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1. Пояснительная записка.

Дополнительная предпрофессиональная программа по дзюдо составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», типовым положением о дополнительном образовании детей, нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре спорту и туризму, примерной программой спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, Акопян А.О. - М.: Советский спорт, 2008. Программа содержит нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивной школы, и основополагающие принципы подготовки юных спортсменов.

Направленность программы – физкультурно – спортивная.

Актуальность программы состоит в том, что далеко не все люди могут сразу начать заниматься единоборствами по физическим кондициям или психологическим особенностям. В этом отношении дзюдо представляет особую ценность как наиболее “постепенный”, втягивающий вид физической и психической деятельности (именно как система  физического воспитания и система военно-прикладной физической подготовки). Девизом дзюдо является процесс овладения интересными и полезными для жизни двигательными умениями, навыками для формирования здорового тела и духа.
Процесс этот длительный, и не обязательно всем занимать призовые места, даже необязательно участвовать в соревнованиях с противоборствующим режимом. Необходимо только регулярно посещать занятия, периодически демонстрировать способность показать изученный двигательный материал. Способные к противоборству могут участвовать в соревнованиях и даже становиться профессионалами, включая соревновательную и тренерскую деятельность. Остальные просто упражняют свой организм с интересом, биологической и социальной пользой для себя и общества в целом.

В данной программе даны все аспекты техники дзюдо, учебной, тренировочной и организационной деятельности в ключе, который позволил бы понять, что нам не надо что-либо перенимать у родоначальников дзюдо, кроме системы обеспечения массовости и сохранения контингента учащихся.

Цель программы – выработка устойчивой внутренней мотивации к занятиям физической культурой и спортом через обучение борьбе дзюдо.
Основные задачи этапа начальной подготовки.
Образовательные:
- формирование знаний о физической культуре спортивной тренировке и их влиянии на организм человека;

- изучение и совершенствование навыков в базовых двигательных действиях дзюдоиста.


Развивающие:

- гармоничное общее развитие и укрепление организма спортсмена, повышение функциональных возможностей органов и систем занимающегося;
- развитие специальных физических качеств борца дзюдо.


Воспитательные:
- воспитание морально-волевых качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности, ответственности и трудолюбия;

- адаптация к специфическим экстремальным условиям соревновательной деятельности.

Отличительная особенность программы в том, что она предусматривает планирование тренировок по направленности и динамике нагрузки в различных периодах годичного цикла. В зависимости от имеющихся возможностей и климатических условий Боковского района тренер обязан вносить необходимые коррективы в планирование учебного процесса.
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.
Программа рассчитана для детей в возрасте 10-13 лет.

Сроки реализации программы: модифицированная образовательная программа по дзюдо рассчитана на 3 года обучения в группах начальной подготовки.
Ожидаемая эффективность и результативность программы
· Ежегодное увеличение количества занимающихся дзюдо.
· Подготовка спортсменов высокого класса, участвующих в соревнованиях различного уровня.
· Развитие борьбы-дзюдо в Боковском районе.
· Преемственность поколений борцов Боковского района за счет совершенствования системы подготовки спортивного резерва.
Формы подведения итогов реализации программы.
Важнейшую роль в обеспечении эффективного становления технико-тактического мастерства играет правильно поставленный педагогический контроль.

Если на «входе», при планировании технико-тактической подготовки борца необходимо учитывать содержание модели его пространственно-смысловой деятельности, то на «выходе» учебно-тренировочной деятельности необходимо предполагать соответствие контрольных требований по всем запланированным параметрам.
2. Учебный план на 52 недели тренировочных занятий.

	№

п/п
	Раздел подготовки


	Этапы подготовки

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	7
	8

	2
	Общая физическая подготовка 
	178
	248
	236

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	90
	95

	4
	Техническая подготовка
	30
	57
	60

	5
	Тактическая подготовка
	30
	56
	59

	6
	Контрольные испытания (тесты)
	4
	6
	6

	7
	Медицинское обследование
	4
	4
	4

	
	Общее количество часов
	312
	468
	468


3. Тематическое планирование НП-1.

