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1. Пояснительная записка
          Настоящая дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности по виду спорта «Дзюдо» (далее – Программа) разработана с учетом следующих нормативных правовых актов:                                                                                
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
- Приказом от 29.04.2025 № 582-д «Об утверждении методических рекомендаций»;
- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
     - Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в                 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;
- п. 11 Порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г № 579; 
 - Приказом Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 № 816
«Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими
образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных
образовательных технологий при реализации дополнительных
общеобразовательных общеразвивающих программ»;
- Приказ Министерства  здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, (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), медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»;
- Уставом МАУ ДО «СШЕ»; 
- Положением МАУ ДО «СШЕ» г. Краснотурьинск от 02.06.2025 г. №18-од.                     «О порядке приема на обучение по дополнительным общеразвивающим программам в МАУ ДО «СШЕ».
Цель Программы: формирование устойчивой мотивации к сохранению и укреплению здоровья, посредством занятий дзюдо.
Реализация данной цели предполагает решение следующих задач:
Обучающие:
•	обучить основам искусства дзюдо;
•	обучить необходимым понятиям и теоретическим сведениям по физической культуре и спорту;
•	сформировать основы знаний в области гигиены и медицины.
Развивающие:
•	развить физические качества;
•	развить специальные двигательные навыки;
•	укрепить здоровье, повысить работоспособность учащихся;
Воспитательные:
•	привить интерес и потребности к регулярным занятиям спорта;
•	воспитать у обучающихся высокие нравственные и волевые качества (дисциплинированность, аккуратность, старательность, спортивное трудолюбие, оптимистическую оценку неудач, выдержку, самообладание, доброжелательные отношения в коллективе).
Актуальность общеразвивающей Программы базируется на существующем детском и родительском спросе по изучению восточных единоборств. Данная Программа соответствует потребностям времени и состоит в создании условий для активного включения детей в процесс изучения борьбы дзюдо, формировании у них морально-нравственных, духовных, патриотических качеств и развитие чувства любви к Родине, физическое совершенствование учащихся. А через заинтересованность воспитанников в занятиях данным видом спорта есть возможность мотивировать обучающихся к ведению здорового образа жизни и всестороннему гармоничному развитию личности.
 Задачи реализации Программы направлены на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.
Борьба дзюдо – популярный вид спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. История дзюдо насчитывает сотни лет. Этот вид спорта интересен тем, что позволяет обучающимся наиболее эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. Занятие этим единоборством направлено на физическое и духовное совершенствование личности на основе техники, тактики и философии дзюдо.

2. Характеристика программы.
 Минимальный возраст зачисления и минимальная наполняемость групп.
                                                                                                                                      Таблица №1    
	Года обучения
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Максимальная наполняемость группы (человек)

