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1. Пояснительная записка

Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем восточных единоборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие исторические корни, он впитал в себя наиболее рациональные элементы национальных видов боевых искусств и культуры народов Востока.

  Дзюдо («дзю» - значит мягкий, гибкий, скромный, «до» - путь, познание, манера держаться, точка зрения, склад ума) - одно из самых известных японских боевых искусств, основанное преимущественно на захватах и бросках.).

  Отцом современного дзюдо считается профессор Дзигаро Кано, родившийся в 1860 г. в г. Микагэ, он создал новую систему физического совершенствования тела и духа - дзюдо.

  Дзюдо - первый из всех видов восточных воинских искусств, вошедший в Олимпийскую программу игр, проводившихся в Токио в 1964 г., и с тех пор является неотъемлемой частью мирового спорта. Окончательно олимпийского статуса Дзюдо добилось в 1972 году в Мюнхене

  Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в процессе длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике.  Этот вид спорта интересен тем, что позволяет занимающимся наиболее эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование личности на основе изучения техники, тактики и философии дзюдо. Абсолютная цель занятий дзюдо - улучшить себя, чтобы принести больше пользы окружающему миру.
Данная программа подготовлена на основе следующих нормативных документов:
- Федерального закона РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;
- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- СанПиН 2.4.4.3.172-14№41 от 04.07.2014 «Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
- Учтены некоторые требования федеральных стандартов спортивной подготовки по дзюдо, утвержденные приказом Министерства спорта РФ от 03.04.2013 № 164.
Прием на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе происходит в порядке, утвержденном локальными актами ДЮСШ. Программный материал рассчитан на 3 года на этапе начальной подготовки, на 5 лет на тренировочном этапе. На начальный этап подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и не имеющие противопоказаний к занятиям дзюдо, прошедшие процедуру индивидуального отбора поступающего. Для зачисления обучающихся в спортивную школу необходимо представить заявление родителей, медицинскую справку о состоянии здоровья ребенка, ксерокопию свидетельства о рождении, согласие на обработку персональных данных. На этом этапе осуществляются физкультурно-оздоровительная работа, направленная на формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, на разностороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья и овладение основами техники выбранного спорта – дзюдо, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. Перевод на тренировочный этап производится по результатам контрольных испытаний.
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи контрольных нормативов. Учебные группы по годам обучения комплектуются с учетом возраста, уровня физического развития, спортивной подготовленности.
Минимальное количество детей в группе 15 человек, максимальное - 20 человек. Минимальный возраст для зачисления на тренировочный этап подготовки - 11 лет, наполняемость групп 10-14 человек.

Ожидаемый результат: 

- улучшение физической подготовленности обучающихся с помощью средств дзюдо
- укрепление здоровья

- выполнение контрольных нормативов, разрядов по дзюдо.
2. Учебный план.

Учебный план по спортивным единоборствам – дзюдо.

Цель – предпрофессиональная подготовка.

Категория обучающихся от 9 до 18 лет.

Срок обучения по программе -  8 лет. 

Режим занятий: НП-1 – 6 часов в неделю, НП-2, НП-3 – 8 часов в неделю,            ТГ- 1 - 10 часов в неделю, ТГ-2 – 12 часов в неделю, ТГ-3 14 часов в неделю, ТГ - 4 -14 часов в неделю, ТГ- 5 – 14 часов в неделю.
Количество учебных недель 42 недели в режиме работы спортивной школы, включая работу в условиях оздоровительного лагеря или тренировочного сбора в каникулярный период.
Форма обучения - очная.
  Обучение осуществляется по предметным областям: теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая подготовка.
Самостоятельная работа обучающихся реализуется в каникулярный период через судейскую практику, индивидуальную подготовку к соревнованиям, оздоровительный бег, пешие и велосипедные прогулки, плавание, спортивные и подвижные игры. 
	ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ (ПО)
	Этапы и года подготовки



	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап



	ПО. Теория и методика физической культуры и спорта (от 5 до 10%)
	13
	17
	17
	21
	25
	29
	29
	29

	ПО.  Общая  физическая подготовка (от 20 до 25%)
	50
	72
	72
	88
	104
	120
	120
	120

	ПО. Избранный вид спорта (не менее 45%)
	126
	168
	168
	210
	250
	292
	292
	292

	ПО. Другие виды спорта и подвижные игры (от 5 до 10%)
	25
	33
	33
	42
	50
	58
	58
	58

	ПО. Технико-тактическая и психологическая подготовка

(от 10 до 15 %)
	38
	46
	46
	59
	75
	89
	89
	89

	Количество часов в год  (42 недели)
	252
	336
	336
	420
	504
	588
	588
	588

	Самостоятельная работа (до 10%) вне сетки часов
	10
	14
	14
	18
	22
	26
	26
	26

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	10
	12
	14
	14
	14

	 Форма контроля


	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП




3. Методическая часть.

3.1. Учебно-тематический план по предметной области  «Теория и методика физической культуры и спорта» (теоретическая  подготовка).
Количество учебных недель – 42.

	I
	ПО. Теория и методика физической культуры и спорта (темы). 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Года обучения


	Года обучения



	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1
	история развития избранного вида спорта  (дзюдо)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Основы философии и  психологии спортивных единоборств
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	3
	место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Основы  спортивной подготовки и тренировочного процесса
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	6
	основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	7
	Физические способности и физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Спортивные соревнования. 
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	9
	Краткая характеристика техники дзюдо.
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	10
	Общероссийские антидопинговые правила
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	11
	уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1

	12
	необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	13
	гигиенические знания, умения и навыки
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	14
	режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	15
	Основы спортивного питания
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	16.
	требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17
	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18
	требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	зачет
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Всего часов
	13
	17
	17
	21
	25
	29
	29
	29


 Учебный материал по предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта».

1.История развития избранного вида спорта.

Для всех учебных групп:

История развития  дзюдо в мире и нашей стране.

Достижения дзюдоистов России на мировой арене. Итоги  и  анализ выступлений  сборных  национальных, молодежных  и юниорских  команд   на соревнованиях.
2. Основы философии и  психологии спортивных единоборств.
Для всех учебных групп:

3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Для всех учебных групп:

Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего  физического развития

граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и

защиты Российского государства. Всестороннее развитие физических и умственных способностей  – одно из необходимых условий развития государства. Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Уважение к таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство, к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн).  Массовый характер российского спорта.

4. Основы  спортивной подготовки и тренировочного процесса.

Для всех учебных групп:
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований,

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки.