	№ п/п
	Темы подготовки
	Количество часов

	
	Теоретическая подготовка:
	6:

	1
	Физкультура и спорт в укреплении здоровья человека
	1

	2
	Личная и общественная гигиена
	1

	3
	Закаливание организма
	1

	4
	Развитие избранного вида спорта
	1

	5
	Выдающиеся отечественные спортсмены
	1

	6
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1


	
	Общая физическая подготовка: 
	178:

	7
	Упражнения на верхний плечевой пояс
	44

	8
	Упражнения на мышцы ног 
	44

	9
	Упражнения на мышцы спины
	45

	10
	Упражнения на мышцы брюшного пресса
	44

	
	Специальная физическая подготовка:
	60:

	11
	Страховка
	12

	12
	Само страховка
	12

	13
	Кувырки
	12

	14
	Акробатика
	12

	15
	Растяжка
	12

	
	Техническая подготовка:
	30:

	
	Техника проведения бросков:
	

	16
	Захваты, стойки, передвижения борца
	4

	17
	Подножки
	2

	18
	Подсечки
	2

	19
	Зацепы
	2

	20
	Подхваты
	2

	21
	Подсады
	2

	22
	Броски с захватом ног
	2

	23
	Броски с падением
	4

	
	Техника борьбы лежа:
	

	24
	Техника партера
	2

	25
	Техника болевого воздействия на суставы рук
	4

	26
	Техника удушающих приемов
	4

	
	Тактическая подготовка:
	30:

	27
	Т.д. в стойке
	8

	28
	Т.Д. в партере
	8

	29
	Комбинация Т.Д. в стойке  
	7

	30
	Переход Т.Д. в стойке к Т.Д. в партере
	7

	
	Контрольные испытания:
	4:

	31
	Приемные нормативы
	2

	32
	Переводные (промежуточные) испытания
	2

	33
	Медицинское обследование
	4

	
	Итого:
	312


Тематическое планирование НП-2.

	№ п/п
	Темы подготовки
	Количество часов

	
	Теоретическая подготовка:
	7:

	1
	Физкультура и спорт в укреплении здоровья человека
	2

	2
	Личная и общественная гигиена
	1

	3
	Закаливание организма
	1

	4
	Развитие избранного вида спорта
	1

	5
	Выдающиеся отечественные спортсмены
	1

	6
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1

	
	Общая физическая подготовка: 
	248:

	7
	Упражнения на верхний плечевой пояс
	62

	8
	Упражнения на мышцы ног 
	64

	9
	Упражнения на мышцы спины
	60

	10
	Упражнения на мышцы брюшного пресса
	62

	
	Специальная физическая подготовка:
	90:


	11
	Страховка
	18

	12
	Само страховка
	18

	13
	Кувырки
	18

	14
	Акробатика
	18

	15
	Растяжка
	18

	
	Техническая подготовка:
	57:

	
	Техника проведения бросков:
	

	16
	Захваты, стойки, передвижения борца
	5

	17
	Подножки
	5

	18
	Подсечки
	5

	19
	Зацепы
	4

	20
	Подхваты
	6

	21
	Подсады
	5

	22
	Броски с захватом ног
	5

	23
	Броски с падением
	5

	
	Техника борьбы лежа:
	

	24
	Техника партера
	3

	25
	Техника болевого воздействия на суставы рук
	7

	26
	Техника удушающих приемов
	7

	
	Тактическая подготовка:
	56:

	27
	Т.д. в стойке
	15

	28
	Т.Д. в партере
	15

	29
	Комбинация Т.Д. в стойке  
	13

	30
	Переход Т.Д. в стойке к Т.Д. в партере
	13

	
	Контрольные испытания:
	6:

	31
	Контрольные нормативы
	3

	32
	Переводные (промежуточные) нормативы
	3

	33
	Медицинское обследование
	4

	
	Итого:
	468


Тематическое планирование НП-3.