	Первый год обучения СОЭ ОФП
	6 - 8 лет
	12
	24

	Второй год обучения СОЭ Дзюдо
	9 - 18 лет
	12
	24


             
Отличительной особенностью данной программы от уже существующих программ в этой области заключается в том, что по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по борьбе дзюдо могут заниматься дети разного возраста, не зависимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. 
   	Структура Программы соответствует первому уровню сложности - «Стартовый уровень» - использование и реализация общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 
         Спортивно-оздоровительный этап реализуется в течение 2-х лет:                      1) спортивно-оздоровительный этап 1-го года обучения (СОЭ - ОФП);                           2) спортивно-оздоровительный этап 2-го года обучения (СОЭ - Дзюдо).
Объем программы – 456 часов. Программа рассчитана на два года обучения.
1 год обучения – 228 часов;
2 год обучения – 228 часов.
Продолжительность одного академического часа — 45 мин. Перерыв между учебными занятиями — 10 минут.
Общее количество часов в неделю — 6 часов. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.
Форма обучения: очная;
Форма организации образовательного процесс: индивидуальная, индивидуально-групповая, групповая.
В программе используется традиционная модель реализации. 
Форма проведения занятий: учебно-тренировочные занятия, соревнования, беседы, мастер-классы, туристические походы, спортивные праздники.
Формами подведения итогов реализации общеразвивающей программы является сдача контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП.                     
Для реализации цели Программы необходимо решить следующие задачи: 
Образовательные:                                                                                                                              - формирование тактико-технических навыков борьбы дзюдо и дальнейшее ее совершенствование на последующих этапах;                                                    - формирование знаний в области гигиены и оздоровления организма;                                                                    - формирование жизненных ориентиров направленных на социальное становление личности обучающихся.                                                 Оздоровительные:                                                                                                                             - развить силовые и основные физические качества для дальнейшего совершенствования спортивной формы обучающихся;                                                                                                                                                                        - способствовать повышению работоспособности организма обучающихся;                                                                                                         - укрепление организма путем закаливания и увеличения нагрузок;                                                                                                    - формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время досуга.                                                                                          Воспитательные:                                                                                                                                    - формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо;                                                                                - воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки, а также дисциплинированность;                                                                                                                              - воспитание нравственных и волевых качеств, навыков ответственности, трудолюбия, спортивной культуры, этики и эстетики;                                                                                                                                    - профилактика асоциального поведения;                                                                                                                   - взаимодействия тренера с семьей обучающегося;                                                                                                                          - обеспечение в тренировочном процессе субъективной значимости для обучающихся идентификации себя с Россией, народами России, российской спортивной историей. 
В образовательном процессе тренер-преподаватель должен придерживаться таких методов и способов работы, которые направлены на:                                              -  развитие двигательной активности;                                                            ;                                                                                       - укрепление психофизического здоровья, формирование правильной осанки и профилактика её нарушения, укрепление опорно-двигательного аппарата;              - повышение функциональных возможностей иммунной системы организма обучающегося;                                                                                                                                   - развитие рационального мышления, способности быстрого принятия решения, коммуникабельности и самоопределения;                                                - развитие командного и индивидуального духа обучающихся в проведение соревнований, спортивно массовых мероприятий;                                                             презентации – способы взаимодействия тренера с семьей обучающегося.                                                                                                               
Планируемые результаты освоения Программы.
        Планируемые результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта по виду спорта «дзюдо» - это важный механизм реализации образовательной деятельности  МАУ ДО «СШЕ». Они являются показателем для зачисления в группы спортивной подготовки в соответствии с Федеральным стандартом по виду спорта дзюдо. Содержание материала включает совокупность теоретической и практической частей, освоение которых приводит к следующим результатам: основными результатам.
Основными результатами освоения Программы должны стать:
- укрепление здоровья и улучшение физического развития;                                     - приобретение  устойчивого интереса к тренировочным занятиям по избранному виду спорта;                    
- овладение основами техники и тактики борьбы «дзюдо», комплексом специальных знаний, двигательных умений и навыков по данному виду спорта;                                        
- приобретение знаний в области физической культуры и спорта, гигиены, физиологии;                                                                                                                             - достижение первых успехов в данном виде спорта. обучающиеся должны:             -выполнение зачетных требований ОФП и СФП;                                                              - знание правил  техники безопасности на тренировочном занятии и в  условиях соревнований, теоретического материала настоящей Программы;                                          - овладение уровнем развития нравственных и волевых качеств данного возраста обучающихся.  
В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности обучающихся. 
Итоговые испытания технической подготовленности занимающихся проводятся в процессе учебно-тренировочной деятельности.  
Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольно-переводных нормативов по ОФП, проводимых в начале и конце учебного года. 
Критериями успешного овладения программой являются: 
- положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП;
- результаты участия в соревнованиях и желание продолжить обучение на следующем этапе подготовки.
3. Учебный план Программы
Процесс подготовки спортсменов по виду спорта дзюдо в спортивно- оздоровительных группах делится на два учебно-тренировочных года:
- спортивно-оздоровительный этап первого года обучения;                                    -       спортивно-оздоровительный этап второго года обучения.                                     
На первом этапе осуществляется спортивно–оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку. На втором этапе - овладение основами техники избранного вида спорта.                                                                                                                           
Содержание Программы предполагает минимальную сложность для освоения.
Максимальный объем тренировочной нагрузки.
Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями вида спорта, уровнем психологической и физиологической подготовки обучающихся в возрасте 6 - 7 лет, 8 - 16лет. Образовательная деятельность по виду спорта дзюдо в муниципальном автономном  учреждении дополнительного образования «Спортивная школа единоборств» г. Краснотурьинск проходит в строгом соответствии с учебным планом. Учебный план является основным документом учебно-тренировочного процесса Учреждения и представляет собой документ, на основе которого осуществляется вся работа в области физической культуры и спорта Учреждения. Для обучающихся каждого года обучения составляются годичные цикловые планы, индивидуальные планы, планы тренировочного процесса. Продолжительность одного занятия в группах спортивно-оздоровительной направленности не превышает одного академического часа. 

Продолжительность и объемы тренировочной нагрузки
Таблица №2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	1-й год
	2-й год

	Количество часов в неделю
	6 час.
	6 час.