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост  спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Понятие о снижении работоспособности, утомлении  и восстановлении.  Проведение  восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.  Методы  и  средства  ликвидации  утомления  и  ускорения  процессов  восстановления: активный отдых, водные  процедуры, массаж, питание,  витамины, фармакологические средства и другие.  Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия  по совершенствованию физических качеств и техники движений.
5. Планирование и контроль спортивной подготовки.
Для всех учебных групп:
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за функциональным состоянием организма  юных спортсменов. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрия, спирометрия, объемы шеи, груди, плеча, предплечья, бедра, голени, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, потоотделение, общее состояние.
6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

Для всех тренировочных  групп:

Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения  для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта; 
7. Физические способности и физическая подготовка.

Для всех учебных групп
  Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений.  Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. Спортивные соревнования.

Для всех учебных групп:
Положение о соревнованиях, заявки на участие в соревнованиях, допуск спортсменов к соревнованиям и отстранение от участия в них, обязанности участников соревнований. Правила поведения  на соревнованиях. Правила соревнований. Методика судейства. Обязанности участников и судей. Классификация  дзюдоистов по возрастным группам, весовым категориям, спортивным разрядам.                     
9. Краткая характеристика техники дзюдо.

Для всех учебных групп

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов; терминология дзюдо;
10. Общероссийские, антидопинговые правила.

Для всех учебных групп

Общероссийские, антидопинговые правила утвержденные

федеральным  органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и  антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми  организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты  официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
11. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность.
Для всех тренировочных групп.

Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;
12. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.

Для всех учебных групп:

   Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние на  организм человека различных  физических  упражнений.  Совершенствование  функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под воздействием физических упражнений и  занятий  дзюдо.

Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья,  развитие  физических способностей и  достижения

Высоких спортивных результатов.

13. Гигиенические знания, умения и навыки. 
Для всех учебных групп:

   Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, основные задачи и

требования. Значение дыхания  для  жизнедеятельности организма.

Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура,  влажность, освещение и вентиляция в помещении. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической  профилактики

(предупреждение  заболеваний). Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований.

14. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

Для всех учебных групп:

  Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня  юного спортсмена. Гигиенические значения водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма. Требования к закаливанию организма. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры  личной и общественной профилактики. Понятие здорового образа жизни. Вред курения, употребления  спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек.
15. Основы спортивного питания.

Для всех учебных групп:

Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы. Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина  энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим спортсмена.

16. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
Требования к спортивному залу для занятий  дзюдо. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Спортивный инвентарь. Правила хранения инвентаря. Особенности одежды дзюдоиста. Гигиенические требования к экипировке,  спортивному инвентарю, оборудованию.
17. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Для всех учебных групп:
История ГТО, возрождение комплекса в наше время. Требования для сдачи в разных возрастных категориях.
18. Требования техники безопасности при занятиях избранным спортом.

Для всех учебных групп.

Общие требования безопасности. Требования безопасности перед началом

Занятий, во время занятий, по окончании занятия,  в спортивном зале.

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
3.2. Учебно-тематический план по предметной области  

«Общая  физическая подготовка». 
	I
	ПО. Общая  физическая подготовка.

Разделы спортивной подготовки. 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Года обучения


	Года обучения



	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Строевые и общеразвивающие упражнения
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	10

	2.
	гимнастические упражнения
	6
	14
	14
	16
	18
	22
	22
	22

	3.
	легкоатлетические упражнения
	10
	16
	16
	18
	22
	28
	28
	28

	4.
	Упражнения для развития основных физических качеств (гибкости, силы,  быстроты, координации,  выносливости)
	24
	32
	32
	40
	50
	56
	56
	56

	5.
	Контрольные нормативы 

(по ОФП, СФП)
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4

	
	Всего часов
	50
	72
	72
	88
	104
	120
	120
	120


Программный материал в области  общей  физической подготовки.

Строевые упражнения.

Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет в строю, рапорт, приветствия, повороты и полуобороты, перестроение шеренг в строю, размыкания и смыкание строя, перемена направления движения. Строевой и походный шаг. Обозначение шага на месте, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Общеразвивающие упражнения:

Общеразвивающие упражнения применяются для развития гибкости, ловкости и общей координации движений. Включаются общеразвивающие упражнения  в разминку, в основную и заключительную части тренировки. К общеразвивающим упражнениям относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями и растягиванием звеньев тела, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением веса или сопротивления партнера, упражнений на гимнастических снарядах и тренажерах с малыми отягощениями. 

Упражнения без предметов:  сгибание, разгибание, отведение, приведение, вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и вверх; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища.

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами, теннисными мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (манекен, стул, и т.п.), кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое (правое) плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.
Легкоатлетические упражнения:

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями, челночный бег.

Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, прыжки вверх на опору, «Отпрыжка» Абалакова.

Метания теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание набивного мяча и других отягощений.

Для развития специальных физических качеств (быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость, концентрация внимания и воли) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в дзюдо мышц туловища, ног, рук.

Выполнение передвижений в основной стойке сериями. Скакалка 

Упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях. Метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель.
Упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами. Сгибание – разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание).
Подтягивание на перекладине.
Поднимание ног за голову из положения лежа на спине. Имитация передвижений в  стойке дзюдоиста вправо – влево и вперед – назад. 
Упражнения для кистей.  Силовые упражнения в парах и с отягощениями.
Упражнения для развития выносливости. Пешие и лыжные походы. Гребля на длинные дистанции. Велопробеги. Продолжительный бег по дорожке стадиона. Кроссы. Длительное плавание.

Упражнения для развития ловкости. Одновременные разнохарактерные движения конечностей и туловища. Упражнения с предметами (булавами, мячами, скакалками). Спортивные игры и сложные эстафеты. Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на чистоту выполнения элементов техники различных видов спорта. Тройной прыжок, прыжок в высоту и метания. 

Упражнения для развития силы.
Упражнения гимнастического типа для развития силы отдельных мышечных групп рук, ног, туловища и шеи выполняются в движении и на месте (стоя, сидя, лежа), индивидуально и с партнером, без предметов и с различными предметами.

Упражнения для развития гибкости и на растягивание. 

Маховые движения руками (одновременные и поочередные) вперед-вверх, вниз-назад, круговые движения в локтевых и плечевых суставах.

Маховые движения ногами (одновременные и поочередные из положений лежа, сидя и стоя) вперед, назад и в стороны. Сгибания ног (поочередные и одновременные) их положений сидя, лежа, стоя. Большие выпады вперед, назад, в сторону. Наклоны (вперед, назад, в сторону) и вращения туловища. Прыжки вверх с прогибанием туловища и максимальными движениями рук вверх-назад и ног назад. «Мост», «полушпагат», «шпагат». Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы мышц рук и ног, туловища, спины.