	№ п/п
	Темы подготовки
	Количество часов

	
	Теоретическая подготовка:
	8:

	1
	Физкультура и спорт в укреплении здоровья человека
	2

	2
	Личная и общественная гигиена
	2

	3
	Закаливание организма
	1

	4
	Развитие избранного вида спорта
	1

	5
	Выдающиеся отечественные спортсмены
	1

	6
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1

	
	Общая физическая подготовка: 
	236:

	7
	Упражнения на верхний плечевой пояс
	64

	8
	Упражнения на мышцы ног 
	67

	9
	Упражнения на мышцы спины
	63

	10
	Упражнения на мышцы брюшного пресса
	65

	
	Специальная физическая подготовка:
	95:

	11
	Страховка
	19

	12
	Само страховка
	19

	13
	Кувырки
	19

	14
	Акробатика
	19

	15
	Растяжка
	19

	
	Техническая подготовка:
	60:

	
	Техника проведения бросков:
	

	16
	Захваты, стойки, передвижения борца
	6

	17
	Подножки
	5

	18
	Подсечки
	5

	19
	Зацепы
	4

	20
	Подхваты
	6

	21
	Подсады
	5

	22
	Броски с захватом ног
	5

	23
	Броски с падением
	6

	
	Техника борьбы лежа:
	

	24
	Техника партера
	3

	25
	Техника болевого воздействия на суставы рук
	8

	26
	Техника удушающих приемов
	7

	
	Тактическая подготовка:
	59:

	27
	Т.д. в стойке
	16

	28
	Т.Д. в партере
	15

	29
	Комбинация Т.Д. в стойке  
	14

	30
	Переход Т.Д. в стойке к Т.Д. в партере
	14

	
	Контрольные испытания:
	6:

	31
	Контрольные нормативы
	3

	32
	Переводные (промежуточные) нормативы
	3

	33 
	Медицинское обследование
	4

	
	Итого:
	468


4. Контрольные и переводные (промежуточные) нормативы.

Важнейшую роль в обеспечении эффективного становления технико-тактического мастерства играет правильно поставленный педагогический контроль.

Если на «входе», при планировании технико-тактической подготовки борца необходимо учитывать содержание модели его пространственно-смысловой деятельности, то на «выходе» учебно-тренировочной деятельности необходимо предполагать соответствие контрольных требований по всем запланированным параметрам.
	Виды контрольных

заданий (тестов)
	10-13 лет, юноши
	10-13 лет, девушки

	
	НП-1

10-11 л.
	НП-2

11-12л.
	НП-3

12-13 л.
	НП-1

10-11 л.
	НП-2

 11-12 л.
	НП-3

12-13 л.

	Прыжок в длину с места
	120см
	125см
	130см
	100см
	105 см
	110 см

	Челночный бег 3х10
	18,8
	18,6
	18,4
	22,0
	21,8
	21,6

	Подтягивание на высокой (низкой) перекладине
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Наклон в перед
	10см
	13см
	15см
	19см
	22см
	24см

	Подъем ног, касание татами, 10 раз
	18,6
	18,4
	18,2
	21,8
	21,6
	21,4

	Количество бросков за 1 мин. 
	7
	8
	9
	6
	7
	8

	Забегание в правую - левую сторону по 5 раз
	Педагогическая оценка

	8 бросков прогибом
	-
	25,2
	24,8
	-
	26,8
	26,2


5. Содержание программы.
5.1. Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия дзюдоистов, просматривать фильмы и видеофильмы по дзюдо и спортивные репортажи.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достой​ным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, страну на соревнованиях любого ранга.
Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов в дзюдо, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных дзюдоистов правильное,   уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам,  к тренеру, к судьям, к зрителям.

Необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять традициям рукопашного боя, его истории и предназначению. Причем знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный прием лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов  направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.
В группах НП теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводятся в виде бесед в начале тренировочного занятия. Темами бесед в зависимости от возраста должны стать история физической культуры, история борьбы дзюдо и философские аспекты борьбы дзюдо, методические особенности построения тренировочного процесса, закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. В теоретической подготовке этих групп  необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовки и состоянием здоровья.

Темы теоретической подготовки.

Физическая культура и спорт в укреплении здоровья человека.
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
Личная и общественная гигиена.

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
Закаливание организма.

Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем.
Развитие избранного вида спорта.

