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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта дзюдо имеет физкультурно-спортивную направленность, разработана  в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ» согласно федеральным                                            государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры                        и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Минспорта России № 939                     от 15.11.2018 г.) Программа разработана на основании результатов обобщения многолетнего опыта тренеров-преподавателей по дзюдо и анализа данных научных  исследований в области теории и методики дзюдо, а также  в соответствии с основными направлениями государственной образовательной политики и своевременными нормативными документами в сфере образования и с учетом нормативных документов в области физической культуры и спорта:

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ;

- Федерального закона от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре                     и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 года № 1008                     «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.06.2012 года № 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 года № 939 «Об утверждении федеральный 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 12.09.2013 года № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 07.03.2019 года № 187 “О внесении изменений в Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта, утвержденный приказом Минспорта России от 12.09.2013 N 731”

- Типовой программы для учреждений физкультурно-спортивной направленности «Образовательная программа по дзюдо». 
- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля                  2014 г. N 41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей".

1.1 Направленность программы

Программа реализуется в рамках дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности и соответствует государственной политике в области дополнительного образования, социальному заказу общества и ориентирована на удовлетворение образовательных потребностей детей и их родителей. 

Программа направлена на:

-  отбор одаренных детей;

- создание и обеспечение необходимых условия для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения обучающихся.

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по виду спорта «дзюдо»;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам предпрофессиональной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации,                реализующие предпрофессиональные программы в области физической культуры                        и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности обучающихся                            и поддержание здорового образа жизни.

В данной программе учебный материал представлен по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке, теоретической подготовке. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа является основным документом при организации и проведении учебно-тренировочных занятий по дзюдо. В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на этапах подготовки.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка обучающихся в учреждениях спортивно-физкультурной направленности, профессиональное самоопределение учащихся, воспитание обучающихся высокой ква​лификации.

1.2 Актуальность общеобразовательной общеразвивающей программы
Дзюдо является одним 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, создавший новую систему физического совершенствования тела и духа - дзюдо.

Дзюдо - японское национальное единоборство, основой которого являются броски, удержания, болевые приемы (только руками и только на руки) и удушающие (задерживающие дыхание) приемы. Удары и часть наиболее травмоопасных приемов изучаются только в форме ката. Спортсмены выступают без обуви в специальной одежде - куртке с поясом и брюках (дзюдоги), на специальных матах - татами. 

При борьбе стоя с помощью различных приемов (подножек, подсечек, бросков и др.) спортсмены стремятся бросить друг друга на татами, при борьбе лежа, применяя захваты, удержать противника прижатым спиной к татами в течение 20 секунд или болевыми приемами и удушающими захватами заставить его признать себя побежденным. Продолжительность схваток, в зависимости от возраста, от 2 до 5 минут (без перерыва). От классических видов борьбы (греко-римская и вольная борьба) дзюдо отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим разнообразием разрешенных технических действий, что обусловлено, в том числе, и наличием одежды, за которую можно брать захваты. 

В настоящее время параллельно развиваются так называемое традиционное дзюдо (представленное Кодокан дзюдо и рядом других школ дзюдо) и спортивное дзюдо, соревнования по которому проводятся на международном уровне и входят в программу Олимпийских Игр. 

Дзюдо - первый из всех видов восточных воинских искусств, вошедший в Олимпийскую программу игр. В программу летних Олимпийских игр соревнования по дзюдо среди мужчин были впервые включены в Токио (1964 год).

Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в процессе длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике. Теоретический раздел подготовки дзюдоистов определяет закономерности, по которым организуется система и происходит управление физическим и личностным развитием дзюдоистов. Методический раздел подготовки регламентирует взаимодействие средств и методов, используемых в процессе становления спортивного мастерства дзюдо. Этот вид спорта интересен тем, что позволяет наиболее эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. 

Увлечение 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. Дзигаро Кано (основатель дзюдо) считал, что большинство видов спорта избирательно воздействуют на мышцы. Для дзюдо он разработал систему специфических упражнений, гармонично развивающих все группы мышц тела. Причем обращал внимание молодых людей, занимающихся дзюдо, на необходимость выполнения действий как в правую, так и в левую сторону. 

Особое внимание Д. Кано уделял прикладной стороне занятий дзюдо в повседневной жизни с учетом использования для этого пяти его принципов: 

1. Внимательно наблюдай за собой и обстоятельствами собственной жизни, внимательно наблюдай за другими людьми, внимательно наблюдай за всем окружающим; 

2. Владей инициативой в любом начинании; 

3. Осмысливай действия полностью, действуй решительно; 

4. Знай, когда следует остановиться; 

5. Придерживайся среднего между радостью и грустью, истощением и ленью, безрассудной храбростью и трусостью. Отличительными признаками дзюдо от других видов спорта являются: сфера занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. 

Как вид спорта дзюдо выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в себя один или несколько видов соревнований. Отличительные особенности и специфика организации тренировочного процесса по дзюдо представляет шесть обучающих ступеней, отмеченных поясами от белого к коричневому. Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной ступени на другую, дзюдоист получает базовые двигательные знания и умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений.