3.3. Учебно-тематический план по предметной области  

«Избранный вид спорта». 
	I
	ПО. Избранный вид спорта
Разделы спортивной подготовки. 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Года обучения


	Года обучения



	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Упражнения для развития  специальных физических (двигательных) качеств
	30
	40
	40
	46
	60
	70
	70
	70

	2.
	Упражнения для овладения основами техники  по дзюдо
	42
	54
	54
	60
	72
	82
	82
	82

	3.
	Упражнения для овладения основами тактики  по дзюдо
	42
	54
	54
	60
	72
	82
	82
	82

	4.
	Участие в соревнованиях
	6
	12
	12
	32
	38
	48
	48
	48

	5.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	6.
	Контрольные нормативы (техническая подготовка)
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6

	
	ИТОГО
	126
	166
	166
	210
	250
	292
	292
	292


Программный материал  в области  избранного  вида спорта.

   Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных стойках
  Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует вероятную реакцию защиты принятием,  играющим соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров, уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к следующему. Защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности касания. Все эти действия сопровождаются необходимостью соответственно держать туловище (прямо либо согнуто, либо разворотом в нужную сторону). Эти обстоятельства положены в основу разработки игр -задании в касания.

  Например, для того чтобы обучающийся действовал в положении прямой фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать свой затылок или зону лопаток от касания. Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании защищаться от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие левосторонней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, плеча) противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения защиты - удалить от противника опасный участок, а уж затем - защищать руками, маневрированием. Все это невольно предопределяет стойки играющих, их манеру действий. Чтобы получить эффект повышения силового противодействия соперников, увеличить мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить площадь свободного перемещения, указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п.
  Данные приемы могут быть реализованы только при строгом выполнении условий или правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а, следовательно, их поведение сводится к следующему:  касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника;
- выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно или последовательно, с какой стороны и т.п.); перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади; оба партнера выполняют одинаковые задания; отступать можно (нельзя); руки захватывать можно или нельзя и т.д.
  Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, на​пример платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при помощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка несколько меняется. Силовые решения начинают преобладать. Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Их проведение возможно в залах без покрытий, открытых площадках и т.п., при условиях запрета действий, приводящих к падениям.

     При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые установки, которые тренер ставит перед обучающимися. Игры первого порядка предполагают одинаковые задания обоим учащимся (коснуться затылка противника). Разные задания относятся к играм-заданиям второго порядка (например, один защищается от касаний живота, другой - от касаний затылка). 

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности

   Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам, способом их преодоления. Для подросткового возраста это можно рассматривать на уровне личных открытий, находок. В одних случаях они «открывают» и проверяют в действии способы блокировки, в другом - ищут и находят пути атаки. В играх-состязаниях подростки имеют возможность оценить действенность хвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхвата (туловища с руками и без рук с разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. При помощи состязательных игр «кто кого» они смогут узнать крепость соединения рук: в крючок, своей руки и запястья, ладонь в ладонь.

Варианты игр в касания (Грузных Г.М., 1993)
                                                                                                       таблица 4
	Места касания


	Способ касания руками

	
	любой
	правой
	левой
	обеими

	затылок
	1
	2
	3
	37

	средняя часть живота
	4
	5
	5
	38

	левая подмышечная впадина
	7
	8
	9
	39

	левое плечо 
	10
	11
	12
	40

	поясница
	13
	14
	15
	41

	правая лопатка
	16
	17
	18
	42

	левая сторона живота
	19
	20
	21
	43

	спина (любое место)
	22
	23
	24
	44

	правая сторона живота
	25
	26
	17
	45

	левая лопатка
	28
	29
	30
	46

	правое плечо
	31
	32
	33
	47

	правая подмышечная впадина
	34
	35
	36
	48


 Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих осуществляется в играх-заданиях в двух направлениях:

- блокирующие действия, сдерживания;

- активные действия, теснения.

  При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера должны иметь четкие целевые установки действий в мини-поединке: один удерживает обусловленный захват (в пределах установленного времени или условия); другой - преодолеть блок, выполнить завершающие действия (осуществить заданный захват или зайти за спину; сбить противника в партер, коснуться части туловища; вытеснить за пределы ковра; сбить противника на колени и т.д.).

    Освоение блокирующих действий (последовательных, изучение возможности  их преодоления) может идти по трем направлениям: упор-упор; захват-упор; захват-захват. Данное словосочетание означает способ выполнения блокирующих действий одной и другой руками. Упор-упор означает блоки только упорами обеими руками; захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, обхват); захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. Приводим три основных варианта игр-заданий.

Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР
1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой рукой в (варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, живот).

2. Упор левой рукой в правое плечо - упор правой рукой в  (вари​анты: см. предыдущее задание).

3. Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1-е задание).

4.​ Упор левой рукой в шею-упор правой рукой  (см.1-езадание).

5.​ Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой  (варианты: см. 1-е задание).

6. Упор левой рукой в живот - упор правой рукой  (варианты: см.1-е задание).

7. Упор левой рукой в голову, лоб - упор правой рукой  (варианты: см.1-е задание).

  Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, которые можно усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или полусогнутыми  руками и т.п.).

  Возможны добавление упоров плечом, тазом, головой это повышает надежность действий.

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ – ЗАХВАТ
  Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела партнера.

  Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера выполнения захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, выполняющему задание, преодолеть эти блокирующие действия и коснуться обусловленной части тела).
В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их преодоления, могут включаться захваты-блоки:

- захват разноименных предплечий кистями;

-захват одноименных предплечий кистями;

- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья);

- захват рук спереди-сверху (снизу) с «отключением» их;

- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены.

Варианты захватов, выполняемых
	      ЛЕВОЙ рукой:
	     ПРАВОЙ рукой

	правую кисть
	левую кисть

	левую кисть
	правую кисть

	левую кисть
	левую кисть

	правую кисть
	правую кисть

	левое предплечье
	левую кисть

	левый локоть
	левую кисть

	левое плечо
	левую кисть

	правую кисть
	правое предплечье

	правую кисть
	правый локоть

	правую кисть
	правое плечо


Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР
1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой рукой в (варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, живот).

2. Упор левой рукой в правое плечо - упор правой рукой в (вари​анты: см. предыдущее задание).

3. Упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1-е задание).

4.​ Упор левой рукой в шею-упор правой рукой (см.1-езадание).

5.​ Упор левой рукой в грудь - упор правой рукой  (варианты: см. 1-е задание).