До 1914г. В России дзюдо как спорт не культивировалась. Первым из русских пропагандистов дзюдо был В. Ощепков.

Выдающиеся отечественные спортсмены.

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России спортсмены.

Общая характеристика спортивной тренировки.

Под содержанием спортивной тренировки надо понимать совокупность различных сторон подготовки спортсмена: физическая, техническая, тактическая, морально-волевая и теоретическая.
5.2 Общая физическая подготовка.

Общая физическая подготовка (далее – ОФП) направлена на общее развитие и укрепление организма спортсмена, повышение функциональных возможностей всех органов и систем, развитие двигательной мускулатуры, улучшения координационной способности, увеличение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки. ОФП помогает также в воспитании волевых качеств, поскольку выполнение многих упражнений связано с преодолением различного рода трудностей. Под влиянием ОФП улучшается здоровье спортсмена, организм его становится совершеннее. А чем крепче здоровье и выше работоспособность организма, тем лучше спортсмен воспринимает тренировочные нагрузки, быстрее к ним приспосабливается и достигает более высокого уровня в развитии двигательных качеств.

Средства общей физической подготовки.
Упражнения на верхний плечевой пояс.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа; подъем штанги стоя на бицепс; французский жим лежа.

Упражнения на мышцы ног.

Приседание с партнером; разгибание ног в тренажере; сгибание ног в тренажере.

Упражнение на мышцы спины.

Становая тяга; наклоны с партнером; повороты с партнером.

Упражнение на мышцы брюшного пресса.

Подъем туловища из положения лежа на спине; подъем ног на шведской стенке; складки.

5.3. Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка (далее – СФП) борца направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная часть всего тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая соревновательный период.

Средствами СФП являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможности занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях.

Средства специальной физической подготовки.
Страховка.
При падении через правую и левую руку; при падении на спину.

Самостраховка.

При падении: на бок с удержанием руки партнера; на бок через партнера; на спину через партнера; вперед на грудь через партнера.

Кувырки.

Вперед и назад в группировке; назад с выходом в стойку; кувырок полет через препятствие.

Акробатика.

Поворот боком «колесо»; подъем разгибом с пола; подъем разгибом через партнера.
Растяжка.

Наклоны в максимально-широкой стойке; наклоны с удержанием ноги на шведской стенке; наклони из седа ноги врозь с партнером. 

5.4 Техническая подготовка.

Техническая подготовка борца — процесс формирования техники выполнения специальных упражнений, приемов и их различных комбинаций, применяемых в борьбе.

В борьбе следует различать общую и специальную техническую подготовку.

Общая техническая подготовка — это формирование разнообразных двигательных умений и навыков, охватывающих различные варианты технического решения спортивно-педагогических задач в соответствии с наиболее полным использованием возможностей занимающихся.

При обеспечении повышения общей физической подготовленности борцов предполагается, что умения и навыки борьбы формируются на базе большой двигательной подготовленности занимающихся, т. е. умения бегать, прыгать, плавать, участвовать в различных спортивных играх и т. д.

Средствами общей технической подготовки являются технические действия борьбы (согласно классификации приемов), а также соответствующие им защиты и контрприемы. Предполагается двустороннее выполнение занимающимися всех изучаемых действий, т. е. вправо и влево.

Специальная техническая подготовка (вернее, индивидуализированная техническая подготовка) — это формирование навыков выполнения технических действий в различных условиях спортивной деятельности и соответствии с особенностями каждого из занимающихся. Специальная техническая подготовка непосредственно связана с пропорциями тела и его соматическими особенностями, с функциональными особенностями, что значительно влияет на индивидуальную технику и тактику.

В отличие от общей технической, специальная подготовка труднее поддается планированию. Избрание основной техники для каждого занимающегося иногда происходит случайно, в ходе длительной учебно-тренировочной работы.

Условия тренировки постепенно усложняются до близких по психологической стрессорности к соревновательным.