	Количество тренировок в неделю
	3 тренировки
	3 тренировки

	Общее количество часов в год
	228 часов
	228 часов



Ежегодно тренер-преподаватель разрабатывает годовой календарный учебный график, в котором предусматривает график (расписание) тренировочных занятий в течение недели из расчета не менее чем:                         - 38 недели в условиях Учреждения; 
- 5 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам с обучающимися на время летнего каникулярного периода. Тренировочный процесс по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе, по индивидуальным планам распределяется в соответствии с таблицей №3 без учета участия в отборочных и основных соревнованиях.
Объем тренировочного процесса по разделам обучения
Таблица №3
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	1-ый год
	2-ой год
	

	
	
	
	

	Общефизическая подготовка
	118
	118
	

	Специальная физическая подготовка
	12
	12
	

	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	

	Техническая  подготовка
	75
	75
	

	Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая подготовка
	16
	16
	

	Инструкторская и судейская 
практика
	-
	-
	

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия, тестирование и контроль
	7
	7
	

	Другие виды спорта и подвижные игры, час
	
	
	

	Общее количество часов
	228
	228
	


       В группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата обучающихся максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объема.
Учебный план-график распределения часов для групп 
Спортивно - оздоровительного этапа 1 года обучения.
   Таблица № 4
	№ п/п
	Виды подготовки
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1.
	Общая физическая подготовка.
	12
	12
	12
	12
	12
	2
	
	
	14
	14
	14
	14
	118

	
2.
	Специальная физическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	2
	2
	2
	12

	
3

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Техническая подготовка.
	8
	8
	8
	8
	8
	2
	
	
	8
	8
	8
	9
	75

	
5.

	Тактическая, теоритическая, психологическая подготовка.
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	
	
	2
	2
	2
	2
	16

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия, тестирование и контроль
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	7

	8
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	23
	23
	23
	22
	23
	6
	
	
	26
	27
	27
	28
	228



Учебный план-график распределения часов для групп
спортивно- оздоровительного этапа 2 года обучения.
Таблица № 5
	№ п/п
	Виды подготовки
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	1.
	Общая физическая подготовка.
	12
	12
	12
	12
	12
	2
	
	
	14
	14
	14
	14
	118

	
2.
	Специальная физическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	2
	2
	2
	12

	
3

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Техническая подготовка.
	8
	8
	8
	8
	8
	2
	
	
	8
	8
	8
	9
	75

	
5.

	Тактическая, теоритическая, психологическая подготовка.
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	
	
	2
	2
	2
	2
	16

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия, тестирование и контроль
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	7

	8
	Другие виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	23
	23
	23
	22
	23
	6
	
	
	26
	27
	27
	28
	228




Таблица № 6     
Календарный учебный график
	№ пп
	Основные характеристики образовательного процесса
	1 год обучения
	2 год обучения

	1
	Количество учебных недель
	38
	38

	2
	Количество учебных дней
	114
	114

	3
	Количество часов в неделю
	6
	6

	4
	Количество часов
	228
	228

	5
	Недель в I полугодии
	
	

	6
	Недель во II полугодии
	
	

	7
	Начало занятий
	1 сентября
	1 сентября 

	8
	Каникулы
	-
	-

	9
	Выходные дни
	
	

	10
	Окончание учебного года
	06 июня
	06 июня



Режим тренировочной работы.
Организация режима образовательной деятельности и тренировочного процесса регламентируется индивидуальными учебными планами этапов многолетней спортивной подготовки избранного вида спорта. Расписание режима учебно-тренировочных и вне тренировочных занятий составляется тренером-преподавателем с учетом пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных особенностей для наиболее благоприятных условий труда и отдыха. Для формирования расписания тренер-преподаватель определяет объем недельной тренировочной нагрузки с учетом этапов (периодов) подготовки в академических часах. Расписание режима учебно-тренировочных и вне тренировочных занятий утверждается приказом Учреждения. Режим работы Учреждения составляет 6 дней в неделю. Начало занятий в будние дни с 15.00 часов, в выходные и каникулярные дни с 10.00 часов, окончание занятий в 20.00 часов. Продолжительность занятий устанавливается приказом директора Учреждения на основании Положения Муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа единоборств» г. Краснотурьинск  «О режиме обучающихся Муниципального автономного учреждения дополнительного образования «СШЕ» Продолжительность перерывов после 45 минут проведения учебно- тренировочного занятия составляет 10 минут.

Навыки в других видах спорта.
Для подготовки обучающихся в дзюдо, используя навыки из других видов спорта (футбол, баскетбол, легкая атлетика, плавание и т.д.), развиваются следующие физические и психологические качества:                                                   - силовые способности (преодоление собственного веса);                                             - скоростно-силовые способности;                                                                               - скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости);                                                                             - координационные способности;                                                                                          - гибкость;                                                                                                                                                       - выносливость.
 В подготовке дзюдоистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр.