6. Упор левой рукой в живот - упор правой рукой  (варианты: см. 1-е задание).

7. Упор левой рукой в голову, лоб - упор правой рукой  (варианты: см. 1-е задание).

  Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, которые можно усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или полусогнутыми  руками и т.п.).

Игры-задания по освоению умений «тиснений» по площади поединка.
 Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил) - это комплекс действий, вынуждающий противника к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцам, огромно. Элементы теснения встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх в касания при выполнении упоров, поиске позиций для активных действий, выведении из равновесия.

  Теснение соперника учит подростков понимать психологическое состояние конкурентов; «гасить» их усилия; уходить из захватов, не отступая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Только в теснении можно получить максимум взаимных усилий, которые  являются первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том числе приемов. В связи с этим можно утверждать, что владение навыками теснения является базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники рукопашного боя.

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты)
    В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него положениях. Если подобные условия вводятся в освоенный игровой материал, многократно повторяются на уроках, то любые неожиданности в случае возникновения их в реальном поединке не вызывают растерянности.

  Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в практике тренеров. Их назначение - совершенствование качеств спортивного мышления, отработка деталей технических действий, отдельных эпизодов поединка, в усложненных условиях закрепления пройденного материала.

   Игры-задания с необычным началом поединка являются как бы завершающими в комплексе специализированных игровых средств. Усложнение исходных положений осуществляется путем подбора разных или одинаковых заданий каждому партнеру.

    Предлагается несколько исходных положений начала игр: - спина к спине, оба соперника на коленях;

- один на коленях, другой - стоя спиной к сопернику на расстоянии 1-2м;

- оба в упоре лежа, лицом друг к другу;

- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п.

  Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии тренера. Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы ограничительной черты; коснулся заранее указанной части тела; вошел в обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или сбил на колени; провел удержание или болевой прием и т.п.

   Игры в дебюты позволяют оценить, как усвоен предыдущий материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокирование. Время, отводимое для решения поставленной за​дачи, не должно превышать 10-15 с.

    Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для обучающихся и преподавателя.

Игровой материал с элементами противоборства является доминирующим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот временной интервал можно назвать «большой разминкой», постепенно готовящей организм подростков к предстоящей специфической нагрузке - напряженной тренировочной работе и соревновательным поединкам. Поэтому организация и содержание отдельных занятий строится с учетом главной цели - содействовать естественному развитию организма подростков. Для этого необходимо постепенно подводить их к условиям больших мышечных напряжений, необычным положениям тела, выполнение которых требует длительной подготовки опорно-двигательного аппарата и других систем организма. Содержание занятий предусматривает подбор разнообразных средств подготовки юных дзюдоистов. Их направленность позволяет проводить занятия с преимущественным использованием обще подготовительных средств (с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это разнообразит обстановку с решением задач базовой физической подготовки.

  Ряд занятий может содержать в основном специализированные игровые комплексы вместе с другими упражнениями, имитирующими специальные двигательные действия. Последние могут быть представлены относительно постоянной группой специальных упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части урока, повторяясь в серии занятий.

   Специализированные игровые комплексы применяются в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах, постепенно усложняясь и максимально специализируясь по конечной цели.
Стойки: Основная: фронтальная, правая, левая. Защитная: фронтальная, правая,  левая.
​ Перемещения: Попеременным шагом: лицом вперёд, спиной вперёд; с подшагиванием: лицом вперёд, спиной вперёд, боком вперёд.
Выведение из равновесия – восемь направлений.                                                                    Захваты: рукав-отворот, рукав - на спине.                                                                                                                  Техника приёмов лёжа:                                                                                                          - удержание сбоку с захватом руки и головы,                                                                        - удержание поперёк с захватом головы и туловища между ног,                                    -удержание сбоку захватом туловища,                                                                              - удержание сбоку с захватом за свой подколенный сгиб.

Перевороты в партере с переходом на удержание:                                                                        а) из положения «уке» в высоком партере «на четвереньках», «тори» сбоку на коленях:                                                                                                                                         - подрывом руки и ноги и переходом на удержание;                                                             - подрывом двух рук переходом на удержание;                                                                              б) из положения «уке» в высоком партере «на четвереньках», «тори» сбоку в стойке:                                                                                                                                            - переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание;                                                                                                                                            - переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину;                                                                                       в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях:                                                               - переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание;                                                                                                                                         - переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание.                                                                                                                                Защита от удержаний захватом ноги «тори» двумя ногами «уке»;                                      Борьба стоя:                                                                                                                              - изучение броска через бедро на несопротивляющемся партнёре («тори») или передней подножки.

6 «КЮ», БЕЛЫЙ ПОЯС
Повороты:  повороты на 90 градусов;  повороты на 90 градусов влево и вправо; повороты на 180градусов.                                                                               Захваты: рукав-отворот, рукав - на спине.
Техника борьбы лёжа:

- удержание с боку с захватом руки и головы,

- удержание поперёк с захватом головы и туловища между ног,

- удержание сбоку захватом туловища,

- удержание сбоку с захватом за свой подколенный сгиб.

Перевороты в партере с переходом на удержание:

а) из положения «уке» в высоком партере «на четвереньках», «тори» сбоку на коленях: подрывом руки и ноги и переходом на удержание;  подрывом двух рук переходом на удержание;  из положения «уке» в высоком партере «на четвереньках», «тори» сбоку в стойке:  переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание;  переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину;

в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях:  переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание; переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание.

Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя ногами «уке».

Техника приёмов стойки, выполняется на «уке», стоящим на одном колене:

- боковая подсечка, - бедро скручивание, - задняя подножка

Выведение из равновесия рывком.

Демонстрационный комплекс приёмов в стойке и партера

	Боковая подсечка
	Бросок через бедро
скручиванием
	Задняя подножка

	

	Удержание сбоку с захватом руки и головы
	Удержание поперек с захватом головы и туловища между ног
	Удержание сбоку
захватом туловищем
	Удержание сбоку
с захватом за свой
подколенный сгиб


5 «КЮ», ЖЕЛТЫЙ ПОЯС
Стойка  и удержания в партере, связанные в комбинации:

а) передняя подсечка – удержание сбоку захватом головы,

б) бросок через бедро подбивом – удержание со стороны головы захватом пояса,

в) зацеп изнутри разноименной ногой – удержание верхом захватом головы одной рукой,

г) отхват – удержание поперек с захватом дальней руки.                                              Перевороты в партере с выходом на удержание:

а) И.П. «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» верхом на «уке» (однонаправленно);  переворот захватом за два отворота с выходом на удержание верхом;
б) И.П.: «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» на коленях со стороны головы; переворот с захватом дальней руки;
в) И.П. «уке» на четвереньках, «тори» сбоку на коленях;  подрывом дальней руки с захватом за дальний отворот с переходом на удержание сбоку с блокированием рукой, с захватом рукава и отворота.                                                                 Защиты от удержаний; а) удержаний сбоку:  отжиманием головы руками;  освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на колени и переходом на «уке» сверху;  переворотом.
б) Удержание поперек;  отжимание головы «уке» рукой и ногой в замок с выходом сверху на «уке»;  переворотом с захватом за ногу рукой и блокировкой плеча; захватом ноги «тори» двумя ногами «уке».                                    