Захваты, стойки, передвижения борца – передвижение в дзюдо - “синтай” - осуществляется посредством подшагивания вперед, назад, в сторону. При этом ноги должны скользить по мату, а большая часть веса сосредоточивается на передней ноге. Независимо от того, двигаетесь ли вы вперед, назад, вбок или по диагонали, всегда одна нога ведет, а другая следует за ней. Шаги не должны  быть слишком большими и ступни ног не должны быть рядом. Так же при передвижении нельзя скрешивать ноги.
Подножки – в подножках блокирование опоры происходит в момент уменьшения площади опоры. Блокирование выполняется голенью с поворотом к УКЭ боком. Подножки выполняются в основном руками, при блокировании ноги УКЭ. В основе всех подножек лежат броски выведения из равновесия рывком.

1. Задняя подножка

Борцы находятся в правосторонней стойке. ТОРИ выполняет разноименный захват за кимоно УКЭ. Выведение из равновесия выполняется рывком назад вправо с одновременным шагом левой ноги ТОРИ вперед-влево. Вес тела УКЭ выводится на правую опорную ногу. Далее ТОРИ правой ногой зашагивает за опорную ногу УКЭ и блокирует ее своей голенью. При этом его нога полностью стоит на татами. Далее ТОРИ прижимается как можно плотнее к УКЭ, перенося свои плечи, а затем и таз через заблокированную ногу и опрокидывает УКЭ назад.

2. Передняя подножка.

Борцы находятся в правосторонней стойке с разноименным захватом. ТОРИ отступает левой ногой назад и разворачивается к УКЭ боком. За счет сгибания рук рывком вперед он выводит УКЭ из равновесия, вынуждая встать на носок. Одновременно с этим ТОРИ продолжает разворачиваться к УКЭ спиной и приседает на дальней ноге. При этом выпрямленная нога, опираясь на татами, блокирует обе ноги УКЭ, не давая ему возможности шагнуть вперед. Продолжая разворот туловища, не прекращая тяги руками вперед, ТОРИ перебрасывает УКЭ через блокирующую ногу.

3. Отхват.

Борцы находятся в правосторонней стойке с разноименным захватом. ТОРИ, выполняя шаг левой ногой назад-вправо, рывком рук выводит УКЭ из равновесия назад, при этом УКЭ загружен на правую опорную ногу. Выводя из равновесия за счет отшагивания, ТОРИ своей правой ногой выбивает опорную ногу УКЭ и опрокидывает его.

Подсечки – это подбивание как можно ближе к опоре в четко определенный момент. Подсекание – это воздействие на одну свободную опору в момент увеличения площади опоры, т. е. В тот момент, когда УКЭ хочет перенести вес тела на вторую опору.

1. Передняя подсечка.

Борцы находятся в правосторонней стойке с разноименным захватом. ТОРИ проводит выведение УКЭ из равновесия в направлении вперед. При этом подошвой левой ноги подсекает УКЭ в правую лодыжку, не давая сделать шаг вперед. Продолжая скручивание руками, опрокидывает УКЭ на татами.

2. Боковая подсечка в темп шагов.

Борцы находятся во фронтальной стойке, захват разноименный. ТОРИ, раскачивая УКЭ, заставляет его двигаться приставным шагом в сторону. В момент шага УКЭ ТОРИ переносит вес тела на его шагающую ногу, приподнимая его вверх. В момент соединения ноги УКЭ со своей опорной ногой ТОРИ подсекает ее подметающим движением своей правой ноги, при этом оставаясь стоять на левой. Выполнение подсекания проводится всем телом. Стопа, колено, таз и туловище составляют при подсекании единый блок.

Зацепы – при проведении зацепов происходит преграждение свободной опоре соперника возможности восстановить равновесие. Зацепы выполняются в основном голенью и стопой. Зацепляя, ТОРИ расположен к УКЭ грудью и стоит на одной ноге.

1.Зацеп изнутри разноименной голенью.

Борцы находятся в правосторонней стойке с разноименными захватами. ТОРИ проводит выведение из равновесия УКЭ назад-вправо, загружая левую ногу УКЭ, своей правой ногой делает зацеп изнутри опорной ноги УКЭ. ТОРИ подтягивает, тянет захваченную ногу УКЭ к себе, одновременно толкает руками от себя влево и наклоняет корпус в направлении атакованной ноги, опрокидывает УКЭ на спину.