Педагогический и врачебный контроль.
Во время учебно-тренировочного процесса контроль тренером преподавателем за функциональным состоянием обучающихся осуществляется при помощи общедоступных визуальных методов: наблюдение за дыханием и пульсом, окраской кожных покровов, потоотделением, координацией движений, состоянием внимания, изменением работоспособности. Важно также принимать во внимание жалобы обучающихся на ухудшение самочувствия.
Виды педагогического контроля:
- предварительный контроль – изучение состава обучающихся в группах в начале учебного года;
- оперативный контроль – оперативное регулирование динамики нагрузки в рамках отдельного занятия по критерию состояния организма обучающегося (частота дыхания, работоспособность);
- этапный контроль – определение эффективности этапов процесса подготовки (нормативы общей и специальной физической подготовки/ОФП, СФП); 
При поступлении в спортивную школу на этапы СОЭ - обучающиеся предоставляют медицинскую справку от педиатра или участкового терапевта о состоянии здоровья с допуском к занятиям избранным видом спорта. В дальнейшем обучающиеся регулярно проходят обязательное медицинское обследование в медицинском учреждении не менее 1-го  раза в учебном году. Основными задачами медицинского обследования в группах спортивно оздоровительного этапа является контроль за состояние здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. На всех годах обучения осуществляется постоянный контроль уровней физической, тактико-технической и теоретической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных нормативов, уровень которых, должен достигнуть обучающийся на соответствующем году обучения. Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности обучающихся, выполняется комплекс контрольных упражнений. Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной деятельности (количество тренировочных дней, занятий), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносится в индивидуальную карту обучающихся. 

Экипировка, спортивный инвентарь и оборудование.
        Неотъемлемой частью процесса обучения по дополнительно общеразвивающей программе Учреждения является экипировка, спортивный инвентарь и оборудование. Необходимые требования к этим инструментам тренировочного процесса соответствует Федеральным стандартам спортивной подготовки.

Распределение часов и календарный учебный график.
    Объем тренировочного процесса по разделам обучения (таблица №4) показывает распределение почасовой нагрузки на основные предметные области: 
1) Теория и методика физической культуры и спорта. 
2) Физическая подготовка (общая и специальная). 
3) Избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка). 
4) Другие виды спорта и подвижные игры. 
 Содержание учебного графика может изменяться в соответствии с изменением календарного цикла обучения. 
4. Методическая часть Программы.
Методическая часть Программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. Содержание и методика работы по предметным областям на спортивно оздоровительном этапе подготовки акцентируется на общей и специальной физической (двигательной) подготовке с упором на развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и координации, а также начальной тактик технической подготовки. Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его общественной значимости, истории развития дзюдо в стране и за рубежом, о спортивной гигиене, основ биомеханики технических действий. Психолого-педагогические установки тренера направлены на формирование черт спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и игровые задания, прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивному инвентарю.

Правила определения задач тренировочного занятия.

Учебно-тренировочное занятие является важнейшей формой тренировки, с помощью которой тренер осуществляет подготовку обучающихся. 
Каждое занятие обязательно предварительно планировать в форме плана - конспекта, представляющего собой четкий сценарий предстоящей деятельности.  В плане-конспекте указываются:          
- конкретные задачи урока; 
- разрабатывается содержание всех трех его частей; 
- определяется нагрузка по каждому упражнению и заданию; 
- определяются методы обучения Движениям и развития физических качеств; - определяется методика организации обучающихся; 
- отмечаются приемы страховки и помощи при выполнении обучающихся сложных или опасных движений.
Разработка конспекта всегда с определения конкретных задач, если задача рассчитана на ряд занятий, то необходимо для каждого из них выделять такую составляющую задачи, чтобы она могла быть реально решена на отдельном занятии. Если на занятии поставлены конкретные задачи, то тренер четко знает, что ему делать, к чему стремиться, легче контролировать и оценивать тренировку. Сама формулировка задач должна быть строго определенной и конкретной, так как в зависимости от этого будет разрабатываться содержание учебно-тренировочного занятия и нагрузка, примененная методика и т.д. 

Содержание и структура занятия.

Содержание учебно-тренировочных занятий строится на основе 
материалов Программы. Обучающиеся изучают различные средства:
a) средства освоения «школы» движений — ходьбу, бег, прыжки, 
упражнения для ориентирования в пространстве и строевые упражнения, акробатические упражнения, висы и упоры, лазание, упражнения на равновесие, общеразвивающие упражнения (ОРУ), а также выполняют самостоятельные задания;
b)  средства спортивных и подвижных игр;
c) средства освоения дзюдо;

Методы организации обучающихся.