Защиты от ТД в стойке 6 «кю»: от боковой подсечки: - «уке» загружает атакованную ногу;  «уке» убирает атакованную ногу сгибая ее в колене;
от броска через бедро скручиванием: - «уке» обшагивает «тори» по ходу движения;  «уке» встречает «тори» упором бедра,  подседая и освобождая захваченную руку; от задней подножки:  «уке» убирает атакованную ногу; «уке» встречает атакующую ногу «тори» упором.

Способы освобождения захваченной ноги при проведении «тори» удержания.

Переходное положение: «уке» на одном колене, «тори» в стойке: зацеп изнутри, отхват.
Выведение из равновесия толчком.
4 «КЮ», ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС
 Совершенствование ТД, изученных на предыдущих годах обучения.

ТД демонстрационного комплекса:

а) боковая подсечка в темп шагов – болевой прием, рычагом локтя захватом руки между ног

б) бросок через плечо – обратное удержание

в) подсечка под пятку изнутри – болевой прием рычагом локтя через бедро от удержания сбоку

г) передняя подножка – узел локтя ногой от удержаний сбоку

д) бросок упором стопы в живот – узел локтя руками

Защиты от удержаний предыдущей второй ступени - 5 «кю»:

от удержания сбоку; от удержания со стороны головы с захватом пояса;  от удержания верхом захватом головы одной рукой SHAPE  \* MERGEFORMAT 



переворот от удержания со стороны головы с захватом пояса; от удержания поперек с захватом дальней руки

Например: переворот от удержания верхом захватом головы одной рукой

Вариант 1: переворот от удержания поперек с захватом дальней руки

вариант 2: переворот от удержания поперек с захватом дальней руки

Защиты от бросков предыдущей второй ступени - 5 «кю»:

- зацеп изнутри;  передняя подсечка; отхват;  бросок через бедро;
Например:  защита от зацепа изнутри способом «освобождение захваченной ноги»   защита от броска через бедро способом «обшагивание по ходу».

5. Контратаки

опережением: бросок через бедро влево от броска через бедро вправо

блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро

Использованием движения: передняя подсечка от броска через бедро
Например: способ «опережение» бросок через бедро влево от броска через бедро вправо
способом «блокирование»;
блокирование с подъёмом вверх от броска через бедро

способом «использование движения»
передняя подсечка от броска через бедро

Перевороты с выходом на удержание или на болевой приём:

а) переворот с выходом на болевой прием рычаг локтя или удержание

б) переворот способом «лампочка» с выходом на удержание поперек

в) переворот из положения «тори» на спине, «уке» между его ног с выходом па рычаг локтя

Стойка
- бросок через бедро с захватом за рукав и отворот

- бросок через плечо с захватом руки на плечо

- передняя подсечка с падением

- подсечка изнутри, выполняемая на стоящем на одном колене «уке»

Партер
- болевой прием рычагом локтя

- способы разрыва рук при выполнении болевого приема рычаг локтя

- болевой прием рычагом двумя руками и ногой из положения «тори» на спине «уке» между его ног.

                        3 «КЮ», ЗЕЛЁНЫЙ ПОЯС
1 ТД в стойке и партере, изученных на предыдущих годах обучения.

 Изучение  технических действий (ТД): Подхват изнутри. Передняя подножка. Одноименный зацеп - ТД в партере (выбираются самостоятельно). Зацеп стопой снаружи . Упор голени в живот . Задняя подножка на пятке.
3. Защиты и контратаки от ТД в партере, изученных в 3 «кю»

От болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног;  От обратного удержания сбоку; От болевого приема рычагом локтя через бедро» От узла локтя с помощью ноги; От узла локтя руками; От боковой подсечки в темп шагов – болевой прием, рычагом локтя захватом руки между ног»; От броска через плечо – обратное удержание; От подсечки под пятку изнутри – болевой прием рычагом локтя через бедро от удержания сбоку;  От передней подножки – узел локтя ногой от удержаний сбоку;  От броска упором стопы в живот – узел локтя руками. 
 Комбинации в партере с выходом на болевой прием

Удержание сбоку – рычаг локтя;  узел локтя; Удержание поперек - рычаг локтя;  узел локтя

Удержание верхом - рычаг локтя;  узел локтя.
Удержание со стороны головы - рычаг локтя;  узел локтя;
Техника партера. Комбинации: переворот – удержание.

Переворот ногами способом «ножницы» с переходом на рычаг локтя между ног; Переворот блокировкой руки и головы с переходом на удержание сбоку; Переворот блокировкой руками за пояс, переход на удержание

Техника партера: болевые приемы

Болевой прием рычагом двумя руками из положения «тори» на спине, «уке» на коленях между его ног; Болевой прием рычагом с переворотом; Болевой прием замком руки под плечо.
2 «КЮ», СИНИЙ ПОЯС
 ТД в стойке и партере, изученных на предыдущих годах обучения.

Боковой переворот; Подсад бедром; Бросок через грудь скручиванием; Проход за разноименную ногу; Бросок через плечо с колен.

Защиты и контратаки от бросков, изученный в 3 «кю»

Подхват изнутри; передняя подножка; одноименный зацеп изнутри; зацеп стопой снаружи упор голени в живот; задняя подножка на пятке

 от броска подхват изнутри

Используя атакующие действия противника; обшагиванием с выходом на удержание сверху; Опережением бросок через бедро влево от подхвата изнутри вправо;  Бросок подхватом под две ноги вправо от подхвата изнутри влево; Блокировкой  Бросок с подсадом бедром от подхвата изнутри; Боковой переворот от подхвата изнутри

 Использование приемов 2 «кю» в комбинациях и контратаках.