Дзюдо скоростно-силовой вид спорта, оказывающий разностороннее воздействие на организм человека. Дзюдо, как и любой другой вид спортивной деятельности, актуален в современном мире как средство физического и морально-волевого развития. Занятия дзюдо оказывают положительное действие на приобретение навыков правильного распределения силы при выполнении различной работы, развивает координационные движения и ловкость, что способствует успеху в различных жизненных обстоятельствах. В основе дзюдо лежит неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки обучающихся, принимая во внимание периоды полового созревания. Данная общеобразовательная предпрофессиональная программа по дзюдо педагогически целесообразна, так как содержит логичный и системный материал, позволяющий тренерам-преподавателям эффективней конкретизировать цели и задачи.
1.3 Адресат программы

Данная программа рассчитана на учащихся в возрасте от 7 до 18 лет. На отделение дзюдо зачисляются лица, желающие заниматься и не имеющие медицинских                       противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих                    заниматься превышает план комплектования, педагогический совет ГБУ ДЮЦ                        Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ" принимает решение об                           индивидуальном отборе. 

Отбор проводится на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и способностей телосложения требованиям подготовки по виду спорта дзюдо.
1.4 Цели и задачи

Цели программы направленна:

- на формирование и развитие физических и творческих способностей                        обучающихся; 

- на удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом, а также в интеллектуальном, нравственном, эстетическом развитии; 

- на формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- на обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического,                 военно-патриотического, трудового воспитания обучающихся; 

- на выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; 

- на профессиональную ориентацию обучающихся; 

- на создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, профессионального самоопределения обучающихся; 

- на социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- на формирование общей культуры обучающихся; 

- на удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Основные задачи:

- формирование и развитие творческих и физических способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности                                в учебно-тренировочном процессе;

- формирование общей культуры обучающихся;

- формирование начальных (базовых) знаний в области вида спорта «дзюдо»
- обучение основам техники и тактики по виду спорта «дзюдо»;

- повышение уровня физической подготовленности обучающихся;

- формирование основ культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения;

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях                    по виду спорта «дзюдо»;

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки;
Продолжительность этапов подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы подготовки в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ»
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	Этап 
подготовки
	Год 
обучения
	Оптимальный 
количественный состав групп
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в тренировочных часах

	Этап начальной подготовки
	НП-1
	15
	6


	
	НП-2
	14
	8

	
	НП-3
	14
	8

	Учебно-тренировочный этап
	УТ-1
	12
	12

	
	УТ-2
	12
	12

	
	УТ-3
	10
	18

	
	УТ-4
	10
	18

	
	УТ-5
	8
	18


1.5 Условия реализации программы

На этап начальной подготовки первого года обучения зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний, согласно минимального возраста, установленного для занятий дзюдо (7 лет).

На этап начальной подготовки второго года обучения зачисляются обучающиеся    не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие контрольно-переводные                         и приемные нормативы.

На этап начальной подготовки третьего года обучения принимаются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие контрольно-переводные                           и приемные нормативы.

На учебно-тренировочный этап первого года обучения зачисляются здоровые                обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы и сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке.

На учебно-тренировочный этап второго года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования юношеских разрядов ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап третьего года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования третьего спортивного разряда ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап четвертого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго спортивного разряда ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап пятого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго                           и первого спортивных разрядов ЕВСК.

1.6 Планируемые результаты.

- Освоение общеобразовательной предпрофессиональной программы по дзюдо на каждом этапе подготовки;

- Выполнение контрольных нормативов на каждом этапе подготовки;

- Выполнение разрядных норм и требований;

- Динамика спортивных показателей;

- Участие в городских и Всероссийских соревнованиях.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый сложный процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей обучающегося. 

Учебно-тренировочный процесс организуется в течении 46 недель занятий                         в условиях учреждения и 6 недель в спортивно-оздоровительном лагере или                                 по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочные занятия имеют ряд методических и организационных особенностей.

Учебно-тренировочные занятия не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.  

Учебно-тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

Надежной основой успеха обучающихся при занятиях дзюдо является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, повышение функциональных возможностей организма.

С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки.

Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса                   в планировании учебно-тренировочных занятий.

2.1 Этап начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля
для перевода

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	-
	60
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	52
	-
	52
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	312
	24
	288
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	228
	-
	228
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	78
	-
	78
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	216
	-
	216
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	-
	90
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


2.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	312
	-
	312
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	118
	-
	118
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	300
	-
	300
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	174
	-
	174
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	124
	-
	124
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	372
	-
	372
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	264
	-
	264
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	260
	-
	260
	

	5
	Соревновательная подготовка
	8
	-
	8
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	360
	-
	360
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	276
	-
	276
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	258
	-
	258
	

	5
	Соревновательная подготовка
	10
	-
	10
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	348
	-
	348
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	288
	-
	288
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	258
	-
	225
	

	5
	Соревновательная подготовка
	10
	-
	10
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	Год 

обучения

(этап подготовки)
	Дата начала обучения по программе
	Дата 

окончания обучения по программе
	Всего 

учебных недель
	Количество учебных 

часов
	Режим занятий

	НП-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	312
	По расписанию

	НП-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	НП-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	УТ-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-4
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-5
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию


3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
3.1 Этап начальной подготовки. Первый год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки первого года обучения: обеспечение отбора, физической и координационной готовности простейших упражнений (общеразвивающие и специальные) На протяжении этапа начальной подготовки первого года обучения, обучающиеся должны познакомиться, непосредственно с дзюдо, акробатикой, игровыми и единоборными видами спорта.

Основные задачи:

- овладение знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, улучшении физического развития: 

- обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по дзюдо; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- формирование понятия физического и психического здоровья; 

- развитие физических качеств; 

- освоение навыков и умений технико-тактических приемов; 

- приобретение устойчивого интереса к занятиям дзюдо;

- приобретение определенных положительных морально-волевые, нравственные качества; 

- успешная сдача контрольно-переводных нормативов. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом фактов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам. 

