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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Введение
        Датой рождения дзюдо считается день основания Кано, первой школы дзюдо Кодокан, в 1882 году. По принятой в Японии классификации, дзюдо относится к так называемым современным боевым искусствам..

        В отличие от бокса,  карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. Удары  и часть  наиболее  травмоопасных  приёмов изучаются только в форме ката. От  других видов  борьбы (греко-римская борьба, вольная борьба) дзюдо отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим разнообразием разрешённых технических действий.
Программа для спортивной школы (СШ) по дзюдо, разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо (далее - ФССП), который  разработан на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616, № 52 (ч. 1), ст. 6236; 2009, № 19, ст. 2272, № 29, ст. 3612, № 48, ст. 5726, № 51, ст. 6150; 2010, № 19, ст. 2290, № 31, ст. 4165, № 49, ст. 6417; 2011, № 9, ст. 1207, № 17, ст. 2317, № 30 (ч. 1), ст. 4596, № 45, ст. 6331, № 49 (ч. 5), ст. 7062, № 50, ст. 7354, № 50, ст. 7355, № 51 (ч. 3), ст. 6810; 2012, № 29, ст. 3988, № 31, ст. 4325) (далее - Федеральный закон) и Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) и определяет условия и требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом. 
Настоящая программа также реализует на практике принципы государственной  политики в области физической культуры и спорта, декларированные в Законе и в приказе Федерального агентства по физической культуре и спорту от 21 июля 2005 г. № 448 «О видах спорта, культивируемых среди инвалидов».

Программа учитывает морфофункциональные и психологические особенности лиц с нарушением слуха и обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса  становления спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных дзюдоистов, повышения функциональных возможностей, гармонического развития всех органов и систем организма, воспитания устойчивого интереса к занятиям дзюдо, трудолюбия, обеспечения всесторонней общей и специальной подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой ведения поединка, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства, физическую и социальную реабилитацию занимающихся дзюдо.

Программа  содержит нормативы технической и физической подготовки; требования к учебно-тренировочному процессу; контрольно-переводные нормативы. Также  содержащийся в Программе  программный материал позволят за 10-ти летний (3-5 лет в школе и 7-5 лет в ВУЗе) цикл надежно подготовить спортсмена высокого уровня, уверенно добивающегося успехов на международной арене.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по  дзюдо среди инвалидов по слуху  в спортшколах, СДЮСШОР, клубах, АСДЮСШОР и т.д. (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по дисциплине спорта глухих дзюдо в том числе: 

- построение процесса подготовки направленного на развитие широкого круга основных физических и специальных качеств, повышение функциональных возможностей различных органов и систем человека; 

- направленность на коррекцию основного дефекта, коррекцию сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений, обусловленных основным дефектом, с помощью физических упражнений и других не медикаментозных средств и методов; 

- профилактику сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений; 

- обучение жизненно и профессионально важным знаниям, умениям и навыкам, развитие и совершенствование физических и психических качеств и способностей.

1.2. Специфика организации обучению дзюдо в спорте глухих

По различным оценкам, число людей потерявших слух, составляет от 5 до 10% населения Земли, что является  следствием неблагоприятного воздействия окружающей среды (экологические факторы, шум,  травмы, медикаментозное вмешательство, последствия перенесенных заболеваний, родовые травмы). До 70% лиц с нарушением слуха получают этот дефект еще в  детстве, причем под воздействием как наследственных, так и внешних факторов.

При организации тренировочного процесса с глухими необходимо учитывать, что у этих спортсменов основной дефект сопровождается рядом вторичных отклонений со стороны двигательной сферы, функциональных систем организма, здоровья в целом. Отсутствие слуха, недостаточное развитие речи создают определенные трудности при обучении физическим упражнениям. Поэтому в работе с глухими спортсменами особая роль отводится показу, который необходимо сочетать с доступными для них объяснениями посредством жестовой, тактильной , устной или письменной речи.

Особенностью занятий дзюдо в системе физического воспитания является гармоничное воздействие на все органы и системы организма занимающихся, выражающееся в комплексном проявлении физических качеств: силы быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Формирование осознанной потребности к занятиям подтверждается тем, что дзюдо могут начинать заниматься в разном возрасте, а для каждой возрастной группы предусмотрено решение образовательных, воспитательных, оздоровительных задач.

Потеря слуха, в каком бы возрасте она не произошла, оказывает  сильное влияние на речевое, психологическое, интеллектуальное, социальное и образовательное развитие личности, а также его мотивационные установки на различные аспекты жизнедеятельности, в том числе и занятия спортом. С философской точки зрения, нарушение слуха – это не только дисгармония отношений с окружающим миром, но и разрушения макро – и микросреды на личностном и  межличностном уровнях.

 Учет  и корректировка этих изменений, которые необходимы для создания результативной  тренировочно-состязательной деятельности дзюдоистов, возможны  только с учетом медико-психолого-педагогических мероприятий.

Спортивная школа призвана способствовать самосовершенствованию инвалидов по слуху, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению спортивных успехов.

1.3. Структура системы многолетней подготовки.

Программа спортивной подготовки по дзюдо предусматривает несколько этапов: этап начальной подготовки (НП) – 2 года, тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет, этап совершенствования спортивного мастерства – 3 года, этап высшего спортивного мастерства – не ограничено.  
Этап начальной подготовки (НП) – до 3 лет. На этап начальной подготовки зачисляются все желающие зани​маться спортом и имеющие письменное разрешение врача. Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский со​вет спортивной школы может принять решение о спортивной ориен​тации детей на занятия дзюдо в группах начальной подготовки или спортивно-оздоровительных на основе комплексной оценки соответ​ствия двигательных способностей, мотивации. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разносто​роннюю физическую подготовку и овладение основами техники дзюдо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на трени​ровочный этап подготовки.
     
 Основные задачи подготовки на начальном этапе:
- улучшение состояния здоровья и закаливание;
- коррекция недостатков физического развития;
-привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям дзюдо, формирование у них устойчивого интереса, мотива​ции к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;
- овладение необходимыми навыками безопасного падения на раз​личных покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала);
-обучение основам техники дзюдо, подготовка к разнообразным действиям в ситуациях самозащиты;
-развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости);
- воспитание моральных и волевых качеств, становление спортив​ного характера;
- поиск талантливых в спортивном отношении детей.
           Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 лет. Группы формируются на кон​курсной основе из здоровых или практически здоровых учащихся, про​явивших способности к дзюдо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи подготовки:
- укрепление здоровья, закаливание;
-устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

-освоение и совершенствование техники дзюдо: приемов, защит, комбинаций;
-планомерное повышение уровня общей и специальной физиче​ской подготовленности;
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спор​тивной подготовке, начало психологической и тактической подготовки;
- к концу этапа - определение предрасположенности к занятиям борьбой дзюдо;
-воспитание физических, моральных и волевых качеств;
- профилактика асоциальных проявлений.
Этап совершенствования спортивного мастерства – до 3 лет.
Группы этого этапа формируются из спортсменов, успешно прошедших тренировочный этап и выполнивших спортивный разряд кан​дидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положитель​ной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе под​готовка спортсменов идет на основе индивидуальных планов. Основные задачи подготовки:
- повышение общего функционального уровня; 

-постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, характерным для данного этапа;
- дальнейшее совершенствование технической и тактической под​готовленности;
- формирование мотивации к достижению спортивных результатов и целевой установки на спортивное совершенствование.
  Перевод учащихся на следующий этап  обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

В основу комплектования  групп положена система много​летней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 
Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, обеспечивающая преемственность за​дач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возраст​ных групп; оптимальное соотношение воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотно​шение различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которы​ми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсив​ности тренировочных и соревновательных нагрузок; строгое соблюде​ние постепенности в процессе использования тренировочных и соревно​вательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возраст​ные периоды наиболее благоприятные для этого.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по дзюдо  спорта спорт глухих  приводится в Приложении N 1 .
2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по дзюдо спорта глухих приводится в Приложении N 2.
2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по дзюдо спорта спорт глухих приводятся в Приложении N 3.

2.4. Режимы тренировочной работы

В спортивной тренировке дзюдоистов выделяют две стороны нагрузки. 

Внешняя - характеризуется количественными показателями самой выпол​няемой работы (к этим показателям относятся продолжительность и число занятий, скорость и темп выполнения движений, величина используемого отягощения и т.п.). 

Внутренняя - характеризуется степенью мобилизации функциональных возможностей организма спортсмена при выполнении тренировочной работы или величиной произошедших физиологических, биологических и других сдвигов в организме.
Для контроля тренировочных нагрузок по показателям физической на​грузки необходимо учитывать пять основных ее компонентов: продолжи​тельность упражнений, интенсивность упражнений, продолжительность интервалов отдыха между упражнениями, характер пауз отдыха между упражнениями, число повторений упражнения.

В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы и педагогические критерии, широко распространенные в практике тренировки.

На основании количественной оценки параметров физической на​грузки Н.И. Волковым была предложена систематизация тренировочных нагрузок по направленности их физиологического воздействия (табл.2-3).
1-я зона — аэробная восстановительная. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140—145 уд./мин. Лактат в крови находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40—70% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров, мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами, которые обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. Верхней границей этой зоны является скорость аэробного порога. Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой, обмен в организме и совершенствует аэробные способности.

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы.

Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30%.

2-я зона — аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160— 175 уд./мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60—90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления углеводов и в меньшей степени жиров. Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами и быстрыми мышечными волокнами типа «а», которые включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зоны — скорости анаэробного порога.

Вступающие в работу быстрые мышечные волокна типа «а» способны в меньшей степени окислять лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л.

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального экстенсивного упражнения.

Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%.


3-я зона — смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180—185 уд./мин, лактат в крови до 8—10 ммоль/л, потребление кислорода 80—100% от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно за счет окисления углеводов. Работа обеспечивается медленными и быстрыми мышечными единицами. У верхней границы зоны — критической скорости, соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна типа «б», которые не способны окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и крови, что рефлекторно вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга.

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне может продолжаться до 1,5—2 ч. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%.

4-я зона — анаэробно-гликолитическая. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180—200 уд./мин. Потребление кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет углеводов. Работа выполняется всеми тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10—15 мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных гликолитических возможностей.

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6—10 мин. Основной метод — интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%.

5-я зона — анаэробно-алактатная. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15—20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является максимальная скорость упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 с к энергообеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120—150 с за одно тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%.

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 до 17 лет отдельные биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся.

Применение  систематизации специальных упражнений  для контроля тренировочных нагрузок позволяет осуществить точное планирование тренировки дзюдоистов с по​следующим анализом эффективности применения различных средств и ме​тодов развития биоэнергетических возможностей спортсменов (табл. 1).
Таблица 1
Систематизация специальных упражнений дзюдоистов 15—17-летнего возраста по направленности их физиологического воздействия на организм спортсменов (по В. С. Бегидову)
	№ н/п
	Упражнения
	Частота сердечных 
сокращений
уд./мин
	Интенсивность упражнения (баллы)

	Преимущественно аэробной направленности

	1.
	Разминка 20 мин
	150+5,0
	Средняя (3-4)

	2
	Специальные упражнения дзюдоистов
	160+5,0
	Средняя (3-4)

	3.
	Свободное набрасывание 4 мин 5 мин
	155+3..6 
155+5,0
	Средняя (3-4)

	4.
	Броски в передвижениях 4 мин 5 мин
	155 +5
 160+6
	Средняя (3-4)

	5.
	Совершенствование техники приемов в стойке в режиме повторной атаки 5 мин
	156+4

	Средняя (3-4)

	6.
	Выполнение свободного броска с дальнейшим преследованием сопротивляющегося партнера 5 мин
	160+8
	Средняя (3-4)

	7.
	Выполнение приемов в режиме повторной атаки с дальнейшим преследованием сопротивляющегося партнера 5 мин
	173+13
	Большая (5-6)

	8.
	Совершенствования техники проведения приемов в партере в условиях неполного сопротивления партнера 5 мин
	150+5
	Средняя (3-4)

	9.
	Совершенствование уходов с болевого приема 5 мин
	150+5
	Средняя (3-4)

	10.
	Совершенствование уходов с удержаний 5 мин
	155+5
	Средняя (3-4)

	11.
	Учебно-тренировочные схватки в стойке с заданием 4 мин
	180±5
	Большая (5-6)

	12.
	Учебно-тренировочные схватки в стойке в красной зоне 4 мин
	180±5
	Большая (5-6)

	13.
	Учебно-тренировочные схватки в партере 5 мин
	1б5±5
	Большая (5-6)

	Алактатно-анаэробной направленности

	14.
	Скоростные броски в тройках 15 с — 6 повторений, 5 серий; 1-2 мин между упраж., 2-3 мин отдыха между повторениями; 5-6 мин отдыха между сериями
	-
	Максимальная (7-8)

	15.
	Скоростные броски в тройках 15 с - 6 повторений, 1 мин отдыха между повторениями
	-
	Максимальная (7-8)

	Смешанной (аэробно-анаэробной) направленности

	16.
	Броски в режиме «20 бросков в минуту» 
           1 мин 
2 мин 
3 мин 
4 мин
 5 мин
	180±3

187±3

190±3
193±5,
188±3
	Максимальная (7-8)

	17.
	Скоростные броски в тройках от 1 0 до 60 с с интервалом отдыха 1 мин между повторениями
	182±3
	Максимальная
(7-8)

	18.
	Скоростные броски в тройках 30 с — 3 повторения, 1 мин отдыха между повторениями
	176+3
	Большая (5-6)

	19.
	Скоростные броски в тройках 45 с — 3 повторения, 1 мин отдыха между повторениями
	176±3
	Большая (5-6)

	20.
	Скоростные броски в тройках 1 мин — 3 повторения, 1 мин отдыха между повторениями
	188±3
	Максимальная (7-8)

	21.
	Скоростные броски в тройках 1 мин — 3 повторения, 3 серии; 1 мин отдыха между повторениями; 5-6 мин отдыха между сериями
	-
	Максимальная (7-8)

	22.
	Скоростные броски в тройках 1 мин - 6 повторений, 1 мин отдыха между повторениями
	-
	Максимальная (7-8)

	23.
	Скоростные броски в тройках 2 мин — 3 повторения, 2 мин отдыха после 1 упр.; 1 мин отдыха после 2 упр.
	-
	Максимальная (7-8)


В процессе подготовки дзюдоистов очень важно соблюдать рекоменда​ции к допустимым сочетаниям нагрузок разной направленности (табл. 2).
Таблица 2
Допустимые сочетания нагрузок равной направленности в одном тренировочном занятии, обеспечивающие положительное взаимодействие срочных тренировочных эффектов
(по В.В.Меньшикову, Н.И.Волкову)
	№ п/п
	Последовательность выполнения нагрузок
	Характер срочного тренировочного эффекта

	1.
	Алактатного анаэробного воздействия + гликолитичсского анаэробного воздействия
	Гликолитический анаэробный

	2.
	Алактатного анаэробного воздействия + аэробного воздействия
	Аэробный

	3.
	Гликолитического анаэробного воздействия (в небольшом объеме) + аэробного воздействия
	Аэробный

	4.
	Аэробного воздействия (в небольшом объеме) + алактатного анаэробного воздействия
	Алактатный анаэробный


2.5. Требования к лицам, проходящим подготовку
Основным требованием к лицам, проходящих обучение в соответствии с Программой,  является наличие у них: 

- гражданства РФ;

- инвалидности (подтверждается действующей справкой МСЭ/ВТЭК);

-  отсутствием  медицинских противопоказаний.