Контратака: проход за ногу от боковой подсечки; Комбинация: подсечка изнутри – проход за ногу

Демонстрационный комплекс удушающих приемов

Удушающий петлей от переворота способом «лампочка»; Удушающий предплечьем сзади «уке», лежащему на животе; 

Удушающий из положения: «уке» между ног «тори» SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Удушающий из положения: «уке» между ног «тори»

Удушающий из положения «уке» на четвереньках с переворотом

Использование удушающих приемов в контратаке

Удушающий петлей выседом с забеганием от броска через плечо с колен

Удушающий петлей с блокированием плеча «уке» ногой от броска через плечо с колен

1 «КЮ», КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС
ТД БРОСКИ:
Бросок мельница; Бросок с захватом руки под плечо; Бросок через грудь; Бросок через ногу; Мельница с колен.

Защиты и контратаки от бросков предыдущей пятой ступени:

от бокового переворота;  от боковой подножки; от броска через плечо с колен.

 Использование ТД в стойке 1 «кю» в комбинациях и контратаках:

бросок мельница; бросок с захватом руки под плечо; бросок через грудь; бросок через ногу;  мельница выседом
Например:   Бросок с захватом руки под плечо с переходом на болевой

Контратака: бросок через грудь от броска через бедро Комплекс приемов в партере. Переворот ногами со стороны головы с выходом на удержание из положения «уке»: на четвереньках

Переворот с выходом на удушающий прием и рычаг локтя из положения: «уке» на животе, «тори» верхом

Переворот с выходом на удержание и удушающий из положения: «тори» на спине, «уке» между его ног

Переворот с переходом на удержание из положения: «уке» на животе

Болевой ногами из положения: «тори» на спине «уке» между его ног

Защиты и контратаки от бросков 6-й ступени:

Мельница; бросок с захватом руки под плечо; бросок через грудь; бросок через ногу; мельница выседом; Бросок через спину; Мельница выседом.
3.4. Учебно-тематический план по предметной области  

«Другие виды спорта и подвижные игры». 

	I
	ПО. Другие виды спорта и подвижные игры.

Разделы спортивной подготовки. 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Года обучения


	Года обучения



	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Стритбол, баскетбол, футбол,  волейбол.
	8
	12
	12
	14
	16
	18
	18
	18

	2.
	Подвижные игры, эстафеты.
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12

	3.
	Плавание, гребля, езда на велосипеде, легкая атлетика,  тяжелая атлетика, гимнастика.
	6
	6
	6
	8
	12
	12
	12
	12

	4
	Атлетическая гимнастика
	
	
	
	
	
	6
	6
	6

	5.
	Походы (пешие, на лыжах)
	4
	5
	5
	8
	10
	10
	10
	10

	
	ИТОГО
	25
	33
	33
	42
	50
	58
	58
	58


Плавание. Занятия по плаванию проводятся с целью развития выносливости, расширения диапазона двигательных навыков и восстановления после других видов нагрузки.

Легкая атлетика.    Из средств легкой атлетики используется бег по стадиону, по пересеченной местности и вдоль дорог. Кроссовые тренировки применяются с целью развития общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку включаются равномерный переменный и челночный бег, повторное прохождение дистанций или их участков, эстафеты, бег в подъем и на спуске, бег с отягощениями на поясе или в руках.

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление.
Спортивные игры.    В подготовке дзюдоистов  применяются игры в футбол, баскетбол и волейбол, регби, с целью расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты ориентирования и тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после других видов нагрузки. Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические навыки и связываются в технические игровые приемы, осваиваются совместные действия, проводятся двусторонние игры.

  Тяжелая атлетика - это вид спорта, в котором упражнения выполняются с максимальным мышечным напряжением при поднимании возможно больших тяжестей. Для этого применяются динамические и изометрические тренировочные упражнения со значительными мышечными напряжениями.

  Атлетическая гимнастика - система упражнений с разнообразными отягощениями. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию телосложения. Следует отметить неодинаковый прирост массы мышечных групп у людей разного типа телосложения.   Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания, толкание ядра и прыжки. В этих видах спорта, подготовка включает большой объем упражнений со штангой и другими отягощениями для развития силы. Силовая подготовка - неотъемлемая часть тренировочного процесса борцов.

3.5. Учебно-тематический план по предметной области  

«Технико-тактическая и психологическая подготовка». 

	I
	ПО. Технико-тактическая и психологическая подготовка.

Разделы спортивной подготовки. 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Года обучения


	Года обучения



	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1
	Освоение основ технических действий  по дзюдо
	15
	17
	17
	23
	30
	35
	35
	35

	2
	Освоение основ тактических действий  по дзюдо
	15
	17
	17
	23
	30
	35
	35
	35

	3
	Психологическая подготовка
	8
	12
	12
	13
	15
	19
	19
	19

	
	ИТОГО
	38
	46
	46
	59
	75
	89
	89
	89


В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться различными сбивающими факторами:

- поочередная смена противников в поединке для одного спортсмена;

- удлинение (укорочение) времени поединка;

- борьба на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) площади татами или борьба в красной зоне;

- борьба с форой (обусловленным преимуществом для соперника);

- борьба в условиях дефицита времени, предвзятого судейства.

Приемы, связанные с использованием движений, поз и внешних воздействий, 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 поглаживание, потряхивание).

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

 -Использование «тонизирующих» движений: резкие наклоны, выпрыгивания из приседа.

 -Произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции.

 - Использование элементов разминки с имитацией «коронных» действий.

  - Возбуждающие приемы массажа и самомассажа (разминание, растирание, поколачивание).

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

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

  Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам необходимо:

   - соревноваться в 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, приспосабливая ее к действиям соперника;

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

Занятия дзюдо требуют от спортсменов обязательного проявления воли, волевого усилия. Это относится не только к соревнованиям, но и к тренировочному процессу. Воля дзюдоистов проявляется не толь​ко в тренировке, но и в соблюдении режима занятий (регулярное посещение), контроле веса (ограничение себя в пище и воде), стремлении преодолеть трудности (если в тренировке не получается выполнение технического действия) или при возникновении трудностей при со​вмещении занятий в общеобразовательной и спортивной школах и во многом другом.

  Волевые качества, которые необходимо воспитывать у дзюдоистов это целеустремленность, настойчивость, упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, выдержка и самообладание.

  Воспитание целеустремленности — сложный процесс при работе с юными спортсменами в условиях современного общества. Потребность в спортивной деятельности у многих занимающихся необходимо активно развивать, а также формировать ведущий мотив деятельности — стремление заниматься дзюдо.