Основные средства воздействий:

· Общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);
· Подвижные игры и игровые упражнения;

· Элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);

· Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

· Метание легких снарядов;
· Спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).

· Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно-переводных испытаниях).

Этап начальной подготовки необходим для создания предпосылок с целью дальнейшей успешной специализации в борьбе дзюдо. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий, поскольку именно в это время закладывается основа дальнейшего овладения мастерством.

Главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвижные игры. Обучение технике борьбы дзюдо на этом этапе подготовки несет ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: способам выведения из равновесия, формам и способам захвата соперника, ведущим элементам технических действий.
Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элементарным и простым.
Методика контроля уже на в этом этапе тренировки включает использование комплексов методов: педагогических, медико-биологических и пр.
3.2 Этап начальной подготовки. Второй год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в выборе специализации и овладение основами техники дзюдо.

Задачи: 
· укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;
· постепенный переход к целенаправленной подготовке в дзюдо;
· обучение техники элементов приемов дзюдо;
· повышение уровня физической подготовленности на основе проведения учебно-тренировочных занятий;
· отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий дзюдо.

Средства:
· подвижные игры;
· общеразвивающие упражнения;
· прыжки и прыжковые упражнения;
· метания (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей);
· скоростно-силовые упражнения;
· гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки.

Одним из путей достижения высоких показателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специальность обучающегося и организовать подготовку по ней. В отдельных случаях такая специализация дала положительные результаты. Однако она приводила иногда к тому, что обучающиеся достигали высоких показателей при слабом физическом развитии, а за тем, как правило, первоначальный быстрый рост результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров-преподавателей, врачей, физиологов пересмотреть отношение к ранней узкой специализации и отдать многообразной разносторонней подготовке.
Этап начальной подготовки второго года обучения один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в избранном виде. Однако здесь имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

Эффективность обучения упражнениям находиться в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей. Применение на начальном этапе занятий дзюдо в значительном объеме упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку второго года обучения.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольно-переводных нормативов для групп начальной подготовки второго года обучения.

3.3 Этап начальной подготовки. Третий год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий – овладение технико-тактическим арсеналом борьбы дзюдо.

Основные задачи: 
· укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
· улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом формирования основных навыков, присущих дзюдо;
· создание интереса к избранному виду; 
· воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 
· обучение и совершенствование техники; 
· постепенное подведение обучающихся к более высокому уровню тренировочных нагрузок;
· постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки обучающихся.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Третий год обучения на этапе начальной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты специализации. На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно, применяя в учебно-тренировочном процессе тренажерные устройства, которые позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования техники. 

Совершенствование техники борьбы дзюдо. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки обучающихся. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности обучающихся календаря соревнований, выполнения разрядных требований. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства.

3.4 Учебно-тренировочный этап первого года обучения
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· овладение основами техники дзюдо;

· совершенствование специальной физической подготовленности;

· овладение основами тактики дзюдо;

· приобретение соревновательного опыта.

На учебно-тренировочном этапе первого года обучения главное место в годичном цикле занимает подготовительный период. Контрольные соревнования проводятся по общему плану учебно-тренировочных занятий, без особой подготовки к ним. Учитывая необходимость соревновательной подготовки в повышении мастерства обучающихся, ее следует планировать в недельных циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение объема физической подготовки, увеличение времени, отводимого на техническую и интегральную подготовку.
Эффективность учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном этапе первого года обучения обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой и физической подготовкой занимающихся.
В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности учебно-тренировочных занятий.

3.5 Учебно-тренировочный этап второго года обучения
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· овладение основами техники дзюдо;

· совершенствование специальной физической подготовленности;

· овладение основами тактики дзюдо;

· приобретение соревновательного опыта.

На учебно-тренировочном этапе второго года обучения главное место в годичном цикле занимает подготовительный период. Контрольные соревнования проводятся по общему плану учебно-тренировочных занятий, без особой подготовки к ним. Учитывая необходимость соревновательной подготовки в повышении мастерства обучающихся, ее следует планировать в недельных циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение объема физической подготовки, увеличение времени, отводимого на техническую и интегральную подготовку.
Эффективность учебно-тренировочных занятий на этапе начальной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой и физической подготовкой занимающихся.
В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировок.

3.6 Учебно-тренировочный этап третьего года обучения
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

· дальнейшее совершенствование техники дзюдо; 

· развитие специальных физических качеств; 

· развитие специальной тренировочной и соревновательной выносливости; 

· приобретение и накопление соревновательного опыта в различных соревнованиях. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки.
Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На этапе углубленной подготовки обучающийся, начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в учебно-тренировочном процессе. 
На учебно-тренировочном этапе третьего года обучения увеличивается время, отводимое на специальную физическую и техническую подготовку, повышается объем соревновательных нагрузок. 
3.7 Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

· дальнейшее совершенствование техники дзюдо; 

· развитие специальных физических качеств; 

· развитие специальной тренировочной и соревновательной выносливости; 

· приобретение и накопление соревновательного опыта в различных видах соревнований. 

Четвертый год в УТГ характерен тем, что подготовленность учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях требует максимального проявления способностей, двигательного потенциала, спортивно-технического и тактического арсенала. При распределении объемов компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на технической и специальной физической подготовке, возрастает количество соревнований.
Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки.
Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки обучающийся начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе учебно-тренировочного процесса.
3.8 Учебно-тренировочный этап пятого года обучения
Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе учебно-тренировочных групп пятого года обучения - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей дзюдоистов. На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать индивидуальный технический стиль.