Группа, к которой относиться обучающийся, определяется в зависимости от степени функциональных возможностей спортсмена, требующихся для занятий определенной дисциплиной и уровня  физической подготовки. 

Международный   комитет спорта  глухих (МКСГ- ICSD), являющийся международным сурдлимпийским комитетом, рекомендует всех спортсменов с нарушеним слуха относить к группе III по степени функциональных возможностей (Таблица 1). К этой группе относятся лица, у которых функциональные возможности, требующиеся для занятий определенным видом спорта, ограничены незначительно, в связи с чем, они нуждаются в относительно меньшей посторонней помощи во время занятий или участия в соревнованиях. 

Имеющееся  нарушения слуха у спортсмена определяется с помощью аудиометрии и импедансометрии  на обоих ушах  врачом-специалистом отоларингологом в специально оборудованных для этой цели сурдоцентрах. 

Распределение спортсменов на группы по степени  подготовки  и уровню функциональных возможностей для занятий дзюдо  возлагается на Учреждение и осуществляется один раз в год (в начале учебного года).  При прохождении подготовки в Учреждении инвалидами различных заболеваний, с целью  определения группы по степени функциональных возможностей спортсмена с поражением слуха приказом Учреждения создается комиссия, в которую входят: директор Учреждения, старший тренер-преподаватель (или тренер-преподаватель) по адаптивной физической культуре и спорту, врач­отоларинголог. 

В соответствии с функционально-медицинскими классами, установленными международными спортивными организациями инвалидов  неслышащие спортсмены  относятся к  III  группе  нарушения функциональных возможностей (таблица 3): 

Таблица 3
Распределение спортсменов в спорте глухих 
	Группа
	Критерий

	III
	слабослышащие – среднеарифметическая потеря слуха  на частотах 500,1000, 2000 Гц.  не менее 55дБ 

глухие – полная потеря слуха 


Необходимо иметь ввиду, что согласно Регламенту МКСГ по аудиологии (AUDIOGRAM REGULATIONS Ver.3.0 March 2013) при  проведения состязаний или при подготовке к ним (разминке) слуховой аппарат или имплант спортсмена должен быть удален во избежание дисквалификации. Это  сделано для  обеспечения  участникам  равных условий при состязании.
2.6. Предельные тренировочные нагрузки приведены в Приложении 9.

2.7. Требования к спортивному инвентарю и оборудованию приведены в Приложении 11 и 12.

2.8. Структура тренировочных циклов
Таблица 7
Стандартные микроциклов тренировочных занятий дзюдоистов        15—17-летнего возраста (по В. С. Бегидову)
	Дни недели
	Вид занятия
	Содержание занятия

	Понедельник
	Тренировочное занятие
	Изучение приемов. Совершенствование техники борьбы в партере. Силовая и акробатическая подготовка

	Вторник
	Тренировочное занятие
	Совершенствование техники борьбы. Силовая и акробатическая подготовка

	Среда
	Тренировочное занятие
	Изучение и совершенствование техники борьбы. Силовая и акробатическая подготовка

	Четверг
	Тренировочное занятие
	Совершенствование техники борьбы в стойке. Силовая и акробатическая подготовка


	Пятница
	Тренировочное занятие
	Интегративная подготовка в условиях тренировочных схваток. Силовая подготовка

	Суббота
	ОФП+баня
	Совершенствование общей выносливости. Силовая и акробатическая подготовка

	Воскресенье
	Выходной день
	Отдых


Таблица 8  Распределение тренировочной работы дзюдоистов в микроциклах этапа предсоревновательной подготовки  (по В. С. Бегидову)
	Дни недели
	1-VII микроциклы
	VIII-ХIII микроциклы

	Понедельник
	Специальная работа на татами + силовая подготовка
	Специальная работа на татами + силовая подготовка

	Вторник
	Специальная работа на татами + силовая подготовка
	Специальная работа на татами + силовая подготовка

	Среда
	Общефизическая подготовка вне зала, в парке
	Специальная работа на татами + силовая подготовка

	Четверг
	Специальная работа на татами + акробатическая подготовка
	Специальная работа на татами + акробатическая подготовка

	Пятница
	Специальная работа на татами (спарринги) + силовая подготовка
	Специальная работа на татами (спарринги) + силовая подготовка

	Суббота
	Общефизическая подготовка + баня
	Общефизическая подготовка + баня

	Воскресенье
	Отдых
	Отдых


3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть программы включает материал по основ​ным видам подготовки дзюдоистов, его распределение по годам обучения; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагру​зок; планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебного, психологического и биохими​ческого контроля, восстановительные средства и мероприятия, рекомендации по проведению тренировочных занятий, организация инструкторской и судейской практики.
3.1. Техника безопасности

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.

Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий выбранным видом спорта.

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Ниже приведены требования техники безопасности в дисциплине спорта глухих дзюдо.

Несмотря на то, что дзюдо является контактным видом единоборств, где разрешены болевые и удушающие приемы, броски с большой амплитудой и силой, несмотря на то, что и тренировочные, и соревновательные поединки требуют от дзюдоистов полной мобилизации сил, по травматизму дзюдо занимает далеко не ведущее место среди других видов спорта. 

Тем не менее, соблюдение мер безопасности при занятиях - основа успеха в постижении секретов дзюдо. Занимающиеся должны помнить несколько простых правил поведения во время тренировки. 

- нельзя сидеть спиной к центру татами; 

- во время отработки бросков следует располагаться так, чтобы падение партнера шло по направлению от центра татами к краю; 

- при падениях нельзя выставлять выпрямленную руку, чтобы смягчить падение и падать на локти; 

- нельзя лежать на татами во время отработки бросковой техники; 

- не заниматься самодеятельностью, внимательно слушать и выполнять задания тренера; 

- нельзя разговаривать, шуметь, отвлекаться самому и отвлекать других во время тренировки.

Соблюдение санитарно-гигиенических требований (условий) во время тренировок и соревнований способствует  физическому совершенствованию, повышению спортивной работоспособности и  предупреждению травматизма.

Причины (этиология) травматизма и заболеваний могут быть разные:

- недочеты и ошибки в методике проведения занятий (формированная тренировка, плохая разминка без учета возраста, пола, подготовленности и др.);

- недостатки в организации и проведении занятий ( плохое освещение, неподготовленные снаряды, покрытие и т.д.);

- неправильное поведение занимающегося ( поспешность, невнимательность);

- врожденные особенности опорно-двигательного аппарата;

- предрасположенность  к спазмам мышц и сосудов;

- переутомление (перетренированность), приводящее к нарушению координации движений;

- несоблюдение сроков  возобновления занятий после перенесенных травм или заболеваний);

-нарушение врачебных требований к организации процесса тренировки (допуск к тренировкам без врачебного осмотра);

На частоту возникновения травм  и заболеваний опорно-двигательного аппарата существенно влияют спортивный уровень, пол, стаж занятий спортом.
3.2. Оценка эффективности соревновательной деятельности.
  
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта дзюдо (Приложение    № 3 к Программе);

 Виды соревнований
· Подготовительные (тренировочные) применяются для адаптации спортсменов к условиям соревнований, способствуют приобретению соревновательного опыта (табл.25).

· Контрольные — применяются для проверки подготовленности спорт​сменов, эффективности прошедшего этапа подготовки.
· Отборочные — применяются для комплектования команды-участни​цы основных соревнований.
· Основные (главные) — применяются для мобилизации сил и достиже​ния максимального спортивного результата.
В подготовке дзюдоистов необходимо учитывать требования к весовым категориям и продолжительности времени поединка 
3.3. Организация и проведение врачебно-педагогического контроля.
Тренерский контроль в подготовке дзюдоистов необходимо приме​нять для установления взаимосвязи между тренировочными и соревнова​тельными нагрузками и результатами, достигнутыми в соревнованиях
Комплексность тренерского контроля достигается только тогда, когда регистрируются три группы показателей:
1) показатели функционального состояния и подготовленности спортсме​на, зарегистрированные в стандартных условиях;
2) показатели тренировочных и соревновательных воздействий;
3) показатели состояния условий соревнований.
Эти направления контроля реализуются с помощью педагогических, биологических, психологических, социологических и других методов и тестов. Выделяют следующие группы тестов.
1.  Тесты, проводимые в покое. К ним относят показатели физического развития (длину и массу тела, толщину кожно-жировых складок, длину и обхваты рук, ног, туловища и т.д.). В покое также измеряют функцио​нальное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. В эту же
группу входят и психологические тесты.
2.  Стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается выполнить
одинаковое задание.
Например, комплекс контрольных упражнений по ОФП может вклю​чать в себя:
· Бег на 30м. Выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале
в спортивной обуви; в каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды; раз​решается только одна попытка.
· Прыжки в длину с места. Проводятся на нескользкой поверхности.
Учащийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллель​ной толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, обладающее аморти​зационными свойствами. Измерение осуществляется стальной рулеткой по
отметке, расположенной ближе к стартовой линии. Фиксируется лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
· Челночный бег 3x10 м. Выполняется с максимальной скоростью. Учащийся встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде до​бегает до финишной линии, касается ногой за линией, время фик​сируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка (при случайном падении участника может быть дана дополнительная по​пытка).
•
Подтягивание на перекладине из положения виса. Выполняется
максимальное количество раз, хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтяги​вание засчитывается' при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из
исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и коленных
суставах и попеременная работа рук.
•
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение — упор лежа на горизонтальной по​верхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию; выполнение засчитывается, когда учащий​ся, коснувшись грудью пола, возвращается в исходное положение; при вы​полнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.
· Бег на 400, 500, 800 м. Проводится на дорожке стадиона. Время  фиксируется с точностью до 0,1 с.
· Поднимание туловища из положения лежа на спине, колени согнуты. Разрешается использование спортивных матов. Поднимание засчитывается, когда спина учащегося полностью отделится от мата, а колени коснутся груди, ноги закреплены.
Специфическая особенность этих тестов заключается в выполнении непредельной нагрузки и поэтому мотивация на достижение максимально возможного результата здесь не нужна. Результат такого теста зависит от способа задания нагрузки: если задается механическая величина нагрузки, то измеряются медико-биологические показатели. Если же нагрузка теста задается по величине сдвигов медико-биологических показателей, то из​меряются физические величины нагрузки (время, расстояние).
3. При выполнении тестов, в которых нужно показать максимально воз​можный двигательный результат, измеряют значения биомеханических, физиологических, биохимических и других показателей (силы, проявля​емые в тесте: ЧСС, МПК, анаэробный порог, лактат). Особенность таких тестов —необходимость высокого психологического настроя, мотивации на достижение предельных результатов.
3.3.1. Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями
Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления:
1. Контроль за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов.
3.3.2. Врачебный контроль
Основными задачами врачебного контроля являются:
· определение состояния здоровья и уровня функционального состо​яния юных спортсменов для занятий;
· систематические наблюдения за изменениями в состоянии физичес​кой и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.
Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом детско-юношеской спортивной школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера.
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания, электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи. Обследование у врачей-специали​стов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек).
В случае необходимости, по медицинским показателям, организуются дополнительные консультации у других специалистов. К занятиям дзюдо допускаются юные спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.
Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с вра​чом, тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха занимающихся. Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса. За​ключение по результатам углубленного обследования содержит оценку состояния здоровья и физического развития, биологический возраст и его соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.
Контроль за уровнем физической работоспособности и функцио​нального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможно​стей юного спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок физическим и функциональным возможностям организма.
В исследовании используются стандартные тестирующие процеду​ры с дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тес​тирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.
Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности и функционального состояния юного спортсмена необ​ходимо стандартизировать методику тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки. Могут проводиться занятия восстановительного характера. Разминка перед тестиро​ванием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяет​ся и остается постоянной от тестирования к тестированию. Спорт​смен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.
Для определения физической работоспособности в условиях кабинета используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распро​странено определение работоспособности по тесту Р\УС|70.
Текущий контроль проводится: 1) либо по заранее намеченно​му плану; 2) либо после того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания; 3) либо по заявке тренера. Его цель - выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (од​но тренировочное занятие, недельный цикл). Минимальный комп​лекс включает измерения частоты сердечных сокращений, артериаль​ного давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке.
Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, проводит хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости прово​дит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные методы исследования (подсчет ЧСС, измерение АД).
Определение коэффициента экономичности кровообращения (КЭК). Состояние сердечно-сосудистой системы определяется по величине коэффициента экономичности кровообращения. Он рассчитывается по формуле: КЭК=(АДс - АДд) х ЧСС в мин;
КЭК — коэффициент экономичности кровообращения;
АДс - показатель артериального давления систолического;
      АД — показатель артериального давления диастолического;
     ЧСС - частота сердечных сокращений за 1 мин.
Показатель КЭК в норме равен 2300 условных единиц — зона полного восстановления; до 3000 условных единиц — зона оптимального утомле​ния; до 4000 — критическая зона; свыше 4000 условных единиц - опасная зона. Измерение следует проводить в одно и то же время, например утром, в дни после восстановления перед нагрузкой.
Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оп​тимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спорт​смена.
Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно-педагогические наблюдения с использованием дополнительных нагрузок, спортивную ориентацию и отбор, санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и соревнований, контроль за питанием и использованием восстановительных средств и мероприятий.
Контроль за состоянием здоровья дзюдоистов и переносимостью тре​нировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно при​нимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием при​знаков утомления и оценкой самочувствия. Для этого необходимо изучить представленные показатели утомления и научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.
Внешние признаки утомления при выполнении физических нагрузок
	Признаки
усталости
	
	Степень утомления

	
	Небольшая
	Значительная
	Резкая (большая)

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение или

	Потливость
	Небольшая
	Большая (плечевой пояс)
	Очень большая, появление соли на висках, на майке

	Дыхание
	Учащенное, ровное
	Сильно учащенное
	Резко учащенное, поверхностное с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием (значительная одышка)

	Движение
	Быстрая походка
	Неуверенный шаг, покачивания
	Резкие покачивания, отставания при ходьбе, беге, в походах

	Внимание
	Хорошее, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команды, ошибки при перемене направлений передвижения
	Замедленное выполнение команд, воспринимаются только громкие команды

	Самочувствие
	Никаких жалоб
	Жалобы на усталость, боли в ногах, одышку, сердцебиение
	Жалобы на те же явления. Головная боль, жжение в груди, тошнота


3.4. Программный материал для практических занятий

3.4.1. Структура и содержание учебно-тренировочных занятий дзюдоистов
Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей учеб​но-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключи​тельной частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не максимальных величин,
Структура тренировочного занятия имеет три части
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) пред​усматривает:
· организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимаю​щихся (для этого применяются строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на продуктивную работу;
· осуществление общей разминки организма занимающихся для повы​шения работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышеч​ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);
· осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия.
Для этого применяются специальные упражнения дзюдоистов (акробати​ческие, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и другие).
Основная часть (60—70% от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач разного типа, то перед каждой ноной задачей необходимо провести кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легкодозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного совершенствования дзюдоистов требует концентрации усилий в каждом отдельном занятии на относительно небольшом круге тренировочных заданий. Решение всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежедневных занятий, что является преобладающей формой организации тренировочного процесса высококвалифицированных дзюдоистов.