  Настойчивость и упорство  обучающимся необходимо проявлять, что​бы добиться поставленной цели. Для дзюдоистов различного возраста цели тоже будут разными. Для юных дзюдоистов это победа в соревнованиях по подтягиванию или стремление выполнить аттестационные требования КЮ, получить пояс по итогам аттестации. Для дзюдоистов старшего возраста это, помимо аттестационных требований, стремление выполнить спортивный разряд или успешно выступить в отборочных соревнованиях. В любом случае цель, к которой стремятся спортсмены, должна ставиться под руководством тренера.

   Решительность и смелость дзюдоистов во многом основаны на эмоциональной устойчивости юного спортсмена. Воспитанию этих качеств в первую очередь способствует готовность дзюдоистов к изучению технических и тактических действий, заданиям по физической подготовке. Это позволит укрепить у спортсменов уверенность в своих силах и оградит их от возникновения мыслей о неудачном выполнении упражнений. В основе решительности и смелости лежит система знаний и умений дзюдоистов. Необходимо также приучать дзюдоистов быстро принимать и выполнять принятые решения, правильно оценивать степень риска, предупреждать и подавлять в нужный момент сомнения, страх и неуверенность в своих силах.

  Инициативность и самостоятельность необходимо воспитывать у дзюдоистов, имеющих определенный опыт спортивной подготовки. Эти качества проявляются в тренировочной и соревновательной деятельности только тогда, когда для преодоления трудностей недостаточно привычных средств и методов. Эти качества активно воспитываются в подвижных и спортивных играх, борьбе в непривычных условиях (без куртки), на песке или с незнакомым противником.

  Выдержка и самообладание определяются эмоциональной устойчивостью, влияющей на тренировочную и соревновательную деятельность в условиях стресса. У занимающихся групп начальной подготовки целесообразно воспитывать в тренировочном процессе умение преодолевать утомление и страх перед предстоящими соревнованиями путем формирования знаний о личностных качествах, необходимых для победы над соперником. В учебно-тренировочных группах,   возможно проводить обучение некоторым приемам психорегулирующей тренировки (умению произвольно расслаблять мышцы с целью быстрого восстановления или умения путем самонастройки входить в оптимальное боевое состояние).

  Воспитание дзюдоистов на тренировке должно усиливать положительные качества личности спортсменов. И приучать их к самостоятельности мышления не только на тренировке, но и на соревнованиях. Тренерам следует корректировать действия воспитанников, не подавляя их личности. Воспитание - это сложный педагогический процесс, основой которого должна стать диалогичность. Эффект воспитательного воздействия будет на много выше, если тренер-преподаватель своим поведением и деятельностью наглядно подтверждает требования к своим воспитанникам
4. Требования техники безопасности при занятиях дзюдо.
  Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при поведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

  В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;

- для занятий единоборствами обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму;

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения;

- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении;

Для обеспечения безопасности занятий дзюдо обязательно выполнение следующих требований:

1. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

2. К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский контроль, инструктаж по технике безопасности 

3.Занятия проводятся в помещениях, оснащённых автоматической системой пожарной сигнализации, достаточным освещением, и температуры не ниже +18о
4. Рабочее место для занятий должно быть без повреждений.

5. Запрещается допускать к занятиям больного спортсмена.

6. Обучающиеся должны приходить на занятия с чисто вымытыми руками и ногами Ногти на руках обучающихся должны быть коротко пострижены.

7. Часы, украшения  (серьги, кольца, медальоны, крестики и т.п.) перед занятиями необходимо снимать.

8. Запрещается принимать пищу во время тренировок и непосредственно перед тренировкой.

9. Строго соблюдать указания тренера по выполнению технического действия, начало и окончание упражнения выполнять только по команде тренера.

10. Общеразвивающие и специально – подготовительные упражнения проводятся с соблюдением необходимым интервалом и дистанцией между обучающимися. Броски необходимо выполнять с центра на край ковра

11. При проведении приёмов (бросков) соблюдать правила страховки и самостраховки.

12. При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение приёма.

13. Не допускается проведение запрещённых правилами (опасных) технических действий.

14. Обучающимся,  не занятыми  в схватках, необходимо находиться за ковром, лицом к центру ковра.

15. При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выполнение приёма.

16. Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера, на исправном оборудовании и при наличии под снарядом мата.

17. Запрещается покидать место занятия без разрешения тренера.

18. При занятиях на улице в жаркую солнечную погоду иметь головной убор.

 Минимальные требования к экипировке.
   Кимоно для дзюдо (дзюдоига) – это не только форма для спортсменов, это еще и национальная японская одежда. Современное кимоно состоит из куртки с запахом, пояса (оби) и штанов на шнурках.  Несколько цветов поясов оби, каждый из них символизирует уровень знания спортсменом техники боя, духовного мастерства. Как завязывать пояс для кимоно – это целая наука, в Японии этому искусству учат в специальных школах.

   Выбор цвета достаточно важен, если Вы собрались купить кимоно  Синее считается более практичным, а белое – более нарядным, но требует частых стирок – а соответственно быстрее изнашивается. Опрятный внешний вид спортсмена является очень важным параметром в видах спорта имеющих восточное происхождение. Чистое и не мятое кимоно, правильно завязанный пояс означает уважение к тренеру, товарищам и соперникам. 

   Японское название костюма дзюдоистов - дзюдога. Это куртка (кимоно), штаны (дзубон) и пояс (оби).

    Дзюдогу шьют из очень прочной ткани, некоторые области дополнительно усиливают вставками. По требованиям Международной федерации дзюдо, дзюдоист должен быть одет в белое или синее кимоно. Детское кимоно отличается от формы для взрослых по размеру и по плотности. Самую большую плотность имеет соревновательное кимоно. Плотность ткани до 1000 и более гр/м2. Для тренировок используются более легкие и комфортные дзюдоги, в которых спортсмен меньше устает.

    Кимоно должно быть такой длины, чтобы покрывать бедра и доставать до кистей рук, опущенных вниз вдоль туловища. Кимоно должно запахиваться левой полой на правую и должно быть достаточно широким, чтобы запахиваться не менее чем на 20 см на уровне нижней части грудной клетки. Рукава должны быть длиной максимум до запястья и минимум до точки, расположенной на 5 см выше запястья. По всей длине рукава между рукой и кимоно должно быть пространство 10-15 см.

  Брюки должны быть такой длины, чтобы покрывать ноги максимально до голеностопного сустава и минимально до точки, расположенной на 5 см выше него. Между ногой и брюками должно быть пространство 10-15 см по всей длине штанины. Прочный пояс шириной 4-5 см, цвет которого соответствует квалификации участника, должен быть завязан на уровне талии плоским узлом, плотно фиксируя кимоно, не давая ему возможности свободно выходить из-под пояса. Длина пояса должна быть такой, чтобы после двух оборотов вокруг талии и завязывания узла оставались концы длиной 20-30 см. Одежда, в которой можно выступать на соревнованиях, обязательно должна иметь сертификаты IJF (Международной федерации дзюдо).

