBKH MO BUIY COPTA —
31010

Paspabomana na ocnose npumepnoii dononnumensHoi 06pazoeamensHol nPOPAMMbl
cnopnmenoﬂ nadeomoexu no Kllay cnopma «031000» ¢ yuemom mpeﬁoeauul? K L‘nopmuenoﬂ
10020MmoeKe, onpedeneHnbx hedepanvibim Cmandapmom CROPMUEHOT NOOZOMOBKU NO BUJY
cnopma 031000, ymeepaicoennozo npuxazom Munucmepemea cnopma Poccuiickoil
Deoepayuu om 24 nosbps 2022 2. N 1074

Cp01( pean3aluy NporpaMMbl Ha STanax:
Dran HayalbHOM MOArOTOBKH — 3 roga
V4eGHO-TpeHUPOBOYHBIH HTar (ITall CIOPTHBHOM CrieLHaTu3aliy) — 5 net
Dran COBEPIICHCTBOBAHHUA CIIOPTUBHOIO MacTepcTBa — 6e3 orpauuqex-mﬁ
Dran BbICLIEr0 CIMOPTHBHOI'O MacTepcTBa — 6e3 Ol'paHH‘IEHHﬁ
®.1.0. paspaborumkos [Tporpammbi:

1. Ilerposa A.B. - cTapuumii uHCTpyKTOp-MeTOHCT

r. Hepexra Koctpomekas o6nacts

2024 ron