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки дзюдоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей занимающихся.
Организационные формы проведения занятий
•
Групповая — создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь.

•
Индивидуальная — занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным заданиям.

                                       3.4.2.    Структура годичного цикла подготовки

Планируя тренировочный год, тренер-преподаватель ставит задачи повышения спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени ученик должен достичь спортив​ной формы — состояния оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе подготовки.
Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: приобретение, стабилизация, временная утрата.
В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный год дзюдоистов делится, как уже отмечалось, на три периода.
Подготовительный период тренировочного процесса имеет целью повышение функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств тренировочного воздействия, а так​же разностороннее развитие физических способностей и расширение двигательных навыков и умений.
В соревновательный период тренировочного процесса физи​ческая подготовка приобретает характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки — тактической, физической, технической, психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех систем организма и качеств личности в комплексе.
Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное содержание занятий составляет общая физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной энергии» для последующего года обучения.
Каждый период подготовки, как и весь год, делится на трениро​вочные циклы, в которых главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в структуры малых и средних циклов тренировки.
Тренировочный урок на начальном этапе многолетней спор​тивной подготовки направлен в основном на всестороннее развитие фи​зических и координационных способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. На последующих этапах все большее значение приобретают специальные способности, и урок становится более специализированным.
По своей структуре специализированный урок не отличается от любого тренировочного урока. В каждом занятии имеются три части — подгото​вительная (разминка), основная и заключительная; время его проведения может составлять от 1,5 до 3 ч
Здесь соблюдаются общие требования, предъявляемые к уроку, причем в первую очередь учитываются возрастные и половые, а затем типоло​гические и индивидуальные различия учащихся. Выбор объемов тренировочных нагрузок, средств воздействия и формы организации занятий обусловлены общими закономерностями функционирования системы спортивной подготовки.
Построение тренировки в годичных циклах подготовки дзюдоистов определяется задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной формы, календарным планом соревнований.
Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки первого года обучения

Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в группах начальной подготовки до года носит условный характер. Учебно-трени​ровочный процесс планируется как подготовительный период. При этом основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с использованием средств, характерных для дзюдо: акробатических, простейших элементов противоборств, игр с элементами единоборств. По окончании годичного цикла подготовки спортсмены выполняют нормативы по обшей физической подготовке. Контрольные соревнования по общей физической подготовке и специальной физической подготовке проводятся отдельно от соревнований по технической подготовке. В груп​пах начальной подготовки до года обучения контрольные соревнования по общей физической подготовке проводятся в начале учебного года, а по специальной физической подготовке и по уровню технической под​готовленности проводятся ближе к концу учебного года.
Планирование годичного цикла для групп начальной подготовки второго и третьего года обучения

В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для специального этапа подготовительного пе​риода характерно снижение объемов специальной работы и увеличение объемов технической подготовки. Недельный режим работы предусмат​ривает трехразовые тренировки в неделю по 3 академических часа.
В переходный период (6 недель в июле, августе) при работе в спортивно-оздоровительных лагерях значительно увеличивается объем ОФП и СФП. Основной задачей спортивно-оздоровительных лагерей является укрепление здоровья занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности.

Планирование годичного цикла подготовки для тренировочных групп первого-второго года обучения

Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, сходную с группами начальной подготовки второго—третьего года обучения. Объемы всех видов подготовки в этих группах значительно увеличиваются. Режим работы в этих группах может быть двух видов: 3 раза в неделю по 4 часа или 4 раза в неделю по 3 часа. При планировании базового этапа подготовительного периода особое внимание следует уделять соотношению средств общей и специальной физической и технической подготовки. Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят объемы технической подготовки. На специальном этапе средства технической подготовки возрастают за счет уменьшения средств ОФП.

На специальном этапе подготовительного периода рекомендуется проведение соревнований для проверки уровня специальной физической и тактической подготовленности. Участие в основных соревнованиях проводится согласно календарному плану.
Планирование годичного цикла подготовки для тренировочных групп третьего—четвертого года обучения
Планирование работы может осуществляться в виде одноцикловой или двухцикловой периодизации. В данных группах обучаемые проходят углубленную специализированную подготовку. Режим работы увеличивается до 18 часов в неделю (6 раз в неделю по 3 часа)

.

Планирование годичного цикла подготовки для групп спортивного совершенствования

В группы спортивного совершенствования переходят спортсмены, выполнившие норматив первого спортивного разряда, кандидата в мастера спорта. Режим работы увеличивается до 24 часов и более в неделю (6 раз в неделю по 4 часа).

Основной принцип тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования — специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена.

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки дзюдоистов. Выделены два подготовительных, два соревновательных и переходный периоды. В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), специальный. Во втором подготовительном: общий (развивающий), специальный. Во втором соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности.

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

3.4.3. Программный материал для практических занятий на основе современных технологий построения спортивной подготовки по общей физической и специальной физической подготовке, с учетом гендерных особенностей, сенситивных периодов и влияния физических качеств на результативность в дзюдо.
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе​циализации - борьбы дзюдо - и овладение основами техники.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подго​товке в избранном виде спорта; обучение технике борьбы дзюдо; повы​шение уровня физической подготовки на основе проведения многобор​ной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальней​ших занятий борьбой дзюдо.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
2) возрастные особенности физического развития;
3) недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: 

1) подвижные игры и игровые упражнения;
2) общеразвивающие упражнения; 

3) элементы акробатики и самостра​ховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание (легкоатлетических снарядов, набив​ных, теннисных мячей и др.); 6) скоростно-силовые упражнения (отдель​ные и в виде комплексов); 

7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 8) школа техники борьбы дзюдо и изуче​ние обязательной программы технико-тактических комплексов (ТТК); 

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные пока​затели, физиче​ские качества
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость
(аэробные
возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


 Практический материал для занимающихся в группах начальной подготовки первого года обучения
1. Средства технической подготовки
•
6 КЮ — белый пояс
RЕI — приветствие (поклон). Тасhi-геi — приветствие стоя. Zarei  -приветствие на коленях. ОВI - пояс (завязывание). SHISEI- стойки
 

SHINTAI- передвижения: Ayumi-ashi- передвижение обычными шагами,— передвижение приставными шагами: вперед-назад; влево-вправо, по диагонали. TAI-SABAKI - повороты (перемещения тела): на 90° шагом вперед; на 90° шагом назад; на 180° скрестными шага-ми (одна вперед, другая назад по диагонали); на 180° скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали); на 180° круговым шагом вперед; на 180° круговым шагом назад.KUMI-KATA — захваты (основной захват — рукав-отворот),KUZUSHI-выведение из равновесия, UKEMI-падения.
Связки технических элементов 6 КЮ:
Тори: основной захват (Кumi-kata) — выведение из равновесия вперед (Мае-кuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад (Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват(Кumi-kata)-передвижение обычными шагами(Ayumi-ashi), основной захват(Кumi-kata)-выведение из равновесия назад вправо(Ushiro-migikuzushi), основной захват(Кumi-kata)-выведение из равновесия назад влево (Ushiro-hidari-kuzushi), Уке: падение на бок (Yoko), Уке: падение на спину (Ushiro)

5 КЮ-желтый пояс
NAGE-WASA-техника бросков, KATAME-WAZA- техника сковывающих действий.
· Подготовка к аттестации: изучение этикета, формирование правиль​ной осанки, изучения специальной терминологии, развитие равновесия, составление связок из технических элементов 6 и 5 КЮ.

· Комбинации из элементов 5 КЮ: передняя подсечка под выстав​ленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) переход на выполнение удержания сбоку (Ноn-kesa-gatame); бросок скручиванием вокруг бедра (Uki-goshi) переход на удержание со стороны головы (Кami-shiho-gatame); зацеп изну​три голенью (O-uchi-gari) переход на удержание верхом (Tate-shiho-gatame);
отхват (О-soto-gari), переход на удержание поперек (Yoko-shiho-gatame);
· Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных положениях по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; защиты от удержаний, поединок до 2 минут.

· Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным сопро​тивлением, с выполнением конкретного броска, поединок до 2 минут.
2. Средства тактической подготовки
Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на демонстрирование определенного результата»).
3. Средства физической подготовки
а) Средства комплексного воздействия
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса
•
ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание;
разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опо​рой на кончики пальцев.
· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» ки​стями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах
присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе,
опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху.
· ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгиба​ния рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах.

· ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движе​ния в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост.

· ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные ду​гообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после на​пряженного принятия определенного положения; размахивание свободновисящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последова​тельные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление
в момент опускания.
· ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе.

· ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза из положения лежа на спине.
· ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: враще​ния тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружи​нящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе руками).

· ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхи​вания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные  сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания
стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить).
Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи
· ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных сдвижением ногами из исходного положения сидя, лежа.
· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой находящий​ся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу).

· ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотам и туловища
и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание-опускание таза в упоре лежа боком.
· ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя;пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища.
· ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п.стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост.

· ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед,-назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой.

· ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «па​дение» головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и туловищем, наклонившись впе​ред; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего
туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отдельных мышечных групп
Акробатические и гимнастические упражнения
Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (впе​ред, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры(головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа — девочки, подтягивание в висе и висе лежа —девочки, перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед-назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением - набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки).
Подвижные игры
В подвижных играх решаются различные задачи. Тренировочные задачи помогают освоить занимающимся различные виды двигательных действий. Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно усиливает развитие физических качеств занимающихся. В про​цессе подготовки дзюдоистов целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для определения физической подготовленности. В этом случае занимающиеся с большим интересом повышают свою подготовленность (табл. 37). Воспитательные задачи на​правлены на усиление проявления положительных качеств занимающихся и на формирование полезных привычек (гигиена, режим дня и питания).
 Средства для развития общих физических качеств
• Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), лазание по канату с помощью ног, приседания, упражнения с гантелями (1кг), набивным мячом (1-3 кг)
         Скоростные. Бег 10, 20, 30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 см, прыжки на скакалке.
· Повышающие выносливость. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 2000 метров, кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 метров(на результат).
· Координационные. Челночный бег 3x10 метров, эстафета с передачей предмета, встречная эстафета; кувырки вперед, назад (в парах, в тройках), боковой переворот; из гимнастического моста поворот налево (направо) в упор на одно колено; спортивные игры — футбол, баскетбол, гандбол; подвижные игры; эстафеты.

•
Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, на перекладине, упражнения для формирования осанки, упражнения для развития активной гибкости (сгибания-разгибания, наклоны-повороты, вращения-махи).
Средства специальной физической подготовки
· Силовые. Выполнение переворотов партнера в партере (переворачи​вание со спины на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера(захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упраж​нения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний
за обусловленное время (20 с).
· Скоростные. Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение спе​циальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость.
· Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин),борьба в партере (до 2 мин).
· Координационные. Выход на удержания из различных исходных по​ложений (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе),имитационные упражнения с набивным мячом.
· Повышающие гибкость. Борцовский мост из стойки с помощью
партнера.
4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки 
а) Из арсенала дзюдо:
· Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит времени, проигрыш конкретной оценки);командная борьба в своей тренировочной группе.
· Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, слитное выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне.
· Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных действий); ведение борьбы в неудобную сторону.
· Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение новых приемов, демонстрация комплексов 6 и 5 КЮ перед группой товарищей, участие в аттестации.
· Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо.
б) Средства других видов деятельности:
· Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку (высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1-2 метра в беге на 20—30 метров.
· Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение требований техники безопасности на тре​нировочных занятиях.
· Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при выполнении координационных упражнений.
· Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на кистях и коленях.
· Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей физической подготовке.
Средства нравственной подготовки
· Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря.
· Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий тренера, соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивного коллектива.
· Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформле​нию спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания.
5. Средства теоретической и методической подготовки
Формирование специальных знаний: техника безопасности на за​нятиях дзюдо, правила дзюдо, этикет в дзюдо, история дзюдо, гигиена занимающихся, аттестационные требования к технике 6 и 5 КЮ.
                 6. Средства соревновательной подготовки
Участвовать в соревнованиях по общей физической подготовке, в 1 -2 соревнованиях по дзюдо в конце года. Если, по мнению тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психической подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.

7. Средства оценки подготовленности
Зачетные требования по общей физической подготовке.
 Практический материал

для занимающихся в группах начальной подготовки второго — третьего года обучения

1. Средства технической подготовки
· Совершенствование техники 6 КЮ и 5 КЮ. Изучение техники 4КЮ.

· Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА — техника бросков

Задняя подножка, контрприем от отхвата или задней подножки, контрприем от зацепа изнутри голенью, бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота.
· Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием допол​нительной техники
· 4 КЮ — оранжевый пояс

NAGE-WAZA-техника бросков 

Задняя подсечка, подсечка изнутри, бросок через бедро с захватом шеи, бросок через бедро с захватом отворота, боковая подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват бедром (под две ноги), подхват изнутри (под одну ногу).

· KATAME-WAZA-техника сковывающих действий
Удержание сбоку с захватом из-под руки, удержание сбоку с захватом своей ноги, обратное удержание сбоку, удержание поперек с захватом руки, удержание со стороны головы с захватом руки, удержание верхом с захватом руки.
· Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА — техника бросков
Контрприем от боковой подсечки, контрприем от подсечки изнутри, контрприем от подхвата бедром, контрприем от подхвата изнутри, бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух рукавов), одноименный зацеп изнутри голенью, контрприем от подхвата изнутри скручиванием.

· Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблю​дение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильность терминологии.
· Комбинации: боковая подсечка в темп шагов пере​ход на выполнение удержания поперек с захватом руки; бросок через бедро с захватом шеи переход на удержание с боку с захватом своей ноги ; подсечка изнутри переход на удержание со стороны головы с захватом руки. 
· Самооборона
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
2. Средства тактической подготовки
· Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Ис​пользование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
· Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведен​ного соревновательного поединка, соревновательного дня.
3. Средства физической подготовки
а)
Комплексного воздействия
Обще развивающие упражнения (ранее изученные).
Акробатические и гимнастические упражнения. Повторение ранее из​ученных упражнений; кувырки в длину и высоту (в стандартных условиях, в усложненных условиях — через «скамеечку»), кувырок назад с выходом на прямые руки; прыжки в приседе с продвижением, с короткой и длинной скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат. Висы, подтягивание на перекладине за обусловленное время (20 с) — мальчики; подтягивание в висе лежа за обусловленное время (20 с) — девочки; подтягивание различным хватом (широким, узким); мост гимнастический борцовский из положения стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, самостоятельно), равновесие - ходьба на руках (3-5 м).

Подвижные игры и эстафеты (табл. 38).
При их проведении рекомендуется строго соблюдать правила и требо​вания, целенаправленно формировать нравственные качества (коллекти​визм, взаимопомощь, сотрудничество).
б)
Средства для развития общих физических качеств
· Силовые. 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 по​мощью ног, без помощи ног.

· Скоростные. Бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки длину с места; подтягива​ние на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.

· Повышающие выносливость. Бег 2000 м в среднем темпе, с учетом времени, 400 м, 1 500 м.
• Координационные. Челночный бег 3x10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры: эстафеты, игры в касания, в захваты (табл. 39).


Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

в) Средства развития специальных физических качеств
· Силовые. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах.
· Скоростные. Проведение поединков с быстрыми партнерами, с парт​нерами легкими по весу.
· Повышающие выносливость. Проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 мин).

· Координационные. Выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка, имитационные упражнения с набивным мячом.
· Повышающие гибкость. Проведение поединков с партнерами, обла​дающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки
а)
Из арсенала дзюдо
· Для воспитания решительности. Проведение поединков с модели​рованием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.

· Для воспитания настойчивости. Освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.

· Для воспитания выдержки. Проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
· Для воспитания смелости. Поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач — не позволить выиграть про​тивнику, выполнить атакующее действие самому).

· Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
б)
Средства из других видов деятельности
· Для воспитания решительности. Готовность к выполнению трудного задания (длительный бег, работа с гантелями).
· Для воспитания настойчивости. Освоение  сложных двигательных действий из различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домаш​няя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний,
точность явки на тренировку.
· Для воспитания выдержки. Преодоление болевого рефлекса; преодо​ление усталости.

· Для воспитания смелости. Выполнение упражнений из раздела «Са​мооборона»
•
Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивного
инвентаря.
Средства нравственной подготовки
· Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений.
· Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упраж​нений: передвижения «короче шаг», «шире шаг», «полшага», повороты «пол-оборота» направо (налево). Выполнение требований тренера и тра​диций коллектива дзюдо.
· Для воспитания инициативности. Выполнение некоторых обязан​ностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов),самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение по​единков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей
действовать нестандартными способами и методами.
5. Средства теоретической и методической подготовки
Техника безопасности на занятиях дзюдо. Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий, этикет в дзюдо, история дзюдо, запре​щенные приемы в дзюдо, правила дзюдо, строение тела. Аттестационные требования к технике 5, 4 КЮ.
  

6. Средства соревновательной подготовки
Участвовать в 2—4 соревнованиях. Если, по мнению тренера, дзюдо​исты обладают достаточным уровнем физической, технической, такти​ческой, психической подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.
7. Средства оценки подготовленности
Зачетные требования для занимающихся групп начальной подготовки. Переводные нормативы в УТГ.
             ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-такти​ческим арсеналом борьбы дзюдо.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спорт​сменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранно​му виду спорта; создание интереса к избранному виду; воспитание быст​роты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спорт​смена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необ​ходимых для волевой подготовки спортсмена.
Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

3) неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: 

1) общеразвивающие упражнения; 

2) комплексы специально подготовленных упражнений; 

3) всевозмож​ные прыжки и прыжковые упражнения; 

4) комплексы специальных упражнений своего вида; 

5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса спортсмена); 

6) подвижные и спортивные игры; 

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 

8) изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повтор​но-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей спе​циализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правиль​ного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избран​ного вида спорта. Данный этап характеризуется неуклонным повыше​нием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специали​зированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличива​ется удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
 Практический материал для занимающихся в тренировочных группах первого — второго года обучения
1. Средства технической подготовки
Совершенствование техники 5, 4, КЮ. Изучение техники 3 КЮ.
• 3 КЮ — зеленый пояс
NAGE-WAZA - техника бросков.

Зацеп снаружи голенью, бросок через бедро с захватом пояса, боковая подножка на пятке (седом)

бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу, подсад бедром и голенью изнутри,

передняя подсечка под отставленную ногу, бросок через голову с упором стопой в живот, бросок через плечи «мельница».
      KATAME – WAZA -техника сковывающих действий
      Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз), удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх),удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз),удушение сзади двумя отворотами, удушение сзади отворотом, выключая руку, удушение сзади плечом и предплечьем,узел локтя, рычаг локтя захватом руки между ног.
Дополнительный материал  NAGE-WAZA — техника бросков

        Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота, контрприем от подсада бедром и голенью изнутри, бросок захватом двух ног, бросок захватом ноги за подколенный сгиб, бросок захватом ноги за пятку, бросок через спину (плечо) с колена (колен).
КАТАМЭ-ВАДЗА - техника сковывающих действий

       Удушение спереди кистями, удушение спереди отворотом и предплечьем вращением

рычаг локтя от удержания сбоку, узел локтя от удержания сбоку.
· Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 3,4 КЮ.
· Самостоятельная разработка комбинаций по технике 3 КЮ.
· Самооборона.
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов рукой сверху.
2. Средства тактической подготовки
а)
Тактика проведения технико-тактических действий:
· Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5, 4КЮ: боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) — бросок через бедро с захватом пояса (Tsuri-goshi), подхват бедром (Нarai-gos-hi) — подхват изнутри (Uchi-mata). Самостоятельное составление комби​наций из известных бросков.
· Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выстав​ленную ногу (De-ashi-barai — отхват (O-soto-gari), боковая подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai )- бросок через спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage). Самостоятельное составление комбинаций из из​вестных бросков.
б)
Тактика ведения поединка
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:
· Сбор информации (наблюдение, опрос);
· Оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможно​стями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поедин​ка — состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований);
· Цель поединка - победить (с конкретным счетом), не дать победить
противнику (с конкретным счетом).
в)
Тактика участия в соревнованиях
Применение изученной техники и тактики в условиях соревнователь​ных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Под​готовка к поединку — разминка, эмоциональная настройка.
3. Средства физической подготовки
а)
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акроба​тические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки).
б)
Средства развития общих физических качеств (табл. 40).
Возможно использовать другие виды деятельности — по выбору тре​нера (упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте, лыжные гонки, плавание).
в) Средства развития специальных физических качеств Имитационные упражнения
. С набивным мячом для освоения подсечек — перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; под​хвата — удар пяткой по лежащему;  отхвата — удар голенью по падающему мячу.
. На гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке.
Поединки
· Для развития силы: на сохранение статических положений, на пре​одоление мышечных усилий противника, инерции противника.
· Для развития быстроты: в ходе поединка изменять последователь​ность выполнения технического действия, поединки со спуртами.
· Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стой​ки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
· Для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, ис​пользование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.
· Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки а) Из арсенала дзюдо
· Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Про​ведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в сорев​нованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке — остановка, разбор, исправление ошибок.
· Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физи​ческой подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.
· Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут.
· Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки.
Поединок с сильным противником.
· Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все
тренировочные задания.
б) Из других видов деятельности
· Для воспитания решительности. Кроссовый бег в зимнее время, бег по пересеченной местности.
· Для воспитания настойчивости. Прыжки в длину и высоту с места на «личный рекорд».
· Для воспитания выдержки. Развитие чувства времени (выполнение упражнений в различных временных интервалах по заданию тренера, но с самостоятельным подсчетом времени «про себя»).
· Для воспитания смелости. Лазанье по канату 3 метра без помощи ног с отягощением 5 кг.
· Для воспитания трудолюбия. Выполнение индивидуальных дополни​тельных заданий тренера.
Средства нравственной подготовки
· Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимо​помощь при выполнении упражнений, разучивании приемов, страховка партнера.
· Воспитание чувства взаимопомощи. Коллективный анализ прошедших cоревнований.
· Воспитание дисциплинированности. Выполнение строевых упражне​ний, поручений тренера.
· Воспитание инициативности. Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, руководство проведением разминки с группой, поединки со слабыми или менее квалифицирован​ными противниками, поединки на достижение наивысших показателей
объема техники, разносторонности, эффективности.
5. Средства теоретической и методической подготовки
Формирование специальных знаний
а)
Врачебный контроль и самоконтроль: самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные— вес, динамометрия, кровяное давле​ние, пульс, субъективные данные — самочувствие, сон, аппетит, работоспособ​ность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо.
б)
Основы техники: основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контрактах, расположениях. Равновесие, угол устойчиво​сти, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характе​ристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит.
в)
Методика тренировки: основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
г)
Правила соревнований: значение соревнований, их цели и задачи.
Виды соревнований. Организация соревнований.
д)
Классификация техники дзюдо: броски, удержания, болевые, удуше​ния. Японские термины.
е) Анализ соревнований: разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.
6. Средства соревновательной подготовки
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
7. Средства судейской и инструкторской практики
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи. Выполне​ние обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях. Если, по мнению тренера, дзюдоисты облада​ют достаточным уровнем физической, технической, тактической, психиче​ской подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.
8. Рекреационные средства
Восстановительные мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Вос​становительный бег. Восстановительное плавание.
9. Средства оценки подготовленности  

Зачетные требования. Выполнение нормативов УТГ первого года обучения.
 Практический материал для занимающихся в тренировочных группах третьего-четвертого года обучения
1. Средства технической подготовки
Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. Изучение техники 2 КЮ.
• 2 КЮ — синий пояс
техника бросков -NAGE-WAZA
Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища, задняя подножка на пятке (седом),
подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки под плечо, обратный переворот подсадом бедром, обратный бросок через бедро с подбивом сбоку, бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную ногу, бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо, бросок выведением из равновесия вперед.
KATAME – WAZA — техника сковывающих действий
Рычаг локтя внутрь захватом руки под плечо, рычаг локтя внутрь через живот, рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху, рычаг локтя внутрь, прижимая руку к ключице, рычаг локтя внутрь ногой, удушение спереди двумя отворотами, удушение спереди предплечьем, удушение захватом головы и руки ногами.
Дополнительный материал NAGE-WAZA- техника бросков
Боковой переворот, Обратный переворот с подсадом с захватом пояса, бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади, бросок через спину вращением с захватом руки на плечо («вертушка»), отхват в падении с захватом руки под плечо, подхват бедром в падении с захватом руки под плечо, подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо, бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху, бросок через голову с обратным захватом туловища сверху.
KATAME – WAZA -техника сковывающих действий
Рычаг локтя захватом головы и руки ногами, обратный рычаг локтя внутрь, рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы оборонительных захватов).
· Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2—3 КЮ на основе дополнительной техники.
· Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ.
· Самооборона. Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами).
2. Средства тактической подготовки
а)
Тактика проведения технико-тактических действий
· Однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри - отхват , передняя подсечка под выставленную ногу— бросок через спину захватом руки под плечо , передняя подножка - подхват изнутри , подхват под две ноги - подхват изнутри , задняя подножка — зацеп голенью снаружи , подхват изнутри— передняя подсечка под выставленную ногу .Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.
· Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри  - боковая подсечка под выставленную ногу,  передняя подсечка под отставленную ногу - зацеп голенью снаружи , подхват изнутри - зацеп голенью изнутри, бросок через спину захватом руки под плечо— задняя подножка .Самостоятельное состав​ление комбинаций из известных бросков.
б)
Тактика ведения поединка
· Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков дзю​доистов — показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная,
контратакующая тактика.
· Оценка ситуации — подготовленность противников, условия ведения поединка.
· Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели.
· Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация плана поединка.
в)
Тактика участия в соревнованиях
Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования.
3. Средства физической подготовки
а)
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акроба​тические упражнения; подвижные игры.
б)
Средства развития общих физических качеств (табл. 41).
в)
Средства развития специальных физических качеств.
•
Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по3 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 с.
· Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5—6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до 6 серий,отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.

· Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивле​нием) длительностью от 20 до 30 минут.
• Координационные. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комби​нациями, повторными атаками.
•
Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, пере​вороты на мосту с максимальной амплитудой.
4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки
а)
Из арсенала дзюдо
· Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным соперником. Настрой «на победу» в утешительных встречах.

· Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего сопротив​ления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника различными способами в течение 20 - 40 с, выну​дить противника сдаться посредством проведения болевого, удушающего.
· Для воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. Снижение веса в рамках весовой категории.
· Для воспитания смелости. Проведение поединков с сильными, титуло​ванными противниками с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных действий.
б)
Из других видов деятельности
· Для воспитания решительности. Вставание на гимнастический мост без помощи.
· Для воспитания настойчивости. Кроссовый бег по пересеченной
местности, снегу, песку, воде.
· Для воспитания выдержки. Работа с отягощениями на тренажерах.
Для воспитания смелости. Преодоление дистанции 100, 200 метров с отягощением (утяжелители 0,5 кг).
Средства нравственной подготовки
•
Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требо​вания морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, на соревнованиях).
· Формировать в общей беседе посильные задачи перед дзюдоистами  и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между члена​ми коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных
праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами других клубов.
· Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими дзюдоистами со стороны старших. Приучить дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности,
честности, точности, трудолюбию, гуманизму.
5. Средства теоретической и методической подготовки
Формирование специальных знаний.
а)
Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и тактических действий. Основные показатели технической подготовленности дзюдоистов — объем, разнообразие, эффективность.
б)
Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях - чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх. Успехи дзюдоистов спортивной школы, коллектива.
в)
Гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Пи​тание. Закаливание. Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований.
г)
Терминология дзюдо. Термины на русском и японском языках.
д)
Методика обучения и тренировки. Методы развития физических ка​честв — силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических
и волевых качеств), вспомогательные (организационные, рекреационные).
е)
Планирование подготовки. Периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода — этап обще-подготовительный, специально-подготовительный. Этапы соревновательного периода - этап непосред​ственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревнователь​ный этап. Этапы переходного периода — переходно-восстановительный этап, переходно-подготовительный этап.
ж)
Психологическая подготовка. Волевые качества: смелость, решитель​ность, находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке дзюдоистов — трудолюбие, дисциплинированность, инициа​тивность, честность, доброжелательность.
 6. Средства, соревновательной подготовки

Принять участие в 6-7 соревнованиях в течение года. Если, по мне​нию тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической,
технической, тактической, психической подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.
   7. Средства судейской и инструкторской практики
а)
Средства инструкторской практики
Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специаль​ных упражнений. Контроль за их выполнением'.
б)
Средства судейской практики
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, помощника секретаря. Участие в показательных выступлениях. Реанима​ция при удушениях.
8. Рекреационные средства.
· Педагогические: прогулки, плавание, игры.
· Физиотерапевтические: душ, баня, самомассаж.
9. Средства оценки подготовленности.
Зачетные требования. Проведение контрольных испытаний.
2.3.5 Практический материал   для групп спортивного совершенствования  первого года обучения
1. Средства технической подготовки
Совершенствание техники 4, 3, 2 КЮ. Изучение техники 1 КЮ.
•
1 КЮ — коричневый пояс
NAGE-WAZA — техника бросков
Отхват под две ноги, Передняя подножка на пятке (седом), подножка через туловище вращением, бросок через грудь вращением (седом), подсад опрокидыванием от броска через бедро, бросок через грудь прогибом, бросок выведением из равновесия назад, боковая подсечка с падением.
KATAME – WAZA — техника сковывающих действий
Рычаг локтя через предплечье в стойке, рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому сгибу, (ключице) в стойке, удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки.Дополнительный материал  Запрещенная техника. NAGE-WAZA — техника бросков
                     Подъем из партера подсадом (запрещенный прием)
Бросок обвивом голени (запрещенный прием)
KATAME – WAZA — техника сковывающих действий

Узел бедра и колена (запрещенный прием), ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием), удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием).
2. Средства тактической подготовки
а)
Тактика проведения технико-тактических действий
· Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо— подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи — бросок через бедро, передняя подсечка под отставленную ногу— бросок через спину с захватом руки на плечо , боковая под​сечка в темп шагов - бросок через плечи.
· Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов— зацеп голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов - бросок через голову.
б)
Тактика ведения поединка
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю татами.
в)
Тактика участия в соревнованиях
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации соревнований.
3. Средства физической подготовки
а)
Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнения упражнений), усложнение исходных положений, увеличение величины отягощения.
б)
Средства развития общих физических качеств (табл. 42).
в)
Средства развития специальных физических качеств
Специально-подготовительные упражнения, набрасывания партне​ра, изучение и совершенствование технических действий в стойке и парте​ре, совершенствование комбинаций приемов в стойке и партере, совершен​
ствование ответных бросков в стойке, борьба за захват, совершенствование защитных действий в стойке и партере, выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 минуте, через минуту отдыха), тактическая под​готовка бросков, ведение борьбы на различных дистанциях (в стойках, передвижениях противника), выполнение встречных атак и контра​такующих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение борьбы в красной зоне, против неудобного противника, свободная борьба в стойке и партере.
Поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тренировочные схватки с заданием (в стойке, партере). В поедин​ке атаковать противника только вновь изученными бросками, удер​жаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными ата​ками.
Примерная схема круговой тренировки.
1. Лазанье по канату без помощи ног (8 метров) - 2 раза.
2. 10 бросков чучела через грудь.
3. 15 отжиманий на брусьях.
4. 15 подтягиваний на перекладине.
5. 15 прыжков на коня (высота 1 метр).
6. Вис на согнутых руках на перекладине - 1 минута.
7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса).
8. 10 наклонов с партнером равного веса.
9. 20 отжиманий от пола.
10.
10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне, с отягоще​нием 5 кг за головой.
4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки
Формирование состояния оптимальной боевой готовности к сорев​нованиям. Различные типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение собственного результата», «на отбор к другому старту».
Преодоление трудностей при сгонке веса. Усиление черт характера: стремление к победе, целеустремленность, настойчивость. Формирование потребностей в самореализации путем занятий дзюдо.
Средства нравственной подготовки
Разъяснение основ кодекса спортивной этики (по материалам спортив​ного законодательства Европы): понятие «честная игра», личный пример спортсменов, этические нормы в спорте.
Изучение содержания Европейской конвенции против применения допинга.
5. Средства теоретической и методической подготовки
а)
Основы тренировки дзюдоистов. Понятие о физиологических ме​ханизмах двигательных навыков. Стадии формирования  двигатель​ного навыка — иррадиация   нервных процессов, концентрация воз​буждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.
б)
Организация и содержание занятий. Виды занятий - теоретичес​кие, организационные. Занятия по овладению навыками противоборст​ва   (тренировочные,контрольные, модельные, собственно соревнования — главные, основные, подготовительные), занятия по развитию физических и психологических  качеств, рекреационные занятия.
в)
Планирование подготовки. Методы планирования: программно-целе​вой, моделирование макроцикла (графическое).
г)
Контроль и учет подготовки. Виды контроля: оперативный, поэтап​ный, углубленный. Виды учета: предварительный текущий, итоговый. Форма учета — дневник спортсмена.
д)
Развитие и состояние дзюдо. Сведения о выступлениях российских
дзюдоистов за истекший год. Анализ изменений в правилах соревнова​ний, в методике обучения, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь.
е)
Технико-тактическая подготовка. Методы совершенствования технико-тактической подготовки метод повторения ситуаций, метод изменения условий, метод внесения эпизодов. Определение и исправление
ошибок в технике и тактике дзюдоистов.
ж)
Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, рав​ные возможности, объективность оценок. Этапы отбора. Одаренность, способности к виду спорта.
з)
Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика исправ​ления ошибок. Коррекция планов подготовки к предстоящим соревно​вания.
6. Средства соревновательной подготовки
Принять участие в 7—8 соревнованиях в течение года. Если, по мне​нию тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психической подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.
7. Средства судейской и инструкторской практики
а)
Средства инструкторской практики
Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение специально-подготовительных упражнений, проведение и анализ частей тренировки. Подготовка и участие в показательных выступлениях.
б)
Средства судейской практики
Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секре​таря, заместителя главного судьи.
8. Рекреационные средства
· Медико-биологические средства восстановления: фармакологи​ческие препараты (лекарственные препараты растительного происхож​дения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые
препараты);
· Педагогические: прогулка, восстановительный бег;
· Физиотерапевтические: душ, сауна, массаж.
8. Средства оценки подготовленности
Зачетные требования по ОФП, СФП, спортивные результат. 
2.3.6. Практический материал для групп спортивного совершенствования второго - третьего года обучения
1. Средства технической подготовки
Совершенствование техники 3,2,1 КЮ. Изучение техники 1 ДАН. 

2. Средства тактической подготовки
а) Тактика проведения технико-тактических действий
• Однонаправленные комбинации: подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу , подсечка изнутри— бросок с захватом ноги за подколенный изгиб, отхват - бросок через грудь .
•
Разнонаправленные комбинации: бросок через бедро с захватом за пояс - бросок через грудь , зацеп голенью снаружи - бросок через спину , подсечка изнутри  - подхват изнутри , подсечка изнутри - передняя подножка , подсечка изнутри — бросок через плечи .
б)
Тактика ведения поединка
· Ведение поединка в тренировке: изучение внешних условий про​ведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (модельные, контрольные), приспособление техники к особен​
ностям партнеров в поединках. Отдых в поединке-увеличение дистанции,освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы),зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, пере​
ключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейтина действия руками).

· Утомление противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневриро​вание, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.
в)
Тактика участия в соревнованиях
· Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану.
· Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предуга​дывание.
•
Решение двигательных задач — правильно (точно), быстро, рацио​нально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно) в усло​виях нарастающего утомления.
3. Средства физической подготовки
а)
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения, акроба​тические упражнения.
б)
Средства для развития общих физических качеств (табл. 43).
в)
Средства специальной физической подготовки.
Упражнения, сходные с основными соревновательными упражнени​ями дзюдоиста — бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление муску​латуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. Выведение из равновесия при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
              

4. Средства психологической подготовки
Средства волевой подготовки
Регуляция эмоциональных состояний во время тренировоч​ных сборов и соревнований. Методы самоубеждения и самовнушения. Саморегуляция состояний дзюдоиста. Методы снижения ответствен​ности — снижение субъективной значимости соревнований, исклю​чение угрозы наказания за неудачное выступление, моделирование условий, с которыми дзюдоисту предстоит встретиться в соревно​ваниях.
Средства нравственной подготовки
· Социальная среда и формирование у дзюдоистов нравственных идеалов, моральных качеств, принципов. Нравственная позиция, нрав​ственные ценности и потребности. Потребность гуманного отношения к другому человеку, к коллективу.

· Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности:
творчество, поиск новых решений.
                          5. Средства теоретической и методической подготовки
Формирование специальных знаний
а)
Прогнозирование спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время достижения высоких спортивных результатов. Многолетняя ди​намика спортивных результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы,
России.
б)
Интеллектуальная подготовка. Средства повышения образова​тельного и культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних заведениях, чтение специальной и художественной литературы.
в)
Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.   Методика составления индивидуальных планов  по раз​личным сторонам подготовки — технической, тактической, физической,
психологической.
г)
Правила соревнований по дзюдо. Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений. Уклонение от противоборства. Борьба в красной зоне татами. Жесты судей. Последние изменения в правилах
соревнований дзюдо.
д)
Задачи тренировки. Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
е)
Анализ участия в соревнованиях. Выявление тенденций. Исправление ошибок. Определение путей совершенствования подготовки дзюдои​стов.
6. Средства соревновательной подготовки

 Участие в 7-8 соревнованиях в течение года.
7. Средства судейской и инструкторской практики
Инструкторская практика.
Проведение соревнований по дзюдо, по общей физической подготовке, по специальной физической подготовке. Судейская практика.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
8. Рекреационные средства
Психологические средства восстановления — психотерапия, внушен​ный сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упраж​нения, профилактика негативных эмоциональных состояний, психо-регулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. Сауна. Массаж. Прогулки. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.
9. Средства оценки подготовленности
Зачетные требования, спортивные результаты.
3.5. Рекомендации по организации психологической подготовки

В дзюдо под психологической подготовкой спортсменов понимается организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных психических возможностей в объективных результатах.

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам необходимо:

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

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

    •быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать тактические решения, перестраивать технику, приспосабливаться к действиям соперника;

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

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

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

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

•ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими

для спортсмена;

•формирование у спортсмена психических «внутренних опор»;

•преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают

в борьбе с конкретным соперником;

•психологическое моделирование условий предстоящей борьбы;

•создание психологической программы действий непосредственно

перед соревнованием.

3. Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий в ходе конкретного соревнования — является специальной регуляторной системой стабилизации личности, направленной на устранение и сведение до минимума чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных воздействий в ходе соревнования представляет собой срочные психолого-педагогические вмешательства со стороны тренера (может быть и своего рода самозащита в виде срочного использования средств саморегуляции), направленные на изменение негативного состояния спортсмена или компенсацию такого состояния. Психологическую защиту обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности, то есть в конечном итоге надежности спортсмена. Подобные психологические мероприятия направлены на создание психической защиты против негативных воздействий психически напряженных ситуаций и на разработку стратегии «выхода» на оптимальное состояние спортсмена.
В процессе психологической подготовки дзюдоистов необходимо учиты​вать свойства их индивидуальности, обусловленные основными свойствами нервной системы, типом темперамента и другими индивидуальными осо​бенностями (сила, подвижность, уравновешенность нервной системы).

Сочетание этих особенностей дает множество типологических групп занимающихся. Для использования в тренировочном процессе за основу взяты четыре.

1. Неуравновешенные (по темпераменту соответствуют холерикам) /для них характерна цикличность в действиях, сильные нервные подъемы, а затем истощение и спад в деятельности.

2. Сильные, уравновешенные (по темпераменту соответствуют сангви​ником,): деятельность протекает без скачков, равномерно; спады в деятель​ности от переутомления бывают редко.

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

4.
Слабые (по темпераменту соответствуют меланхоликам). У них  процесс возбуждения преобладает над торможением.

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

Именно типом нервной системы и составляющими ее свойствами (элементами) определяется способность к обучению движениям, перено​симости тренировочных нагрузок, темпу нарастания тренированности.

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

У девочек увеличение силы нервных процессов наблюдается с 8 до Ю лет. С 10 до 11 лет эти показатели стабилизируются. В дальнейшем, До 13 лет, отмечен период активности, который в 15 лет характеризует​ся понижением силы нервных процессов, в 16 лет — подъемом, в 17 лет - стабилизацией.

Если разделить занимающихся на группы «сильных», «средних» и «слабых» по показателям силы нервной системы, то наибольшее количество «сильных» у юношей и девушек наблюдается в возрасте 17 лет, «слабых» - в 8 и 9 лет, а у мальчиков и в 10 лет. Это показывает, что свойства индивидуальности занимающихся с возрастом изменяются. Возрастной особенностью развития данного свойства нервной системы является то, что I среди девочек и мальчиков в период с 8 до 14 лет преобладают в основном представители «слабых». В 14 лет у девушек и в 15 лет у юношей наступает равновесие между представителями «сильных» и «слабых». Эти группы : примерно равны и составляют по 40—45 %. В 15 лет у девушек и в 16 лет I у юношей количество «слабых» начинает преобладать, и только с 16 лет у 1 девушек и с 17 лет у юношей процент «сильных» выше, чем «слабых».