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий проведения поединка, особенностей партнеров в поединках. Способы отдыха в поединке, способы утомления противника, тактика участия в соревнованиях.

Этап учебно-тренировочных групп пятого года обучения характеризуется ростом процента специальной физической, тактической и соревновательной нагрузки и уменьшением общей физической и тактической подготовки.
С ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Необходимо применение всех средств восстановления (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических).

Задачей соревновательной подготовки является достижение дзюдоистами наилучших и стабильных результатов. Решаются задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний.
Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки первого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	4
	Технико-тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	52

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	27
	27
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	28
	28
	26
	26
	312


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	228

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	78

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	216

	3
	Специальная физическая подготовка
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	90

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп 
учебно-тренировочного этапа первого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	4
	Технико-тактическая подготовка
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	118

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	53
	51
	52
	51
	52
	51
	52
	56
	52
	51
	51
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп учебно-тренировочного этапа второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	174

	4
	Технико-тактическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	11
	11
	11
	10
	10
	124

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	52
	51
	52
	53
	51
	50
	52
	57
	53
	51
	50
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп учебно-тренировочного этапа третьего года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	372

	3
	Специальная физическая подготовка
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	264

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	21
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	260

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	8

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа четвертого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	360

	3
	Специальная физическая подготовка
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	276

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	21
	22
	22
	22
	21
	21
	22
	21
	22
	21
	22
	258

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа пятого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	348

	3
	Специальная физическая подготовка
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	288

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	21
	22
	22
	22
	21
	21
	22
	21
	22
	21
	22
	258

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный план теоретической подготовки
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков
	НП,УТ

	2
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	НП,УТ

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем
	НП,УТ

	4
	Зарождение и развитие борьбы дзюдо
	История борьбы дзюдо
	НП,УТ

	5
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе дзюдо
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России
	НП,УТ

	6
	Самоконтроль в процессе занятий дзюдо
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях дзюдо. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
	НП,УТ

	7
	Общая характеристика учебно-тренировочных занятий
	Понятие об учебно-тренировочном занятии, цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль режима и питания.
	НП,УТ

	8
	Основные средства учебно-тренировочного процесса 
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
	НП,УТ

	9
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
	НП,УТ

	10
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норма ЕВСК
	НП,УТ

	11
	Антидопинг
	Антидопинговые правила
	НП,УТ


4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
4.1 Педагогические методики и технологии.

Главная задача работы с обучающимися является воспитание высоких моральных качеств, преданности, настойчивости, чувство коллективизма, трудолюбие. На протяжении многолетней подготовки тренер-преподаватель должен формировать у обучающихся чувство патриотизма, нравственные качества.

Ожидаемый результат:

- выполнение учебного плана в соответствии с образовательной программой;
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний);

- выполнение разрядных требований;

- динамика роста спортивных результатов;

- результаты, показанные обучающимися на городских и Всероссийских соревнованиях.
4.2 Восстановительные средства и мероприятия  

Восстановительные мероприятия - система средств, предусматривающих восстановление обучающихся после тренировок с высокими нагрузками. 
Восстановительные средства делятся на три типа:
· педагогические;
· психологические;
· медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов:

· рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

· правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целом тренировочном процессе;

· выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

· оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

· полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

· использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (игры на свежем воздухе, прогулки, гребля, велотуризм, пеший туризм, плавание, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление);
· повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

· соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические методы восстановления. Основные задачи психологической подготовки: формирование интереса к виду спорта дзюдо, использование приемов психорегулирующей тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели учебно-тренировочного занятия и точное их достижение. Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства тренера-преподавателя.
Медико-биологические средства восстановления:
· рациональное питание (целесообразно включать в рацион обучающихся зеленый чай, как прекрасное средство для выведения токсинов, образующихся в результате активной работы мышц и внутренних органов);

· различные пищевые добавки – витаминизация, физиотерапия, мази, гели, спортивные кремы и растирки;

· физические средства восстановления - все виды массажа, русская парная баня и сауна, души (подводный, вибрационный).

Восстановительные мероприятия проводятся в целях профилактики по плану. В случае резкого снижения работоспособности восстановительные мероприятия могут проводиться по необходимости под наблюдением тренера и врача.
4.3 Система контроля результативности обучения
Сдача контрольно-переводных нормативов осуществляется два раза в год – в начале и в конце учебного года для выявления динамики развития и совершенствования физических качеств обучающегося.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы этапа начальной подготовки

Первый год обучения (НП-1)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения
	Секунды
	Не менее

	
	
	
	10,0 сек
	8,0 сек

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	4
	3

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	85
	65

	4
	Наклон вперед из положения стоя, с выпрямленными ногами на полу, коснуться пола пальцами рук
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	1


Второй год обучения (НП-2)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения
	Секунды
	Не менее

	
	
	
	12,0 сек
	10,0 сек

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5
	4

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	90
	70

	4
	Наклон вперед из положения стоя, с выпрямленными ногами на полу, коснуться пола пальцами рук
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	1


Третий год обучения (НП-3)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения
	Секунды
	Не менее

	
	
	
	13,0 сек
	11,0 сек

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	6
	5

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	95
	75

	4
	Наклон вперед из положения стоя, с выпрямленными ногами на полу, коснуться пола пальцами рук
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	1



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе

Первый год обучения (УТ-1)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Челночный бег 3х10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	10,8
	11,2