2.Зацеп снаружи стопой.

ТОРИ выполняет односторонний захват, при этом левой рукой захватывает УКЭ за левый рукав кимоно, а правой рукой – за отворот в районе плеча. Натягивая УКЭ на себя вперед, ТОРИ выполняет зацеп стопой своей правой ноги за левую ногу УКЭ сзади выше пятки. Нога, выполняющая зацеп, вытягивает ногу УКЭ вперед, при этом руки ТОРИ рывком назад опрокидывают УКЭ на спину.

Подхваты – выполняются способом интенсивного выбивания опорной поверхности. Подбивы в подхватах выполняются  в основном бедром, воздействуя на одну фиксированную опору в момент уменьшения площади опоры с обязательным созданием линии напряжении.

1. Подхват на одну ногу.

Борцы находятся в правосторонней стойке, захват разноименный. ТОРИ проводит выведение из равновесия УКЭ рывком вперед-вправо, при этом вес тела УКЭ перемещается на его правую ногу. Разворачиваясь спиной к УКЭ, ТОРИ, не прекращая тягу руками, маховым движением своей выпрямленной правой ноги назад выбивает опорную ногу УКЭ.

Падение атакуемого происходит за счет смещения общего центра тяжести вперед и ликвидации площади опоры.
2. Подхват изнутри.
Борцы находятся в правосторонней стойке, захват разноименный. ТОРИ выводит УКЭ из равновесия рывком вперед на себя, вынуждая встать на носки, не прекращая тяги руками, разворачивается спиной к УКЭ. При этом опорная нога ТОРИ находится на одной линии с ногами УКЭ. ТОРИ махом свободной ноги подбивает разноименное бедро УКЭ изнутри, лишая его опоры, при этом, продолжая скручивающее движение туловищем в сторону своей опорной ноги, бросает УКЭ на спину.

Подсады - это группа приемов более многочисленна. Подбивы способом подсаживания выполняются различными частями тела. Подсаживания выполняются как можно ближе к общему центру тяжести УКЭ, и сила подсаживания (подбива) направлена строго вверх.

После подсаживания УКЭ лишается площади опоры. Чтобы выполнить сбрасывание, ТОРИ в воздухе переворачивает тело УКЭ и сбрасывает его. Подсады выполняются с помощью бедра, таза, спины, плеч, рук.

1. Бросок через плечо.

Борцы находятся в правосторонней стойке. Для выведения УКЭ из равновесия ТОРИ левой рукой, которая держит правый рукав УКЭ, делает рывок на себя, при этом своей правой рукой подхватывает правую руку УКЭ под плечо, разворачивается к УКЭ спиной, приседает и, наклоняясь, отрывает УКЭ от татами. Далее, распрямляя ноги в коленях, подбивая тазом бедра УКЭ вверх, перебрасывает его через себя.

2. Бросок через спину с разноименным захватом.
Борцы находятся в правосторонней стойке. Захват разноименный. Действия аналогичные, как и в предыдущем броске, за исключением того, что правая рука ТОРИ,  выполняющая захват за отворот кимоно, при развороте спиной к УКЭ сгибается в локте и подворачивается под плечо правой руки УКЭ, выполняя как бы функцию «полочки». Далее ТОРИ распрямляет ноги и подбивает тазом бедра УКЭ вверх, перебрасывая его через себя.
3. Бросок через бедро.

Борцы находятся в правосторонней стойке. ТОРИ выполняет захват левой рукой за правый рукав кимоно УКЭ и правой рукой сзади на спине в районе талии, проводит выведение из равновесия УКЭ в направлении вперед-вправо, при этом разворачивается спиной и приседает. Продолжая скручивающие движения руками, распрямляет ноги в коленях, выбивает тазом бедра УКЭ вверх и перебрасывает его через себя.

4. Бросок через бедро с захватом шеи.