   Женщины-дзюдоистки должны дополнительно надевать под кимоно длинную футболку с короткими рукавами белого или почти белого цвета, которая заправляется в брюки, либо белое или почти белое трико.

5.​ Нормативы по  общей и специальной физической подготовке. 
Для оценки результатов освоения Программы  обучающиеся сдают  нормативы по общей  и специальной физической подготовке (таблицы 1, 2).

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
                                                                                                      Таблица 1
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения
	результат

	
	
	мальчики
	девочки

	Быстрота
	Бег на 30 м
	не более 7 сек.
	не более 11.2 сек.

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м
	не более 12.6 сек.
	не более 14 сек.

	Выносливость
	Бег 800 м
	не более 5 мин.
	не более 7 мин.

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	не менее 4 раз
	

	Сила
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа
	
	не менее 5 раз

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине
	не менее 6 раз
	не менее 6 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	не менее 9 раз
	не менее 6 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее 85 раз
	не менее 80 см

	
	Подтягивание на перекладине за 20 сек
	не менее 3 раз
	

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (не менее 5 раз)
	не менее 5 раз
	не менее 5 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	не менее 4 раз
	


Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе
                                                                                                                Таблица 2
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения
	результат

	Быстрота
	Бег 30 м 
	не более 6.7 сек

	
	Бег на 60 м 
	не более 12.6 сек

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м
	    не более 11.2 сек

	Выносливость
	Бег на 1500 м 
	не более 10 мин.

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	не менее 9 раз

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками             
	не менее 4 раз

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	не менее 12 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях  
	не менее 15 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 
	не менее 100 см

	
	Подтягивание на перекладине за 20 сек
	не менее 5 раз

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек
	не менее 6 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	не менее 6 раз

	Техническая подготовка
	Демонстрация комплекса 5 «Кю» (желтый пояс)


Общая и специальная физическая подготовка.  Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.

   Контрольные упражнения,  дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Для тестирования уровня специальной физической подготовки:  используется контрольные нормативы по технико-тактической подготовке -  в зависимости от периода подготовки (таблица 3,4)

Контрольно-переводные нормативы  по ОФП, СФП (мальчики, юноши)


Таблица 3
	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м
	5
	5.4
	5.1
	5.0
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7
	4.5
	4.4
	4.3
	4.2



	
	4
	5.8
	5.5
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1
	5.4
	4.7
	4.6
	4.5
	4.4

	
	3
	6.2
	5.9
	5.8
	5.7
	5.6
	5.5
	5.4
	5.1
	4.9
	4.8
	4.6

	Бег 1000 м
	5
	5.35
	5.20
	5.00
	4.50
	4.35
	4.20
	4.00
	3.50
	3.45
	3.25
	3.20

	
	4
	6.00
	5.50
	5.30
	5.20
	5.00
	4.50
	4.30
	4.20
	4.00
	3.50
	3.40



	
	3
	6.40
	6.20
	6.10
	5.50
	5.40
	5.20
	5.10
	5.00
	4.40
	4.30
	4.20

	Прыжок в длину с места
	5
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205
	210
	215

	
	4
	145
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205
	210

	
	3
	135
	145
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205

	Подтягивание на низкой

перекладине (раз)


	5
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	4
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	3
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	5
	7
	9
	10
	11



	Поднос ног к перекладине
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

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

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

	Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа
	5


	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42
	45

	
	4
	12
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42

	
	3
	9
	12
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39

	Технико - тактическое 

мастерство
	Специальная физическая подготовка

	
	Обязательная техническая программа


Контрольно - переводные нормативы по ОФП, СФП  (девочки, девушки)

                                                                                          Таблица 4
	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м
	5
	5.5
	5.3
	5.2
	5.1
	5.0
	5.0
	4.9
	4.9
	4.8
	4.7.
	4.6



	
	4
	5.9
	5.7
	5.6
	5.4
	5.3
	5.2
	5.2
	5.0
	5.0
	4.9
	4.8

	
	3
	6.4
	6.2
	6.0
	5.9
	5.9
	5.7
	5.6
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1

	Бег 1000 м
	5
	5.45
	5.30
	5.20
	5.10
	4.55
	4.45
	4.30
	4.15
	4.10
	4.00
	3.50

	
	4
	6.10
	5.00
	5.50
	5.35
	5.20
	5.15
	5.00
	4.40
	4.30
	4.25
	4.15



	
	3
	6.45
	6.35
	6.30
	6.15
	5.50
	5.40
	5.25
	5.15
	4.55
	4.40
	4.30

	Прыжок в длину с места
	5
	135
	140
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175
	180

	
	4
	125
	135
	140
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175

	
	3
	115
	125
	135
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170

	Подтягивание на низкой

перекладине (раз)


	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Поднос ног к перекладине
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

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

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

	Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа


	5


	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30

	
	4
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	
	3
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	Технико - тактическое 

мастерство
	Специальная физическая подготовка

	
	Обязательная техническая программа
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9.​ Меньшиков В.В., Волков Н.И. Биохимия: Учебник для ин-тов физ. культуры.-М.: Физкультура и спорт,1976.-384с.

10.​ Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: Методические рекомендации.- М.: Советский спорт, 2003.-32с.

11.​  Писменский И.А., Писменский И.А., Сытник В.И. Многолетняя подготовка дзюдоистов.- М.: Физкультура и спорт,1982.-328с.

12.​  Полиевский С.А. Основы индивидуального и коллективного питания спортсменов.- М.: Физкультура и спорт,2005,-С.271-287.

13.​  Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные, правовые и программно-методические документы, практический опыт, рекомендации / Автор- составитель А.В. Царик.- 2-е изд., доп. и испр.-М: Советский спорт,2003.-С.162-171.

14.​  Шетлов А.А., Климин В.П. Выносливость борцов.-М.: Физкультура и спорт,1979.-128с.

15. Федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо, утвержденный приказом Министерства спорта РФ от 19 сентября 2012 г. № 231.

16. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации утвержденных приказом Минспорта России от «12» мая 2014 г. № ВМ-04-10/2554

17. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

6.2. Перечень Интернет-ресурсов:
1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.minsport.gov.ru.

2.Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России [Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.wrestrus.ru.

3. Официальный сайт FILA[Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.fila-official.com.

4.Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту [Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://lib.sportedu.ru.

5. Фото-сайт о борьбе [Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.wrestlingarena.info.

6. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php.
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