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	8
	7

	3
	Подтягивания из виса на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5
	-

	4
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	8

	4
	Подъем выпрямленных ног из виса н гимнастической стенке в положение «угол»
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5
	3

	5
	Прыжок в длину с места 
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	100
	80

	6
	Наклон вперед из положения стоя, коснуться пола ладонями
	Количество раз 
	Не менее

	
	
	
	1


Второй год обучения (УТ-2)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Челночный бег 3х10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	10,5
	11,0

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	9
	8

	3
	Подтягивания из виса на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	6
	-

	4
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	9

	4
	Подъем выпрямленных ног из виса н гимнастической стенке в положение «угол»
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	6
	4

	5
	Прыжок в длину с места 
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	105
	85

	6
	Наклон вперед из положения стоя, коснуться пола ладонями
	Количество раз 
	Не менее

	
	
	
	1


Третий год обучения (УТ-3)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Челночный бег 3х10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	10,3
	10,8

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	9

	3
	Подтягивания из виса на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	7
	-

	4
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	10

	4
	Подъем выпрямленных ног из виса н гимнастической стенке в положение «угол»
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	7
	5

	5
	Прыжок в длину с места 
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	110
	90

	6
	Наклон вперед из положения стоя, коснуться пола ладонями
	Количество раз 
	Не менее

	
	
	
	1


Четвертый год обучения (УТ-4)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Челночный бег 3х10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	10,1
	10,6

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	9

	3
	Подтягивания из виса на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	7
	-

	4
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	10

	4
	Подъем выпрямленных ног из виса н гимнастической стенке в положение «угол»
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	8
	6

	5
	Прыжок в длину с места 
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	115
	95

	6
	Наклон вперед из положения стоя, коснуться пола ладонями
	Количество раз 
	Не менее

	
	
	
	1


Пятый год обучения

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Челночный бег 3х10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	10,0
	10,5

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	9

	3
	Подтягивания из виса на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	7
	-

	4
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	10

	4
	Подъем выпрямленных ног из виса н гимнастической стенке в положение «угол»
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	9
	7

	5
	Прыжок в длину с места 
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	120
	100

	6
	Наклон вперед из положения стоя, коснуться пола ладонями
	Количество раз 
	Не менее

	
	
	
	1


4.4 Медицинское обследование (контроль)
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) являются: 
· Контроль за состоянием здоровья учащихся;

· Формирование навыков личной и общественной гигиены;

· Формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

На остальных этапах подготовки углубленное медицинское обследование учащихся позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма обучающихся, определить потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок.
Программа углубленного медицинского обследования включает:

· Комплексную клиническую диагностику;

· Оценку уровня здоровья и функционального состояния;

· Оценку сердечно-сосудистой системы;

· Оценку систем внешнего дыхания и газообмена;

· Контроль состояния центральной нервной системы;

· Оценку уровня функционирования периферической нервной системы;

· Оценку состояния вегетативной нервной системы;

· Контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата обучающихся.

4.5 Участие в соревнованиях (учет спортивных результатов)

         На основании утвержденного календарного плана спортивно-массовых мероприятий обучающиеся участвуют в соревнованиях различного уровня. Показанные результаты обучающихся на соревнованиях являются материалом для анализа уровня подготовки.

Начиная с учебно-тренировочного этапа (УТ), показатель уровня подготовки – это выполнение разрядных нормативов ЕВСК.
4.6 Методические рекомендации

Ранее, одним из реальных путей достижения высоких показателей прежде считалась ранняя специализация. В отдельных случаях такой подход давал положительные результаты. Однако ранняя специализация иногда приводила к тому, что обучающиеся достигали высоких показателей при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост сменялся застоем. Это позволило пересмотреть тренерам-преподавателям свое отношение к ранней узкой специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке обучающихся. В практических занятиях, важное значение имеет разминка, которая включает упражнения для развития крупных и малых мышечных групп, акробатические упражнения, имитационные упражнения, упражнения с партнёром. Опытные тренеры-преподаватели иногда добавляют 3-4 минуты на поединок в борьбе лёжа или дают несколько минут дополнительного времени для выполнения упражнений самостоятельно.

Тренеру-преподавателю рекомендуется показывать бросок или приём в борьбе лёжа, в левую и правую стороны из стандартного положения, и при передвижении по татами.

Процесс противоборства обучающиеся должны прочувствовать в первые дни занятий, что закрепит их интерес к дзюдо. После разучивания броска или приёма в борьбе лёжа следует дать им возможность побороться. В первые годы обучения не следует злоупотреблять изучением пассивных защит. Активная защита изучается на следующем занятии после освоения броска или приёма лёжа.

При работе с младшими юношами рекомендуется использовать в основном командную форму соревнований. Можно использовать правила, стимулирующие не норматив, а развитие юных дзюдоистов позволяющие выявить несколько победителей в поединке. Так, например, проведение броска красиво, проведение быстрого болевого броска, быстрого удержания, проведение броска на «иппон», проведение заказного приёма. 

При изучении бросков через бедро, через спину, через грудь рекомендуется использовать более мягкое покрытие, чем татами. Это предупредит возникновение устойчивого чувства страха у детей.

Необходимо выделить дополнительное время для освоения двигательной культуры дзюдо (ката). Показательные выступления являются хорошим средством совершенствования сложных бросков и приёмов в борьбе лёжа. На всех этапах подготовки важной составляющей тренировок по физической подготовке должны быть циклические упражнения (в том числе аэробные), такие как бег, плавание, упражнения со скакалкой. Из новых доступных и интересных видов спорта можно рекомендовать роликовые коньки. Циклические упражнения не только способствуют укреплению сердечной мышцы и развитию общей выносливости, но и помогают правильно формировать группы мышц нижних конечностей, задействованных в выполнении многих элементов базовой техники. 