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

Уравновешенность нервных процессов, как и их сила, с возрастом пе​риодически изменяется. У мальчиков в 8 лет преобладает процесс уравно​вешенности, а в 9—10 лет он резко перемещается в сторону торможения. В возрасте 11 лет отмечено преобладание процесса возбуждения.

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

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

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

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

•
переключение мыслей и внимания занимающихся на образы и явле​ния, вызывающие у них положительные эмоциональные реакции;

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

· применение приемов самоубеждения, направленного на самоуспоко​ение, связанное с представлением о собственной хорошей подготовлен​ности, слабости соперника, о снижении ответственности за результаты выступления;

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

Приемы, связанные с использованием движений, поз и внешних воздей​ствий, приводящих к снижению уровня возбуждения.

• Произвольная задержка выразительных движений, свойственных возбужденному состоянию - внешнее спокойствие.

· Произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выдоха, задержек дыхания.

· Последовательное расслабление основных и локальных групп мышц.

· Успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглажи​вание, потряхивание).

Приемы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной трениров​ки, вариант «успокоение».

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

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

Словесные и образные самовоздействия.

• концентрация мыслей на достижении победы, высокого резуль​тата;

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

· создание представлений о преимуществе над противником;

· самоубеждение в особенной ответственности за результат выступ​лений в данном соревновании;

•самоприказы «Отдай все — только выиграй», «Мобилизуй все силы» и другие.

Создание комплекса представлений, соответствующих наилучшей мобилизационной готовности.

Идеомоторные представления о «коронных» приемах, приводящих к победе.

Приемы, связанные с выполнением упражнений (разминка перед со​ревновательным поединком), применением движений, приводящих к повышению уровня возбуждения.

· Использование «тонизирующих» движений: резкие наклоны, вы​прыгивания из приседа.

· Произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции.

· Использование элементов разминки с имитацией «коронных» дей​ствий.

· Возбуждающие приемы массажа и самомассажа (разминание, рас​тирание, поколачивание).

· Приемы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной тренировки (вариант «мобилизация»).
3.6. Восстановительные средства и мероприятия
Особое место в спортивной подготовке занимают специальные средства и методы, которые решают задачи оздоровительной направленности, повышения защитных сил организма и его стойкости к неблагоприятным воздействиям окружающей среды. Одним из таких средств является закаливание, которое входит составной и обязательной частью в систему всей многолетней подготовки. В практике спорта достаточно часто наблюдаются случаи, когда элементарная простуда не позволяет талантливому спортсмену достигнуть высоких спортивных результатов.

Существующие методы закаливания юных спортсменов, которые могут быть использованы как в процессе тренировки, так и в повседневной жизни, можно разделить на две группы: традиционные и нетрадиционные.

К первым, наиболее удобным для спортсменов любого возраста, физиологически обоснованным, относится закаливание воздухом. Под влиянием воздушных ванн, особенно контрастного характера, повышается тонус нервной системы, улучшается деятельность эндокринных желез, сердечнососудистой, дыхательной и пищеварительной систем. В крови возрастает количество эритроцитов и повышается уровень гемоглобина.

Солнечные ванны также представляют собой хорошее закаливающее и общеукрепляющее средство. Инфракрасные лучи солнечного спектра оказывают на организм тепловое воздействие, что способствует улучшению кровообращения. Ультрафиолетовые лучи обладают слабым тепловым и выраженным химическим и биологическим эффектом, способствуя образованию в организме витамина Д и повышая обменные процессы.

Традиционные методы закаливания водой делятся на местные и общие. К первым относятся умывание после сна, мытье рук и ног, ко вторым — обтирание, обливание, душ, купание, игры в воде.

В подготовке дзюдоистов особое место среди восстановительных процедур занимает баня. Основу оздоровительного эффекта бани также составляют контрастные температурные процедуры              когда пребывание в парной чередуется с прохладным душем или купанием в бассейне с прохладной водой. 

И русская баня, и финская сауна могут эффективно способствовать закаливанию не только взрослого, но и растущего организма, но при обязательном выполнении ряда условий более щадящего режима При первых посещениях температура в парной не должная превышать 60°С, а время пребывания в ней на нижней полке — не более 4-5 мин при чередовании с приемами прохладного душа в течение 30—40 с. За одно по- посещение сауны можно побывать в парной 2—3 раза. По мере повторения процедур и соответственной тренировки механизмов терморегуляции температуру воздуха в парной постепенно следует увеличить до 80°С, а время пребывания довести до 6-7 мин. За одно посещение бани такие про​цедуры повторяют три раза, затем пребывание в парной можно чередовать с плаванием (обязательно в медленном темпе!) в бассейне с температурой воды 25°С в течение 1 — 1,5 мин.             
Распорядок дня юного спортсмена зависит от возраста, расписания занятий в школе, сезонных и климатических факторов. Ложиться спать, вставать и принимать пищу следует в одно и то же время.
Продолжительность сна зависит от возраста спортсмена: в младшей возрастной группе — около 11 ч, в подростковой — 9,5—10, в старшей — 8,5— 9,5. Чтобы сон был крепким, ужинать надо не позднее чем за 1,5—2 ч до отхода ко сну и совершать вечерние прогулки.
Питание играет большую роль в восполнении энергии, затраченной в процессе тренировки и соревнований. У юных спортсменов при 4-часовых тренировочных занятиях расходуется почти в два раза больше энергии, чем у их сверстников, не занимающихся спортом.
Современная наука о питании в спорте базируется на концепции сбалансированного питания, в соответствии с которой обеспечение нор​мальной жизнедеятельности, повышение физической работоспособности и ускорение восстановительных процессов возможны при условии посту​пления в организм белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и воды в необходимых для организма соотношениях.
Белки необходимы для роста, создания новых и восстановления по​врежденных тканей. Это структурные элементы кожи, сухожилий и со​кратительных элементов мышц. Белками богаты сыры, нежирные сорта мяса, рыбья икра, бобовые. Большое количество белков содержится в твороге, рыбе, яйцах, гречневой и овсяной крупах.
Жиры обладают высокой энергетической ценностью. Они входят в состав клеток и участвуют в обменных процессах. С ними в организм поступают жизненно необходимые вещества: витамины А, Д, Е, неза​менимые высоконасыщенные жирные кислоты, лецитин, холестерин. Жиры обеспечивают всасывание из кишечника ряда минеральных солей. К богатым жирами продуктам относятся свинина, мясо гуся, утки, шоко​лад, пирожные, халва, сыр, сливки, сметана, орехи.
Углеводы — наиболее важная составляющая в питании юного спорт​смена, так как это единственный источник энергии, способный обес​печить интенсивность выполнения физических упражнений в течение длительного времени.

С пищей в организм поступают простые и сложные углеводы. Простые углеводы (сахара) — это глюкоза, фруктоза, сахароза и лактоза; слож​ные — крахмал, гликоген, клетчатка, пектины. Углеводы содержатся, главным образом, в растительных продуктах. Простые углеводы и крахмал хорошо усваиваются, но с разной скоростью. Особенно быстро всасыва​ются из кишечника глюкоза и фруктоза, которые содержатся во фруктах, ягодах, меде.
Витамины не образуются в организме человека или образуются в недостаточном количестве. Они относятся к незаменимым пищевым веществам, которые должны регулярно поступать с пищей. Витамины регулируют обмен веществ и разносторонне влияют на всю жизнедеятель​ность организма.
При занятиях спортом потребность в витаминах возрастает, в частности в витаминах С, В,, В6, РР, Аи Е. Это связано со значительными психоэмо​циональными и физическими нагрузками, повышающими интенсивность обмена веществ.
Потребность детей и подростков в витаминах и минеральных  веществах, мг
	Возраст, лет
	А
	В1
	В2
	РР
	В6
	С
	Кальций
	Фосфор

	7-10
	1,5
	1,4
	1,9
	15
	1,7
	50
	1200
	2000

	11-13
	1,5
	1,7
	2,3
	19
	2,0
	60
	1500
	2500

	14—17 (юноши)
	1,5
	1,9
	2,5
	21
	2.2
	80
	1400
	2500

	14—17 (девушки)
	1,5
	1,7
	2,2
	18
	1,9
	70
	1400
	2000


Минеральные вещества играют важную роль в построении тканей, осо​бенно костей (кальций, фосфор, магний, фтор), кроветворении (железо, медь, марганец), образовании гормонов эндокринных желез (йод, цинк, сера). Минеральные вещества входят в состав многих ферментов или ак​тивизируют их и принимают участие во всех видах обмена веществ.
Питьевой режим юного спортсмена обеспечивает течение обменных реакций в организме, теплорегуляцию, выведение с мочой продуктов обмена веществ.
Занятия спортом сопровождаются значительной теплопродукцией в организме, а в отдаче тепла огромную роль играют потоотделение и ис​парение.
При продолжительной нагрузке прерывистого характера юные спорт​смены могут поддерживать нормальный водный баланс, потребляя жид​кость каждые 15—20 мин.
Рациональное питание юного спортсмена должно основываться на том, что на 1 кг массы тела потребность детей и подростков в пищевых веществах выше, чем у взрослых. Это обусловлено их ростом большой подвижностью, более высоким основным обменом и другими фактора​ми. Так, из расчета на 1 кг массы тела в сутки дети в 10 лет потребляют в среднем 69 ккал, в 1блет-50ккал, взрослые - 42 ккал. Взрослым людям требуется 1,3—1,4 г белков на 1 кг массы тела в сутки, а детям в возрасте 7— 12 лет необходимо 2,5-3 г, в возрасте 12-16 лет - 2 г. Животных белков в пищевом рационе детей должно быть не менее 60 % общего количества белков (а не 50 %, как в рационе взрослых). Следует подчеркнуть, что ра​стущий организм особенно чувствителен к любым нарушениям режима полноценности питания. Юные спортсмены нуждаются в увеличении энергетической ценности рациона примерно на 25—30%. Их потребность в энергии должна обеспечиваться на 14—15 % за счет белков, на 28—29% — за счет жиров и на 56-57 % — за счет углеводов. Так, учащимся спортивной школы в возрасте 11 — 13 лет необходимо употреблять 3 г белков на 1 кг массы тела в сутки, а в возрасте 14-17 лет - 2-2,5 г. Из общего количества белков суточного рациона 60—65% должны составлять белки продуктов животного происхождения — молока, мяса, рыбы и яиц.
У юных спортсменов повышена потребность в витаминах. Исходя из этого, для детей 11 — 13 лети подростков 14—17 лет разработаны соответ​ственно следующие нормы в сутки: витамина С—100 и 110 мг, витамина В, - 2,9 и 3,5 мг, витамина РР - 30 и 35 мг. Дополнительный прием всех этих витаминов необходим в период соревнований.
Детям, по сравнению со взрослыми, требуется большее количество кальция. Соотношение кальция и фосфора в их рационе должно составлять 1:1. Это можно обеспечить только достаточным включением в питание молочных продуктов. Учитывая интенсивный рост детей и подростков, их организм нуждается в очень большом количестве железа. При этом по​требность в нем у девушек выше, чем у юношей, в связи с потерями крови во время менструации. Суточные нормы потребления железа детьми и подростками, поданным Всемирной организации здравоохранения, со​ставляют: в 13-15 лет - 9 мг для мальчиков и 12 мг для девочек; в 16-18 лет -5 мг для юношей и 14мгдлядевушек. Что же касается юных спортсменов, то их потребность в железе не меньше, чем у взрослых спортсменов. В детском возрасте обязателен четырехразовый режим питания, а при интенсивных тренировках и соревнованиях — пяти-шестиразовый.
3.7. Антидопинговые мероприятия.

Планы профилактических мероприятий должны быть со​ставлены в соответствии требованиями ВАДА, РУСАДА, МПК и основываться на следующей информации, которая должна быть донесена до спортсменов.

Прежде всего спортсмены должны быть знакомы с Антидо​пинговым кодексом Международного сурдлимпийского  коми​тета, своими правами и обязанностями при проведении допинг-контроля.

Всемирный антидопинговый кодекс
Всемирный антидопинговый кодекс был единогласно принят в Копенгагене в 2003 г. на Всемирной конференции по борьбе с допингом в спорте. Международные спортивные федерации, на​циональные олимпийские комитеты, Международный олимпий​ский комитет, Международный паралимпийский комитет и дру​гие спортивные организации приняли Кодекс перед Олимпиадой в Афинах 2004 г. Антидопинговые правила ВАДА являются обя​зательными к выполнению всеми спортсменами мира. Запрещенный список
Запрещенный список - это международный стандарт, опреде​ляющий, какие субстанции и методы запрещены в спорте. В спи​ске также указаны вещества, которые запрещены для отдельных видов спорта. Каждый год ВАДА публикует новую версию Запрещенного списка. Новая версия публикуется за три месяца до вступления списка в силу.

Структура Запрещенного списка
Если спортсмен не знает точно, какие субстанции входят в со​став какого-либо препарата, нельзя использовать его до тех пор, пока не будет уверенность, что он не содержит запрещенных субстанций. Незнание никогда не оправдывает прием допинга. ВСЕГДА надо быть осторожным при приеме субстанций, прием которых разрешен во внесоревновательный период. Их примене​ние непосредственно перед началом соревнований может приве​сти к положительному результату допинг-контроля во время со​ревнований.

Пищевые добавки
ВАДА обращает внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать веществам, указанным на его упаковке. В не​которых случаях среди субстанций, не указанных на упаковке, могут быть запрещенные в соответствии с антидопинговыми пра​вилами. Значительная часть положительных результатов допинг-контроля является следствием использования некачественных пищевых добавок.

Позиция ВАДА по использованию пищевых добавок состоит в том, что спортсменам международного уровня они необходимы. ВАДА обеспокоено тем, что многие спортсмены собираются при-
нимать те или иные пищевые добавки без достаточных знаний о пользе данного препарата, а также о том, содержится или нет за​прещенная субстанция в препарате. Использование некачествен​ной пищевой добавки не служит оправданием при рассмотрении дел об обнаружении допинга. Спортсмены должны помнить о том, что пищевые добавки могут содержать опасные и вредные веще​ства, а также о принципе полной ответственности спортсмена.
Спортсмен должен в первую очередь проконсультироваться с компетентным специалистом, таким, как диетолог (специалист по спортивному питанию) или спортивный врач, чтобы получить совет, каким образом можно получить необходимые организму вещества, употребляя обычную пищу.