1) Фронтальный метод — это организация занятия, при которой все обучающиеся (группа, секция, команда) одновременно выполняют одни и те же упражнения под руководством тренера-преподавателя. Важным требованием к этому методу является такое расположение обучающихся, чтобы они не мешали друг другу, все видели тренера-преподавателя, а он, в свою очередь, - обучающихся. Метод широко применяется при проведении подготовительной и заключительной частей тренировки, при занятиях с начинающими. 
2) Групповой метод — все обучающиеся делятся на группы, каждая из 
которых получает отдельное задание. В группе назначается старший, который следит за активностью и дисциплиной членов группы. Тренер-преподаватель осуществляет общее руководство всеми группами, меняет характер упражнений и места занятий, может переходить от одной группы к другой или уделить внимание одной из них. Важно при этом постоянно держать в поле зрения работу всех групп.
3) Индивидуальный метод — каждый обучающийся получает 
индивидуальное задание тренера и выполняет его самостоятельно. Тренер преподаватель выборочно или по очереди руководит их работой. Метод широко применяется в тренировочных занятиях, но мало подходит для новичков. 
4) Круговой метод (круговая тренировка) — основу метода составляет 
повторение упражнений, выполняемых на «станциях» («станция» это место для выполнения упражнения со специальным оборудованием). Эти «станции» располагаются в виде круга (условное обозначение) и их может быть несколько, обычно от 4 до 10. К примеру, на одной из них выполняется подтягивание на перекладине, на другой (гимнастическая стенка) выполняется упражнение для брюшного пресса, на третьей — приседания и т.д.  Выполнив упражнение на первой «станции», обучающийся переходит ко второй и так, поочередно, проходит все запланированные. 

Подготовка тренера-преподавателя к занятию.

1. Вначале необходимо на основе программы и рабочего плана четко 
сформулировать или детализировать конкретные задачи занятия и определить очередность их решения. 
2. Далее подробно разрабатываются содержание, методика, дозировка 
нагрузки основной части. Тщательно подбираются основные и вспомогательные упражнения необходимые для решения задач занятия, указывается дозировка каждого упражнения (темп выполнения, число повторений, число серий, интервалы отдыха и т.д.). Содержание и методика основной части должны точно соответствовать тем конкретным задачам, которые поставлены на занятии. Например, если поставлена задача разучить технику нового упражнения, то в основную часть целесообразно включить систему подводящих либо подготовительных упражнений, которые последовательно подводили бы обучающихся к освоению целевого упражнения. Если стоит задача совершенствовать технику двигательного действия, то в конспекте это также детализируется по числу попыток, по усилиям и темпу, интервалам отдыха, сочетанием с другими элементами техники и т.д.
3. После составления основной части учебно-тренировочного занятия 
приступают к разработке подготовительной части. Причем вначале разрабатывают содержание и методику специальной,  а только после этого — общей разминки. Для обучающихся 6 - 8 лет предусмотрена только общая разминка. Такая последовательность оправдана и объясняется тем, что конкретная задача решается в основной части занятия. Поскольку в основной части обучающийся использует специальные упражнения, то, определив их, легче подобрать наиболее целесообразные в данном случае общеразвивающие упражнения. 
4. В конце разрабатывается содержание заключительной части, т.е. тренер-преподаватель уже предполагает в каком физическом и психическом состоянии обучающихся будут находиться в конце тренировки. В соответствии с этим он и определяет содержание завершающей части, чтобы привести обучающихся в нормальное состояние. В конце заключительной части указывается самостоятельная работа, которую желательно задавать после каждого занятия.

Содержание и методика работы по предметным областям.                         Теоретическая подготовка:
 Тема: «Физическая культура»
  -   Физическая культура и спорт;
- Физическая культура, спорт и здоровье человека (социальное, психическое, физическое).
Тема: «Борьба Дзюдо».
 - Возникновение и развитие борьбы Дзюдо
 - Название костюма и их использование. 
  - Спортивный инвентарь и оборудование по борьбе Дзюдо.
Тема: «Основные элементы борьбы Дзюдо». 
   - Стойки.
   - Передвижения. 
   - Захваты.
   - Выведение из равновесия. 
   - Подвороты.
   - Броски.
 - Партер (перевороты, удержания, болевые приемы, удушающие приемы).
Тема: «Гигиенические знания и навыки».
   - Режим дня и питание спортсмена.
   - Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. Гигиена  полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). 
   - Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного дзюдоиста.
Тема: «Закаливание». 
- Роль закаливания для повышения работоспособности организма.
- Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода) для закаливания. 
Техническая подготовка:
- Понятия спортивной техники. 
- Классификация и терминология технических приемов. 
- Техника владения основами спортивного мастерства дзюдоиста. 