Дзюдо — это скоростно-силовой вид спорта, следовательно, для успешного выступления дзюдоиста необходим высокий уровень развития скоростно-силовых качеств. Оттого, какими средствами и методами и насколько своевременно будут развиваться эти качества, зависит и овладение рациональной и эффективной техникой выполнения приёмов. 

Для развития физических качеств (взрывной силы, силовой выносливости, абсолютной силы, общей выносливости) рекомендуется проводить круговые тренировки с различными интервалами работы и отдыха. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие чрезмерных напряжений. Тренеру-преподавателю следует учитывать, что тренировки в зале, сопряженные с большим объёмом анаэробной работы, вызывают к концу недели накапливание в мышцах молочной кислоты-продукта анаэробного расщепления глюкозы, что ведет к синдрому «забитости» мышц, болевым ощущениям и быстрой утомляемости. В этой связи необходимо предусмотреть в микроцикле традиционные восстановительные процедуры (массаж, баня).

В зависимости от цикла учебно-тренировочного процесса, техническая подготовка строится по принципу многократного повторения и постепенности, и предполагает поэтапное объединение изученных базовых элементов сначала в комбинации движений, затем в комплексы. На каждом этапе роста мастерства обучающегося, требования, предъявляемые к технической подготовке, возрастают пропорционально росту физических возможностей. Для совершенствования физических возможностей дзюдоистов следует использовать упражнения для развития тех групп мышц, которые несут основную нагрузку при выполнении технико-тактических действий.

В зависимости от продолжительности периодов и этапов, на которые составляются планы, выделяют перспективное, многолетнее, текущее (годичное и поэтапное) и оперативное планирование.

Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности основных задач и содержания системы подготовки бойцов на длительный период времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий.

К основным исходным и директивным документам перспективного планирования, на основе которых разрабатываются все последующие документы текущего и оперативного планирования, относятся: учебный план, учебная программа и многолетний перспективный план подготовки обучающихся (групповой и индивидуальный), разрабатываемый в соответствии с моделью построения многолетней тренировки.

К документам текущего планирования относятся график учебного процесса, годичный план подготовки (командный, индивидуальный), календарь спортивно-массовых мероприятий.

На этапах подготовки, где планирование уже связано с подготовкой и участием в соревнованиях, предусматривается разделение годичных циклов на три периода: 

- подготовительный, - соревновательный, - переходный.

Каждый период имеет свои задачи.

Подготовительный период направлен на создание и развитие предпосылок для возникновения спортивной формы и ее становления. Задачи: укрепление здоровья занимающихся, общая физическая подготовка организма к последующим более высоким тренировочным и соревновательным нагрузкам, подготовка и сдача контрольных нормативов по СФП, теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, изучение техники и тактики УШУ.

Основная цель подготовки в соревновательном периоде состоит в том, чтобы достигнутый на всех предыдущих этапах уровень тренированности как можно эффективнее реализовать в результатах. Весь период подразделяется на 2-4 этапа (мезоцикла), основу которых составляют основные соревнования сезона и подготовка к ним.

В этот период помимо специальной подготовки и участия в соревнованиях решаются задачи развития и совершенствования специальных физических и психических качеств бойца, приобретение инструкторских и судейских навыков.

В переходном периоде решаются задачи: укрепление здоровья учащихся с проведением различных профилактических и лечебных мероприятий; обеспечение активного отдыха юных бойцов; создание основы для последующей функциональной подготовки и развития физических качеств; повышение координационных возможностей и уровня развития гибкости. Этот период совпадает с летними каникулами и может проводиться как в условиях спортивного лагеря, так и в форме индивидуальной самостоятельной подготовки по заданию тренера - преподавателя.

Годичный цикл (спортсменов-разрядников) в учебно-тренировочных группах (3-й,4-й, 5-й годы обучения), группах совершенствование спортивного мастерства, носит иной характер, так как связан с более плотным календарем соревнований и спецификой тренировочного процесса. В нем выделяют два подготовительных периода, два соревновательных и один переходный. Структура годичного цикла может меняться в зависимости от календаря основных соревнований, но неизменным остается выделение нескольких циклов подготовки. 

Оперативное планирование включает в себя: рабочий план, расписание занятий, план - конспект отдельных тренировочных занятий, план подготовки к отдельным соревнованиям.

Причинение вреда здоровью обучающемуся вследствие использования допинговых средств и методов

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, использованные с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому высокого результата. Прием допинга сопряжён с возможностью нанесения морального ущерба спорту, вреда здоровью обучающемуся, морального и генетического вреда обществу. Необходимо постоянно проводить словесную разъяснительную и профилактическую работу о вреде допинговых средств.

4.7 Психологическая подготовка 

Важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности обучающегося. Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание высоких моральных качеств.  Важную роль в нравственном воспитании играет спортивная деятельность, представляющая большие возможности для воспитания этих качеств. Центральной фигурой в этой работе является тренер - преподаватель, который не ограничивает свои функции лишь руководством во время тренировок и соревнований. Успешность воспитания обучающихся во многом определяется способностью тренера – преподавателя сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. В целях эффективности воспитания тренеру - преподавателю необходимо организовать учебно-тренировочный процесс так, чтобы постоянно ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

В качестве основных средств воспитательной работы используются:

- высокий уровень процесса обучения и тренировки;

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- атмосфера взаимопомощи, трудолюбия;

- моральное стимулирование;

- наставничество старших учащихся над младшими;

- общественно полезный труд;

- продолжение сложившихся традиций.