Если специалисты рекомендуют прием пищевых добавок, то надо быть уверенным, что добавки не принесут вреда здоровью. Приняв решение о приеме добавок, следует использовать препа​раты, выпущенные производителями, имеющими солидную ре​путацию и использующими качественное оборудование, такими, как всемирно известные международные фармацевтические ком​пании.

Терапевтическое использование запрещенных субстанций. Спортсмены, как и не занимающиеся спортом люди, нуждают​ся в лечении. Иногда субстанции, которые могут потребоваться в процессе лечения, входят в Запрещенный список. Тем не менее спортсмен может применять необходимые лекарственные препа​раты, заранее получив разрешение на их терапевтическое исполь​зование от международной федерации или РУСАДА. При поло​жительном результате тестирования учитывается разрешение на терапевтическое использование. Если доказано, что положитель​ный результат тестирования вызван терапевтическим использо​ванием, то по отношению к спортсмену санкции не применяются. Процесс выдачи разрешений на терапевтическое использова​ние состоит из четырех этапов:

1) в соответствии с правилами, спортсменам национального уровня следует обращаться в РУСАДА, спортсменам междуна​родного уровня - в международную федерацию с запросом на те​рапевтическое использование. Обычно обращение в международ​ную федерацию проводит национальная спортивная федерация;
2) лечащий врач должен заполнить специальный формуляр;
3) направить формуляр на рассмотрение в международную федерацию или РУСАДА;
4)  постараться выполнить эту процедуру подачи заявки как можно быстрее, оптимальный срок - за 21 день до начала сорев​нований.

После принятия запроса спортсмен получает уведомление о том, что ему выдано разрешение на терапевтическое использо​вание, а также сертификат, где указываются дозировки и продол​жительность приема запрещенной субстанции. Необходимо пом​нить, что разрешение на терапевтическое использование всегда выдается на строго определенный период.

В случае если спортсмену отказали в выдаче разрешения на те​рапевтическое использование, он имеет право направить запрос в ВАДА о пересмотре решения (за ваш счет). Если ВАДА под​тверждает решение антидопинговой организации или междуна​родной федерации, спортсмен может подать апелляцию на такое решение в национальный апелляционный орган - для спортсме​нов национального уровня или в Международный спортивный арбитраж - для спортсменов международного класса. ВАДА име​ет право рассматривать и пересматривать все терапевтические разрешения, выдаваемые федерацией или антидопинговой орга​низацией.

3.8.  Инструкторская и судейская практика
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований.

Инструкторская практика по тренировочной работе предусматривает последовательное освоение следующих навыков и умений.

•Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

•Составить конспект и провести разминку в группе.

•Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища

по команде.

•Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощников тренера, судей. Лицам до 16-летнего возраста, прошедшим соответствующую подготовку и имеющим практику судейства соревнований по дзюдо присваивается категория «юный судья».

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться под руководством тренера-преподавателя проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Для этого им необходимо изучать разделы судейских правил по дзюдо. Основными разделами для изучения занимающимися являются: оценка технических действий, запрещенные действия и наказания, судьи и официальные лица.

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести  учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать  спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь под​бирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в раз​учивании отдельных упражнений и приемов.
Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны самостоя​тельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей. Проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе в детско-юношеских спор​тивных и общеобразовательных школах в роли судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.
Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым резуль​татом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.
В состав инструкторской и судейской практики также входит профес​сиональная ориентация. Профессиональную ориентацию занимающихся необходимо рассматривать как педагогический процесс, влияющий на выбор педагогической профессии учащимися ДЮСШ, СДЮШОР, обе​спечивающий формирование у них основ профессиональных знаний и умений, необходимых в профессии тренера. Основными задачами про​фессиональной ориентации в спортивных школах являются:
· на основе изучения тренерской деятельности обеспечить осознанный
выбор профессии тренера, соответствующий интересам и психофизиоло​гическим особенностям занимающихся;
· воздействовать на развитие профессиональных качеств у занимаю​щихся, необходимых для поступления в физкультурный вуз и дальнейшего осуществления педагогической деятельности;
· формировать основные умения, реализуемые в тренерской работе.
В результате воздействия профессиональной ориентации у занимаю​щихся в спортивных школах возникает определенное состояние различной силы выраженности - физкультурно-педагогическая ориентирован​ность.
Физкультурно-педагогическая ориентированность у занимающихся в ДЮСШ, СДЮШОР — это совокупность формирующих свойств, убежде​ний и направленности личности, выявленных и усиленных обучением и воспитанием, которые определяют устойчивую потребность выполнения собственно-педагогической и сопряженной с ней деятельности и даль​нейшего выбора профессии тренера по дзюдо.
Воспитательные воздействия, реализуемые в процессе профессио​нальной ориентации в спортивных школах, являются составной частью педагогического взаимодействия тренеров и учащихся. Воздействие тре​неров на эмоционально-волевую сферу юных спортсменов, способствует усилению организации их поведения и стимулирует направленность на педагогическую деятельность, а также формирование у юных спортсменов таких профессионально важных качеств и личностных свойств, которые усилят их ориентированность на выбор профессии тренера.
Средства профессиональной ориентации, применяющиеся в ДЮСШ, СДЮШОР можно разделить по особенностям воздействия на учащихся. По способу воспитательного воздействия на учащихся можно выделить информационные, организационные и имитационные средства.
Информационные средства воздействия оказывают влияние на обо​гащение учащихся специальными знаниями о работе тренера. Это чтение научно-популярной и методической литературы, посвященной избран​ному виду спорта. Организационные средства воздействия вовлекают занимающихся в сферу будущей профессиональной деятельности. Это практическое выполнение заданий тренера (подготовка зала к трени​ровке, сбор и раздача инвентаря, организация отдельных компонентов тренировки). Средства коллективного воздействия профессиональной ориентации на учащихся усиливают осознание ими выбора тренерской профессии. Это достигается проведением бесед и дискуссий по вопросам педагогической деятельности. Массовое воздействие средств профессио​нальной ориентации на занимающихся возможно путем их вовлечения в различные спортивно-массовые мероприятия, в организацию и участие в соревнованиях на лучшую технику в спортивной группе (анализируют ее сами учащиеся под руководством тренера). Примерное тематическое содержание профориентационной работы в ДЮСШ и СДЮШОР должно раскрывать особенности работы тренера и требования к его личностным и профессиональным качествам (табл.48).

Методами профессиональной ориентации в ДЮСШ, СДЮШОР являются: объяснение, пример, убеждение, рефлексия (усиливают профессионально-мотивационный аспект); упражнение, приучение, видео- | анализ (усиливают профессионально-деятельностный аспект). Контроль за уровнем ориентированности занимающихся на тренерскую профессию включает методы наблюдения, опроса, поощрения.

Для оптимизации учебно-тренировочного процесса и усиления теоре​тической подготовленности занимающихся, тренеры ДЮСШ, СДЮШОР должны регулярно повышать квалификацию. Это вид дополнительного профессионального образования тренеров, направленного на повыше​ние у них готовности к выполнению более сложных трудовых функций. Предусматривает освоение новых общетеоретических и специально-тех​нологических знаний, расширение профессиональных умений и навыков. Повышение квалификации тренеров — одна из форм освоения прогрес​сивного опыта, целью которой является повышение эффективности их педагогического труда.
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и  телосложения приводятся в Приложениях 5 -8. 

Выполнение этих требований на каждом этапе спортивной подготовки дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки;

4.2.  Обеспечение контроля спортивной подготовленности спортсменов
В процессе подготовки важно осуществлять систематический контроль деятельности, поведения и состояния здоровья дзюдоистов. Существенное значение приобретает контроль за массой тела занимающихся в соревно​вательный период.
Тренерский контроль
Тренерский контроль в подготовке дзюдоистов необходимо приме​нять для установления взаимосвязи между тренировочными и соревнова​тельными нагрузками и результатами, достигнутыми в соревнованиях
Комплексность тренерского контроля достигается только тогда, когда регистрируются три группы показателей:
4) показатели функционального состояния и подготовленности спортсме​на, зарегистрированные в стандартных условиях;
5) показатели тренировочных и соревновательных воздействий;
6) показатели состояния условий соревнований.
Эти направления контроля реализуются с помощью педагогических, биологических, психологических, социологических и других методов и тестов. Выделяют следующие группы тестов.
3. Тесты, проводимые в покое. К ним относят показатели физического развития (длину и массу тела, толщину кожно-жировых складок, длину и обхваты рук, ног, туловища и т.д.). В покое также измеряют функцио​нальное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. В эту же
группу входят и психологические тесты.
4. Стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается выполнить
одинаковое задание.
Например, комплекс контрольных упражнений по ОФП может вклю​чать в себя:
· Бег на 30м. Выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале
в спортивной обуви; в каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды; раз​решается только одна попытка.
· Прыжки в длину с места. Проводятся на нескользкой поверхности.
Учащийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллель​ной толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, обладающее аморти​зационными свойствами. Измерение осуществляется стальной рулеткой по
отметке, расположенной ближе к стартовой линии. Фиксируется лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
· Челночный бег 3x10 м. Выполняется с максимальной скоростью. Учащийся встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде до​бегает до финишной линии, касается ногой за линией, время фик​сируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка (при случайном падении участника может быть дана дополнительная по​пытка).
•
Подтягивание на перекладине из положения виса. Выполняется
максимальное количество раз, хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтяги​вание засчитывается' при положении, когда подбородок находится вышеуровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из
исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и коленных
суставах и попеременная работа рук.
•
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение — упор лежа на горизонтальной по​верхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию; выполнение засчитывается, когда учащий​ся, коснувшись грудью пола, возвращается в исходное положение; при вы​полнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.
· Бег на 400, 500, 800 м. Проводится на дорожке стадиона. Время  фиксируется с точностью до 0,1 с.
· Поднимание туловища из положения лежа на спине, колени согнуты. Разрешается использование спортивных матов. Поднимание засчитывается, когда спина учащегося полностью отделится от мата, а колени коснутся груди, ноги закреплены.
Специфическая особенность этих тестов заключается в выполнении непредельной нагрузки и поэтому мотивация на достижение максимально возможного результата здесь не нужна. Результат такого теста зависит от способа задания нагрузки: если задается механическая величина нагрузки, то измеряются медико-биологические показатели. Если же нагрузка теста задается по величине сдвигов медико-биологических показателей, то из​меряются физические величины нагрузки (время, расстояние).
3. При выполнении тестов, в которых нужно показать максимально воз​можный двигательный результат, измеряют значения биомеханических, физиологических, биохимических и других показателей (силы, проявля​емые в тесте: ЧСС, МПК, анаэробный порог, лактат). Особенность таких тестов —необходимость высокого психологического настроя, мотивации на достижение предельных результатов.
 Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями
Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления:
2. Контроль за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов.
3. Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.
соревновательных нагрузок позволяет своевременно при​нимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием при​знаков утомления и оценкой самочувствия. Для этого необходимо изучить представленные показатели утомления и научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.
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    6. Приложения
Приложение № 1  к Программе 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по дисциплине дзюдо вида спорта спорт глухих.

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы, лет
	Периоды спортивной подготовки
	Нормативный объем недельной нагрузки, час*
	Объем работы по индивидуальным планам, час
	Обще-

годовой 

Объем, час
	минимальнач наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	Без ограничений
	10
	до года
	6
	--
	312
	12

	
	
	
	свыше года
	9
	--
	468
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Без ограничений
	12
	до года
	11
	--
	572
	8

	
	
	
	второй и третий годы
	14
	--
	728
	6

	
	
	
	четвертый и последующие годы
	14-16
	--
	728 - 832
	5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	-
	до года
	18
	6
	936
	4

	
	
	-
	второй и третий годы
	20-24
	8
	1040 - 1248
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	-
	все периоды
	26
	12
	1352
	2


Приложение № 2   к Программе Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по дзюдо  (« спорт глухих»). 

	Содержание 

подготовки
	Этапы спортивной подготовки

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

	Общая физическая подготовка
	80
	19
	11
	11

	Специальная физическая подготовка
	
	22
	19
	20

	Техническая подготовка
	13
	36,6
	40
	38

	Тактическая подготовка
	-
	-
	3
	4

	Психологическая подготовка
	3
	4
	4
	5

	Теоретическая подготовка
	3
	5
	4
	1

	Спортивные соревнования
	1
	5
	8
	10

	Восстановительные мероприятия
	-
	8.4
	11
	11


Приложение № 3 к Программе Планируемые показатели соревновательной деятельности по дзюдо  спорта глухих (число схваток с судейством)


	Виды спортивных 
соревнований
(схватки)
	Этапы спортивной подготовки

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

	Контрольные
	6
	6
	12
	20

	Отборочные
	-
	8
	12
	20

	Основные
	-
	14
	18
	44

	Всего схваток за год
	6
	28
	42
	84


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые 
способности
	Прыжок в длину с места (не менее 1,4 м)

	
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 6 раз)


Приложение № 5 к Программе Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Приложение № 6  к Программе
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	до 66 кг.
	свыше. 66кг.

	Быстрота : бег на 30 м.,с.
	5.2
	5.4

	Координация : челночный бег 3 x 10 м
	7.3
	7.6

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 7 мин)

	Сила : сгибание-разгибание рук в висе 
на перекладине
	10
	8

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук 
в упоре на брусьях
	 32
	28

	
	Сгибание-разгибание рук 
в упоре лежа

	 50
	30

	Скоростно-силовые способности
	Прыжок в длину с места
	200
	205

	
	Сгибание туловища лежа 

на спине за 20 с. 
	20
	16

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с
	20
	16

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с
	20
	16


Приложение № 7 к Программе                                         
Нормативы общей физической и специальной физической подготовленности и иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства в дзюдо
	Развиваемое физическое 
качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	до 74 кг.
	свыше 74 кг.

	Быстрота Бег 60 м, с.
	 8,7 
	8.9

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин)
	

	Сила
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 8 раз)
	

	
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 15 раз)
	

	
	Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105 % собственного веса)
	

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)
	

	Скоростно-силовые 
способности
	Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м)
	

	
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 11 раз)
	

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 16 раз)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Приложение № 8 к Программе 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовленности и иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства в дзюдо
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты)

	            Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5)

	
	Бег 100 м ( не более 14 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м ( не более 5 мин.)