Тактическая подготовка:
Тема: «Понятие тактической подготовки» 
- Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле борьбы. Тактические приемы. 
- Перспективы развития тактики борьбы. Планирование спортивной тренировки. 
- Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. - Периодизация тренировочного процесса. Сроки, задачи и средства тренировочных этапов и периодов. Дневник спортсмена. 
 Тема: «Организация и проведение соревнований». 
- Разбор правил борьбы «Дзюдо». 
- Обязанности судей. 
- Система соревнований: круговая, с выбыванием, смешанная.

Физическая подготовка. Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие задачи:
- укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие обучающегося;
 - развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости;
 - расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; 
К средствам физической подготовки относятся разнообразные физические упражнения: 
- общеразвивающие, специально подготовительные, подводящие, другие виды спорта и основные упражнения из приемов и действий дзюдо. Все они охватывают широкий круг двигательной деятельности и обеспечивают развитие необходимых обучающимся качеств, умений и навыков.

Специальная физическая подготовка.
 Специальная физическая подготовка (СФП) в дзюдо – процесс включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение технических элементов, соединений и соревновательных комбинаций. Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так и местного, локального воздействия; как развивающее и поддерживающее средство. 
Техническая подготовка направлена на обучение технике движений и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. Она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить красоту, выразительность и точность движений, высокую результативность, стабильность и вариативность действий в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. Техническая подготовленность обучающегося характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки.

Общая физическая подготовка. Скоростно-силовые качества.
Таблица № 9
	Упражнение
	Возраст(лет)
	«3»
	«4»
	«5»

	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	1
	2
	3

	
	7
	2
	3
	4

	
	8
	3
	4
	5

	
	9
	4
	5
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	6
	7
	10
	15

	
	7
	10
	15
	20

	
	8
	15
	20
	25

	
	9
	20
	25
	30

	Прыжок в длину с места (см)
	6
	85
	95
	105

	
	7
	95
	105
	115

	
	8
	110
	120
	130

	
	9
	120
	130
	140

	
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см 



	6
	1
	2
	3

	
	7
	2
	3
	4

	
	8
	3
	4
	5

	
	9
	4
	5
	6



Специальная физическая подготовка. Тест
Таблица № 10
	Положение
	«3»
	«4»
	«5»

	И.п. ноги на шире плеч, упор головой и руками в татами, толчком ног перейти в положение борцовский мост и обратно в и.п. - 10 раз.
	выполнение теста с нарушениями в координации движения за 90\80 сек
	выполнение теста слитно, с незначительными нарушениями за 80\70 сек.
	выполнение теста слитно, без нарушений за 70\60сек.

	Далее без перерыва – забегания на борцовском мосту 5 кругов вправо и 5 кругов влево.
	
	
	



Гибкость
Таблица №11
	Гимнастический мост: (отношение высоты, расстояние от татами до поясницы, к длине, расстояние от головы до ног)
	«3»
	«4»
	«5»

	
	0,6
	0,8
	1

	Шпагат продольный и поперечный: (расстояние от колен до пола (см))
	20
	10
	0



Координационные способности.
Таблица №12
	Кувырок вперед
	«3»
	«4»
	«5»

	
	Отсутствие группировки, касание головой татами.
	Потеря равновесия, ошибки при группировки.
	Выполнение в едином движении в группировке.

	Кувырок назад
	Отсутствие группировки, касание головой татами.
	Потеря равновесия, ошибки при группировки.
	Выполнение в едином движении в группировке.



Техническая подготовка.                                                                                                                                               Приемы само страховки
       Результатом освоения технико-тактической подготовки и условием перевода в группы начальной подготовки по дополнительной предпрофессиональной программе в  области физической культуры и спорта по дзюдо является демонстрация технических действий представленных в данной Программе.
Таблица № 13
	Маэ (Дзэнпо) – укэми
	Mae (Zenpo) – ukemi
	На живот (два варианта)

	Уширо (Кохо) – укэми
	Ushiro (Koho) – ukemi
	На спину

	Еко (Сокухо) – укэми
	Yoko (Sokuho) – ukemi
	На бок



             Акробатические упражнения: 
- кувырок вперед в группировке;
 - кувырок назад в группировке;
- кувырок назад с выходом в стойку;
 - подъем разгибом (с рук, с головы);

Тест
Таблица №14
	
	«3»
	«4»
	«5»

	Выполнить 2 различных приема.
	10 сек.
	10 сек.
	5 сек.