В качестве основных мероприятий воспитательной работы используются:

- оформление фотоальбомов и стендов;

- просмотр соревнований с последующим их обсуждением;

- встречи с известными спортсменами;

- проведение спортивных праздников;

- проведение трудовых субботников;

- культпоходы в кино, театр, на выставки, экскурсии и походы.

Ведущее место в формировании нравственного сознания принадлежит методу убеждения (убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, примеры). Методом нравственного воспитания является поощрение обучающегося - выражение положительной оценки его действий и поступков. Методом воспитания является и наказание, выраженное в осуждении отрицательной оценки поступков и действий обучающегося. Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступков в спортивном коллективе, отстранение от занятий и соревнований.

Воспитание волевых качеств одна из важнейших задач тренера - преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера.

Психологическая подготовка должна занимать большую часть в плане тренировок. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и устойчивых психомоторных качеств.  Все это требует понимания ряда психологических особенностей и закономерностей самоконтроля и саморегуляции. Тренеру - преподавателю, работающему с обучающимися, следует использовать все имеющиеся средства психологического воздействия.

К числу главных методов психологической подготовки относятся методы:

· беседы;

· убеждения, педагогического внушения (разъяснение, критика, одобрение, внушение, осуждение);

· формирования и актуализации мотивов спортивной деятельности; 

· идеомоторной настройки на предстоящее соревнование; 

· моделирования соревновательных ситуаций через игру;

· развития адекватной вестибулярной реакции и чувства равновесия у обучающихся;

· развития внимания;

· нервно-психического восстановления.

Психологическая подготовка обучающихся к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счёт адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности.

Наличие определенных психологических барьеров не всегда позволяет обучающемуся раскрыть полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований.

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для обучающегося волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований.                           

Анализ содержания, направленности и организационно - методической основы модифицированной программы по дзюдо позволяет сделать следующие выводы:

· образовательная программа по дзюдо разработана в соответствии с федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации», Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, санитарно-эпидемиологическим требованиям и нормативно-правовыми основами, взятыми из примерной государственной программы для системы дополнительного образования детей, утвержденные Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту;

· структура программы отвечает требованиям, предъявляемым к содержанию программ дополнительного образования детей;

· программа обеспечивает качество образования, определенное государственным стандартом качества; соответствует интересам, образовательным потребностям детей, содержит обоснованность объема физических нагрузок с учетом возраста и уровня развития обучающихся;

· программа направлена на развитие индивидуальности детей, профилактики асоциального поведения; эффективное развитие специальных физических качеств обучающегося;

· материал программы, объединенный в поэтапную систему многолетней спортивной подготовки на этапах спортивно - оздоровительном (СО), начальной подготовки (НП), учебно – тренировочном (УТ), спортивного совершенствования (СС) построен на принципах комплексности (предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно- тренировочного процесса), преемственности (последовательность изложения программного материала), вариативности (предусматривает разнообразие программного материала для практических занятий), что позволяет тренерам- преподавателям работать в едином направлении по формированию и воспитанию обучающегося, всестороннее развитие личностей нашего общества;

· минимальный возраст зачисления учащихся в группы начальной подготовки и режим учебно-тренировочной работы установлены в соответствии с требованиями СанПин;

· объем изложения программного материала на учебно-тренировочном этапе, этапе спортивного совершенствования рассчитан на соответствующую подготовленность обучающихся на этих этапах и специфику занятий единоборствами;

· установленное предельное максимальное количество занимающихся на этапах подготовки обеспечивает качество образовательного процесса;

· программа содержит научно - обоснованные рекомендации по построению, содержанию и осуществлению тренировочного процесса. Данная образовательная программа рекомендуется к практическому использованию в организации и осуществлении учебно-тренировочного и воспитательного процесса в отделениях дзюдо учреждений дополнительного образования детей.

5.  ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Дзюдо обладает широкими воспитательными возможностями. Однако, спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие обучающегося, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. С первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьёзное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спортивного фактора на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Главная задача в занятиях с обучающимися – развитие у детей и молодёжи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании обучающихся играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремлённой и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. В условиях ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ» это взаимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают обучающегося на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных результатов. С обучающимися регулярно следует проводить беседы на патриотические темы. 

Указания и требования тренера-преподавателя при работе с детьми обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жёсткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью строжайшим соблюдением морального кодекса. 

При работе с группой стоит задача привить интерес к занятиям дзюдо, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера-преподавателя. Этому способствует интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения, проводить спортивные праздники и мероприятия. На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика или всю группу в целом. После любого учебно-тренировочного занятия обучающийся должен почувствовать, что сделал ещё один шаг к достижению поставленной перед ним цели. В детском и подростковом возрасте волевые качества развиты слабо, тренеру-преподавателю важно стимулировать проявление воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого воспитанника. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений. 

Воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий, самоконтроле обучающихся за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона желательно пи непосредственном участии обучающегося. 

Решению воспитательных задач помогает положительный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка чётких, понятных, привлекательных и реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединённых усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных её членов должны вызывать общие положительные переживания. В ходе соревнований все участники обязаны приветствовать своих товарищей во время представления забегов, во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. 