	Сила
	Подтягивание на перекладине ( не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками ( не менее 8 раз)

	
	Приседание со штангой или партнером своего веса ( не менее 8 раз )

	
	Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105 % собственного веса)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног – 4м (не менее 3-х раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с ( не менее 16 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России; мастер спорта международного класса России


Приложение № 9 к Программе 
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования 
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного 
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До года
	Свыше года
	До года
	Свыше года
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	11
	12 - 16
	18
	20 - 24
	26

	Количество тренировок в неделю
	3 - 4
	3 - 5
	6
	6 - 8
	9 - 12
	9 - 12
	9 - 14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	572
	624 - 832
	936
	1040 - 1248
	1352

	Общее количество тренировок в год
	156 - 208
	156 - 260
	312
	312 - 416
	468 - 624
	468 - 624
	468 - 728


Приложение № 10  к Программе  Весовые категории в дзюдо ( в кг)
Весовые категории в дзюдо  и ( дзюдо глухих           (в кг)).

	Возрастные категории спортсменов

	До 12 лет
	До 14 лет
	До 17 лет
(до 18 лет) 
	До 20 лет
	до 23 лет
	23 года и старше
(18-ть и старше)

	Мал.
	Дев.
	Юн.
	Дев.
	Юн.
	Дев.
	Юниоры
	Юниорки
	Юниоры
	Юниорки
	Муж.
	Жен.

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

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

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

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

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

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

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

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

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


Приложение № 11

К Программе      

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер 
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	2
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг
	комплект
	2

	3
	Зеркало 2 х 3 м
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	5
	Канат для лазанья
	штук
	3

	6
	Кушетка массажная
	пара
	2

	7
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	15

	8
	Мат гимнастический (паралоновые)
	комплект
	2+2

	9
	Медицинболы (от 1 до 5 кг)
	штук
	7

	10
	Мячи:
	   
	

	10.1
	баскетбольный
	штук
	2

	10.2
	футбольный
	штук
	1

	11
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	13
	Помост тяжелоатлетический разборный малый (2,8 х 2,8 м)
	штук
	1

	14
	Пояс ручной для страховки
	штук
	2

	15
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	17
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	4

	18
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	19
	Штанга тяжелоатлетическая с набором «блинов» разного веса
	штук
	1

	Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства

	1
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	2
	Видеокамера
	штук
	1

	3
	Видеомагнитофон с монитором или телевизором
	комплект
	1

	4
	Гонг боксерский
	штук
	1

	5
	Доска информационная
	штук
	1

	6
	Секундомер двухстрелочный или электронный
	штук
	4

	7
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	2

	8
	Флажки судейские для дзюдо (синий, белый)
	комплект
	9

	9
	Радиотелефон
	комплект
	1

	10
	Стол + стулья
	комплект
	2+6

	Технические средства ухода за местами занятий

	1
	Пылесос бытовой
	штук
	2

	2
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	3
	Ультрафеолетовая лампа для дезинфекции зала
	штук
	1


Приложение № 12  к Программе
Обеспечение спортивной экипировкой

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

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Обувь

	1
	сандалии пляжные (шлепанцы)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Одежда

	1
	дзюдога белая (куртка и брюки)
	комплект
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	2
	дзюдога синяя (куртка и брюки)
	комплект
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	3
	пояс
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	4
	1
	4
	1

	4
	трико (трусы) белого цвета
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	5
	футболка (белого цвета, для женщин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	6
	налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	на занимающеюся
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8
	наколенники (фиксаторы для голеностопа)
	комплект
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1


Приложение № 13 к Программе
Примерный годовой план тренировочных занятий в спортшколе (максимальные значения)
	№ п/п
	Разделы подготовки

	Этапы подготовки групп

	
	
	НП
	ТГ
	СС

	
	
	до 1-го года
	свыше
1 года
	до 2-х лет
	свыше

2-х лет
	1-й   год
	2-3-й год

	1.
	Общая физическая подготовка
	200
	300
	110
	150
	103
	130

	2.
	Специальная физическая подготовка
	50
	75
	134
	194
	177
	242

	3.
	Техническая  подготовка
	40
	60
	200
	290
	374
	532

	4.
	Тактическая подготовка
	--
	--
	--
	--
	28
	42

	5.
	Теоретическая подготовка
	7
	27
	28
	40
	29
	45

	6.
	Психологическая подготовка
	9
	14
	20
	29
	37
	49

	7.
	Контрольно-переводные испытания
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	8.
	Контрольные соревнования (число схваток)
	6
	12
	18
	28
	38
	42

	9.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	28
	32
	80
	100

	10.
	Восстанови​тельные 
мероприятия
	-
	-
	46
	91
	102
	102

	11.
	Медицинское обследование
	Вне        сетки часов



	Общее количество  часов/год
	312
	468
	572
	832
	936
	1248


Примечание: 

- один тренировочный час- 45 минут

- один учебно-методический час - 60 минут
- количество схваток не учтено в общем времени тренировочных занятий

Приложение №14  к  Программе

Примерный план-график распределения часов для дзюдоистов групп начальной подготовки (НП до 1 года)

	№ п/п
	Виды подготовки

	
	Месяцы
	Всего часов


	п/п

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

	1.
	Основы техники
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	-
	-
	40

	2.
	Основы тактики
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	3.
	Общая физическая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	20
	20
	200

	4.
	Специальная физическая 

подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	50

	5.
	Волевая подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	2
	-
	-
	-
	3

	6.
	Нравственная подготовка
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6

	7.
	Теория и методика освоения дзюдо
	1
	-
	1
	-
	2
	-
	2
	-
	1
	-
	-
	-
	7

	8.
	Соревновательная подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6*

	9.
	Зачетные требования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	6

	
	Всего часов
	24
	25
	24
	26
	26
	26
	27
	25
	34
	25
	25
	25
	312


*- число поединков с судейством
Приложение №15 к Программе
Примерный план-график распределения часов для дзюдоистов
групп начальной подготовки
(НП свыше 1 года)
	№ п/п
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный*
	

	1.
	Техника
	14
	14
	10
	12
	10
	10
	10
	14
	и
	П
	12
	8
	138

	2.
	Тактика
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	4
	4
	8
	-
	-
	50

	3.
	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	6
	6
	4
	10
	10
	84

	4.
	Общая физическая под​готовка
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	8
	6
	2
	16
	20
	120

	5.
	Волевая подготовка
	2
	0,5
	2
	2
	-
	-
	-
	1
	2
	-
	1
	1
	11,5

	6.
	Нравственная подготовка
	-
	0,5
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	-
	-
	6,5

	7.
	Теория и методика дзюдо
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	-
	-
	14

	8.
	Инструкторская практика
	1
	1
	1,5
	1,5
	1
	-
	0,5
	1,5
	1
	-
	-
	-
	9

	9.
	Судейская практика
	1
	1
	1,5
	1,5
	1
	-
	0,5
	1,5
	1
	-
	-
	-
	9

	10.
	Соревновательная подго​товка
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	18

	11.
	Зачетные требования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	-
	-
	8

	Всего часов
	39
	38
	38
	39
	39
	37
	39
	39
	43
	39
	39
	39
	468


* В переходном периоде часы распределяются тренером-преподавателем для работы в спортивном лагере или для инди​видуальных занятий дзюдоистов.
Приложение №16  К Программе

Примерный план-график расчета часов для дзюдоистов  тренировочных групп  (ТГ до 2х лет)

	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный*
	Всего часов


	№ п/п
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II

	III

	IV

	V

	VI

	VII

	VIII
	

	1

12
	Техника
	18
	20
	20
	18

	16
	16
	18
	18
	16
	14
	12
	14
	200

	2
	Тактика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	Специальная физическая подготовка
	19
	19
	15
	12
	8
	4
	4
	4
	6
	10
	14
	19
	134

	4
	Общая  физическая подготовка
	12
	10
	8
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	8
	17
	27
	110

	5

5
	Волевая подготовка
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	12

	6
	Нравственная подготовка
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	8

	7


	Теория и методика дзюдо
	3
	3
	3
	4
	3
	2
	2
	-
	4
	4
	-
	-
	28

	8
	Инструкторская практика
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	2
	4
	-
	4
	-
	14

	9
	Судейская практика
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	-
	4
	2
	-
	-
	14

	10
	Соревновательная подготовка
	-
	-
	-
	4
	-
	6
	-
	6
	-
	2
	-
	-
	18

	11
	Зачетные требования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	6

	12
	Рекреация
	2
	2
	2
	5
	4
	6
	6
	6
	6
	5
	2
	-
	46

	
	Всего часов
	54
	56
	48
	49
	41
	40
	44
	36
	46
	49
	49
	60
	572


Приложение № 17 к Программе

Примерный план-график расчета часов для дзюдоистов тренировочных групп
(ТГ свыше 2-х лет)
	№ п/п

	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов


	
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

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

	1.
	Техника
	30
	30
	30
	30
	30
	24
	26
	26
	26
	22
	10
	12
	296

	2.
	Тактика
	16
	16
	18
	14
	16
	12
	15
	15
	11
	13
	8
	6
	160

	3.
	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	10
	8
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	8
	4
	100

	4.
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	6
	6
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	16
	16
	100

	5.
	Волевая подготовка
	2
	2
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	46

	6.
	Нравственная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	--
	2
	--
	--
	--
	--
	14

	7.
	Теория и методика дзюдо
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	--
	--
	2
	--
	2
	2
	20

	8.
	Инструкторская практика
	1
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	--
	--
	--
	4
	12
	25

	9.
	Судейская практика
	2
	-
	-
	-
	-
	--
	2
	2
	--
	--
	8
	6
	20

	10.
	Соревновательная подготовка
	-
	-
	-
	8
	-
	8
	8
	8
	8
	8
	--
	--
	48

	11.
	Зачетные требования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	4
	--
	12
	--
	16

	12.
	Рекреация
	3
	2
	3
	6
	6
	6
	9
	7
	11
	14
	8
	16
	91

	Всего часов
	79
	78
	78
	81
	79
	76
	80
	78
	80
	69
	80
	78
	936


Пиложение №18 к Программе
Примерный план-график расчета тренировочных часов для групп

спортивного совершенствования 1-го года обучения
	№ п/п
	Периоды
	1-й подготовительный
	1-й соревновательный
	2-й подготовительный
	2-й соревнователь
ный
	Переходный
	Всего часов

	
	Этапы
	Общий (базо​вый)
	Общий раз​вива​ющий
	Специ​альный
	Развития спор​тивной формы
	Общий развива​ющий
	Специ​альный
	Развития спортивной формы
	Высшей соревно​вательной готовно​сти
	Восста​новите​льный
	Вос-станови-тельно-переход-ный
	

	
	
	8 недель
	8 недель
	4 недели
	4 недели
	8 недель
	6 недель
	4
недели
	4 недели
	3 недели
	3 недели
	52 нед.

	1.
	Техника
	88
	68
	16
	16
	53
	46
	48
	38
	-
	-
	373

	2.
	Тактика
	42
	54
	18
	18
	32
	20
	10
	-
	28
	-
	222

	3.
	Специальная физическая подготовка
	18
	30
	10
	6
	56
	10
	6
	4
	-
	50
	190

	4.
	Общая физическая подготовка
	12
	10
	4
	10
	10
	8
	4
	4
	30
	10
	102

	5.
	Психологическая подготовка
	8
	8
	18
	8
	8
	10
	8
	6
	-
	-
	74

	6.
	Нравственная подготовка
	4
	4
	3
	-
	-
	4
	2
	-
	-
	6
	23

	7.
	Теория и методика дзюдо
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	22

	8.
	Инструкторская практика
	6
	4
	-
	-
	12
	2
	-
	-
	-
	-
	24

	9.
	Судейская практика 

практика
	6
	6
	6
	-
	6
	6
	-
	-
	-
	4
	34

	10
	Соревновательная подготовка
	
	
	12
	12
	-
	8
	12
	12
	-
	-
	56

	11
	Зачетные требования
	6
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	4
	-
	-
	18

	12.
	Рекреация
	8
	10
	6
	12
	8
	6
	6
	6
	42
	6
	ПО

	Всего часов
	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	135
	179
	139
	135
	135
	85
	75
	1248


Приложение № 19 к Программе
Примерный план-график расчета тренировочных часов для групп спортивного совершенствования 2—3-го года обучения
	№ п/п
	Периоды
	1-й подготовительный
	1-й соревно-тельный
	2-й подготовительный
	2-й соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	
	Этапы
	Общий (базо​вый)
	Общий раз​вива​ющий
	Специ​альный
	Развития спор​тивной формы
	Общий раз​вива​ющий
	Специ​альный
	Развития спортивной формы
	Высшей соревно​вательной готовно​сти
	Восста​новите​льный
	Вос-становительно-переход-ный
	

	
	
	8 недель
	8 недель
	4 недели
	4 недели
	8 недель
	6 недель
	4 недели
	4 недели
	3 недели
	3 недели
	52 нед.

	1.
	Техника
	102
	74
	30
	32
	72
	26
	34
	36
	-
	10
	336

	2.
	Тактика
	60
	54
	44
	40
	44
	46
	40
	34
	-
	10
	292

	3.
	Специальная физическая подготовка

	25
	23
	25
	25
	21
	25
	29
	29
	11
	15
	180

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Общая физическая
	14
	12
	10
	8
	10
	8
	8
	6
	8
	10
	94

	5.
	Психологическая подготовка
	8
	8
	8
	6
	4
	8
	6
	8
	10
	-
	66

	6.
	Нравственная подготовка
	2
	2
	2
	-
	4
	2
	-
	-
	4
	-
	16

	7.
	Теория и методика
	2
	4
	2
	-
	4
	2
	-
	-
	10
	6
	30

	8.
	Инструкторская практика
	4
	4
	2
	-
	4
	2
	-
	-
	-
	10
	26

	9.
	Судейская практика
	4
	4
	2
	-
	4
	2
	-
	-
	-
	8
	24

	10
	Соревновательная подготовка
	
	
	12
	12
	-
	8
	12
	12
	-
	-
	56

	11
	Зачетные требования
	6
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	4
	-
	-
	18

	12.
	Рекреация
	8
	10
	6
	12
	8
	6
	6
	6
	42
	6
	ПО

	Всего часов
	235
	195
	143
	135
	179
	139
	135
	135
	85
	75
	1248


67