Учи-коми для бросков вперед и назад броски ногами
Таблица №15
	Сасаэ-цурикоми
	Sasae-tsurikomi
	Передняя подсечка под выставленную ногу

	О-сото-отоши
	O-soto-otoshi
	Задняя подножка

	Тай-отоши
	Tai-otoshi
	Передняя подсечка



техника удержаний
Таблица №16
	Хон-кэса-гатамэ
	Hon-kesa-gatame
	Удержание сбоку



Обучающиеся СОЭ 1 и 2 года обучения, получившие за выполнение контрольных упражнений положительные оценки и сдав переводные нормативы, переводятся в группу начальной подготовки. Обучающиеся, не выполнившие данные требования, остаются повторно на соответствующем этапе обучения.
Технико-тактическая подготовка.
Изучение техники и тактики борьбы, является неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса. На занятиях дзюдо в раннем возрасте юный дзюдоист обретает базовые знания и умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений. Кроме того, на спортивно-оздоровительном этапе подготовки - первый, второй год обучения, целесообразно преследовать следующие задачи: 
- оздоровительную – охрана и укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, а также достижение полноценного физического развития. 
-  образовательную:
 - в представленную Программу включены сведения об истории дзюдо, основные понятия избранного вида спорта, технические действия (далее-ТД) в стойке и в партере. Их названия на японском, и русском языках. Задачу практического применения усвоенных технических действий и понятий в спортивных соревнованиях.
Цель тактико-технической подготовки юных дзюдоистов является формирование представления об избранном виде спорта (путем рассказа-показа ТД (технические действия)), обретение базовых знаний и умений.
Задачи:
1. Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, строевые, акробатические упражнения, приемы страховки партнера и само страховки, действия связанные с ритуалами дзюдо. 
2. Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, передвижения, выведения из равновесия, изучить классические способы захвата. Освоить передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия. 
3. Заложить основы выполнения четырех технических действий в стойке и четырех технических действий в партере, способов перехода от ТД в стойке к ТД в партере. Обучить элементарным способам переворота в партере и защиту от удержаний. 
4. Ознакомить с правилами оценки технических действий в стойке и партере. Изучить основные названия команды судей и названия оценок ТД в стойке и партере. В настоящей Программе даются теоретические знания о складывание кимоно (дзюдоги), завязывание пояса. А также основные стойки, захваты, передвижения, выведение из равновесия и повороты. На основе базовых понятий, навыков и умений необходимо в дальнейшем сформировать технику и тактику борьбы у юного дзюдоиста. Включенные в Программу технические действия в стойке и партере наименее травм опасны с биомеханической точки зрения.
Правильно сформированные на начальном этапе понятия дадут возможность в дальнейшем легче конструировать и обновлять индивидуальный комплекс технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и тренеров. 
С целью практического освоения содержания базовых понятий в тренировочный процесс следует включать специальные задания, подвижные и спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие тренировочных нагрузок, создает необходимые условия для развития координационных способностей. С помощью набора игровых форм можно не только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости, но и сугубо технические задачи вида спорта.
Психологическая подготовка. Общая психологическая подготовка.
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств. В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дзюдо, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувства долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важные качества, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность к самому себе и к другим, самокритичность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка при утомлении. 

Воспитательная работа и развитие нравственных качеств.

Растущие возможности обучающихся ведут к большему усилению воспитательной роли физической культуры. Ставится задача воспитания умения играть в подвижные игры по собственному почину, ответственно относиться к выполнению правил. Большое внимание уделяется воспитанию таких качеств, как организованность и дисциплинированность, дружелюбие, взаимопомощь, инициативность при выполнении поручений тренера-преподавателя и в самостоятельной деятельности. Одной из существенных сторон воспитания юных дзюдоистов является формирование трудовых навыков и умений. Необходимо использовать задания по уходу за инвентарем, подготовке мест для занятия, расстановке и уборке оборудования, приготовлению атрибутов для игр, памятных знаков, эмблем для команд, по подготовке праздничных мероприятий и соревнований. Следует поддерживать интерес к избранному виду и другим видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны: воспитывать чувство патриотизма, формировать представления о дружбе народов стран и всего мира.

Обеспечение и соблюдение правил техники безопасности при осуществлении учебно-тренировочного процесса.