Таким образом, добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: 

- научности; 

- связи воспитания с жизнью; 

- воспитания личности в коллективе; 

- единства требований и уважение к личности; 

- последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; 

- индивидуального, дифференцированного подхода; 

- опоры на положительные качества человека. 

Воспитательная работа с детьми тесно связана и практически неотделима от общеобразовательной школы и семьи обучающихся. Главные воспитательные факторы в этой работе: 

- личный пример, педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- творческая, интересная для детей организация тренировочной работы; 

- формирование и укрепление коллектива; 

- правильное моральное стимулирование; товарищеская взаимопомощь и взаимоподдержка. 

Неразрывно с воспитательной работой связана и психологическая подготовка. На начальных этапах подготовки основной акцент делается на формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо, правильную спортивную мотивацию, уважение к своему и другим тренерам-преподавателям различных отделений ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ», внимания, навыков самоконтроля. 

Важное место в воспитательной работе с обучающимися тренерско-преподавательский состав отводит проведению соревнований. Наблюдая за выступлением, поведением своих воспитанников на соревнованиях, тренер-преподаватель делает вывод о том, насколько прочно у него сформировались морально-волевые качества и этические нормы поведения. 

Очень важно помнить о комплексном подходе в воспитании обучающихся, знать особенности бытового поведения ребёнка, условия его проживания, особенности семьи, учебной и общественной деятельности своего воспитанника, а также, исходя из особенностей характера ребёнка, знать факторы, которые могут повлиять на его поведение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние.

6. ДИСТАНЦИОННАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ
      

Дистанционная форма обучения - способ организации процесса обучения, основанный на использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий, позволяющих осуществлять обучение на расстоянии без непосредственного контакта между тренером-преподавателем и учащимися.

Внедрение новых технологий дистанционной формы обучения поддерживается государством нормативными документами: федерального и регионального уровней: закон «Об образовании в Российской Федерации» статья №16, документ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» статья №10.  

Для внедрения дистанционной формы обучения в образовательный процесс необходимо начать с модернизации существующих дополнительных общеобразовательных программ, поставить новые цели и задачи.

Основной целью дистанционной формы обучения является создание условий учащимся для свободного доступа к информационным ресурсам и получения качественного образования с помощью дистанционного обучения для развития навыков самостоятельной работы. 

Основными задачами дистанционной формы обучения в образовательном процессе можно считать: 

( пополнение информационного образовательного ресурса объединения; 

( создание единой образовательной информационной среды для участников учебно-тренировочного процесса; 

( создание образовательного информационного Интернет-пространства объединения, где размещается информация для учащихся и их родителей;

( формирование у учащихся потребность в систематическом и системном повышении внутреннего потенциала, 

( освоение способов познавательной деятельности в пространстве дистанционного образования.

Дистанционная форма обучения, осуществляемая с помощью компьютерных телекоммуникаций, имеет следующие формы занятий. 

Чат-занятия — учебные занятия, осуществляемые с использованием чат-технологий. Чат-занятия проводятся синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату. 

Форум-занятия — дистанционные уроки, проводимые с помощью средств телекоммуникаций и других возможностей сети Интернет. Для таких занятий могут использоваться специально разработанные образовательные форумы — форма работы учащихся по определённым темам внутри одного пространства. 

От чата-занятий форумы отличаются возможностью многодневной работы и несинхронным взаимодействием учащихся и тренера-преподавателя.

Вебинар-сессия осуществляется на базе программно-технической среды, которая обеспечивает взаимодействие пользователей. Для проведения сессии каждая из сторон должен иметь доступ к персональному компьютеру, включенному в сеть. Для учебных вебинар-сессий характерно достижение образовательных задач. 

В результате внедрения дистанционной формы обучения в образовательном процессе увеличивается информационная емкость занятий, глубина подачи материала без усиления нервно-психической нагрузки на детей за счет роста индивидуально-мотивационной деятельности; активизируется самостоятельная деятельность учащихся.

При дистанционной форме обучения возможно сокращение количество обучающихся в учебных группах. 

Основными видами подготовки при дистанционной форме обучения являются: теоретическая, общефизическая и тактическая подготовки. 

При использовании дистанционной формы обучения увеличивается количество учебных часов по теоретической и общефизической подготовкам за счет уменьшения часов по специальной, соревновательной и технико-тактической подготовки, врачебного контроля, инструкторско-судейской подготовки и восстановительных мероприятий.

Для успешного проведения учебно-тренировочных занятий при дистанционной форме обучения тренер-преподаватель подбирает упражнения с использованием спортивного инвентаря, доступного в домашних и иных условиях.

.

6.1 Учебные планы для дистанционной формы обучения

6.1.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	48
	48
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	212
	-
	212
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	12
	-
	12
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	
	-
	-
	

	
	Всего часов
	312
	48
	264
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	60
	60
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	286
	-
	286
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	30
	-
	30
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	60
	356
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	60
	60
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	286
	-
	286
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	30
	-
	30
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	60
	356
	


5.1.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	120
	120
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	406
	-
	406
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	58
	-
	58
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	36
	-
	36
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	624
	120
	504
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	120
	120
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	404
	-
	404
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	-
	60
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	36
	-
	36
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	
	-
	
	

	7
	Врачебный контроль.  
	
	-
	
	

	
	Всего часов
	624
	120
	504
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	628
	-
	628
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	86
	-
	86
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	38
	-
	38
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	180
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	624
	-
	624
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	-
	90
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	38
	-
	38
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	64
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	620
	-
	620
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	92
	-
	92
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	40
	-
	40
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	180
	756
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