 В целях предупреждения травм, заболеваний, несчастных случаев при проведении учебно-тренировочных занятий необходимо руководствоваться санитарными правилами содержания мест размещения и занятий физической культурой и спортом, утвержденными Главной государственной санитарной инспекцией Министерства здравоохранения Российской Федерации, правилами соревнований по дзюдо и Уставом учреждения.
Запрещается допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям обучающихся физической культурой и спортом, не имеющих медицинского допуска (справка от врача), не прошедших врачебно-диспансерного обследования, а так же не выполнивших назначенные лечебно-профилактические мероприятия, или прибывших на учебно-тренировочные занятия или соревнования без разрешения врача после перенесенных травм и заболеваний.
Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения техники безопасности:                                                                                    - довести до сведения всех обучающихся правила внутреннего распорядка Учреждения;                                                                                                                 - ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности в спортивных залах и других помещениях Учреждения;                                         - проводить занятия с обучающимися в соответствии с расписанием, разработанным и утвержденным администрацией Учреждения;                                      - присутствовать при входе обучающихся в зал, а также контролировать уход обучающихся из зала;                                                                        - прибыть в Учреждение за 15 мин до начала занятий;                                                                      - вести учет посещения учебных занятий и тренировок в журнале соответствующего образца; 
- следить за своевременностью предоставления обучающимися медицинских справок о допуске к занятиям, заверенных подписью врача и печатью, а так же прохождением регулярных обследований в медицинском учреждении.
Рекомендации по техники безопасности и профилактике травматизма на занятиях дзюдо:
- занятия проводятся согласно расписанию, утвержденному директором Учреждения;                                                                                                                         - все допущенные к занятиям обучающиеся должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь);                                                                                                                             - вход обучающихся в зал разрешается только в присутствии тренера;                                    - занятия должны проходить под руководством тренера или инструктора;                                                                                                                               - при выполнении приемов броски проводить в направлении от центра татами к краю;                                                                                                                                                       - после окончания занятия организованный выход из зала обучающихся проходит под контролем тренера-преподавателя;
Тренер-преподаватель должен:
- систематически проводить разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях и добиваться исполнительской дисциплины, точного выполнения своих указаний;                                                                              - строго контролировать обучающихся во время тренировочных занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без своего разрешения;                                                                                                                          - немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных приемов (действий).
Во всех случаях подобных нарушений тренер-преподаватель должен с виновными проводить беседы воспитательного характера; 
- воспитывать у обучающихся взаимное уважение друг к другу; 
- иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленных с учетом возрастных, половых гендерных особенностей, физического развития и здоровья обучающихся; строго соблюдать правила организации и проведения учебно-тренировочных занятий, соревнований;
-  строго руководствоваться в практической работе данными медицинского осмотра и не допускать ни одного случая участия в соревнованиях спортсменов недостаточно подготовленных к ним и без письменного разрешения врача.
При проведении занятий с обучающимися вне помещений Учреждения (открытые площадки, бассейн и т.п.) необходимо также соблюдать определенные требования к технике безопасности. Правила безопасности занятий являются обязательными при организации и проведении учебных, тренировочных, вне тренировочных и соревновательных занятий. Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья обучающихся.
  Тренер-преподаватель, проводящий занятие, обязан:
- перед началом занятий провести тщательный осмотр места его проведения, убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствия условий занятий санитарно-гигиеническим требованиям, предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений;
- обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением обучающимися мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения; - по результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена; 
- при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять его к врачу; 
 - немедленно прекращать занятия и применять меры к охране здоровья обучающихся при существенных (форс-мажорных) и др. изменений условий для занятий (отопление, освещение и т.д.).
Требования к  обучающимся в целях обеспечения безопасности:
- находиться на спортивных сооружениях только в присутствии тренера; 
- приходить на занятия только в дни и часы, установленные тренерско-преподавательским составом в соответствии с расписанием занятий; 
- выполнять распоряжения административно-хозяйственного персонала и тренерско-преподавательского состава, строго соблюдать требования правил соревнований и учебно-тренировочных занятий по дзюдо; 
- иметь справку врача, разрешающую посещение спортивных занятий, заверенную подписью врача и печатью;
- покидать спортивные сооружения не позднее 30-ти мин. после окончания учебных занятий.
Категорически запрещается:
- в спортивном тренировочном  поединке запрещено бросать соперника на голову, падать на него всем телом и проводить запрещенные действия в соответствии с правилами соревнований по дзюдо; 
- наносить удары руками, ногами, головой; 
- захватывать за пальцы, волосы, уши, лицо; 
- проводить болевые приемы на локтевой сустав рывком; 
- выкручивать руки и ноги; 
- проводить приемы и любые действия после команды «Матэ» (стоп);
- запрещается носить скрыто или открыто колющие предметы на одежде или в карманах спортивной одежды (значки, булавки, заколки, мелкие игрушки и др. металлические предметы), а так же бусы, цепочки, тесемки, завязывающиеся на шее.
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