Борцы находятся в правосторонней стойке. Захват разноименный. ТОРИ выводит УКЭ из равновесия рывком руками вперед-вправо, вынуждая его встать на носки. Далее, продолжая рывок левой рукой, ТОРИ своей правой рукой выполняет захват УКЭ за шею сзади, плотно прижимается к нему тазом, разворачивается спиной, при этом его правое бедро перекрывает правое бедро УКЭ, распрямляя ноги, ТОРИ тазом выбивает УКЭ вверх и перебрасывает его через себя.

5. Бросок через бедро со скрещиванием рук.

Бросок выполняется аналогично другим бедровым броскам, но при этом ТОРИ, срывая захват левой руки УКЭ, своей правой рукой выводит ее в сторону своей левой руки. ТОРИ перекрещивает руки УКЭ между собой и, продолжая тягу, выполняет бросок через бедро.

6. Бросок через спину с колен.

Борцы находятся в правосторонней стойке. Захват разноименный. ТОРИ производит выведение из равновесия УКЭ в направлении вперед на себя, вынуждая УКЭ встать на мысок. Далее ТОРИ резко опускает свой центр тяжести, натягивая УКЭ вперед-вниз, увлекает его за собой, разворачивает свой корпус, садится на колени, при этом корпус ТОРИ является преградой для УКЭ, и, продолжая скручивание руками, перебрасывает его через себя.

7. Бросок через плечи «мельница».

Борцы находятся в правосторонней стойке, захват разноименный. ТОРИ выводит УКЭ из равновесия вперед на себя. Разворачивается боком, приседает, при этом подшагивая как можно ближе к проекции центра тяжести УКЭ и свободной рукой захватывает правое бедро изнутри, не прекращая тяги руками, выпрямляет колени, отрывая УКЭ от татами. Разворачивая туловище в сторону головы УКЭ, сбрасывает его на спину перед собой.

Броски с захватами ног.
1. Бросок с захватом двух ног.

Борцы находятся в правосторонней стойке. Захват разноименный. ТОРИ, срывая захват, опуская свой центр тяжести, приседает, подныривая под правое плечо УКЭ, плотно прижимаясь к нему. Делает захват двумя руками за бедра УКЭ. Толкает плечом его назад и опрокидывает на спину, вырывая ноги УКЭ на себя.

2. Бросок с захватом одной ноги.

Борцы находятся в правосторонней стойке. ТОРИ, приседая, выводит УКЭ из равновесия толчком в колено. Одновременно с толчком в колено под углом 45 градусов назад захватом пятки создает преграду, не позволяющую УКЭ сделать шаг назад для восстановления равновесия. Продолжая давление на колено, опрокидывает УКЭ на спину.

3. Бросок с захватом за ноги.

Борцы находятся в разноименных стойках, при этом левая нога УКЭ выставлена вперед, ТОРИ делает зашагивание своей правой ногой за выставленную ногу УКЭ назад, при этом глубоко приседает. Делает захват ног УКЭ спереди и, толкая плечи его назад, вырывает ноги вверх, опрокидывая УКЭ на спину.

Броски с падением.
1. Бросок через голову с подсадом голенью
Борцы находятся в правосторонней стойке. Захват разноименный. ТОРИ начинает давление на УКЭ назад, УКЭ, сопротивляясь, также начинает давить на ТОРИ, тем самым двигаясь вперед. ТОРИ резко начинает движение назад, увлекая за собой УКЭ, ТОРИ делает рывок руками вниз, заставляя УКЭ согнуться, что вызывает ответную реакцию выпрямиться. В момент выпрямления УКЭ ТОРИ делает шаг к нему и садится как можно ближе к проекции его центра тяжести, сгибает ногу в колене и просовывает голень между ногами УКЭ. Продолжая натягивать руками на себя УКЭ, ТОРИ перебрасывает его через голову.

2. Боковая подножка с падением.

ТОРИ выполняет захват правой рукой сзади на спине УКЭ. Перекрывая своей правой ногой сбоку левую ногу УКЭ, ТОРИ выполняет выведение из равновесия влево-назад скручивая корпус, падает, увлекая УКЭ за собой, перекидывая его через правую ногу.

Техника борьбы лежа.
После проведения броска дзюдоисты оказываются на татами в положении лежа, т.е. в партере. Борьба продолжается. В этой ситуации можно одержать чистую победу, применив приемы удержания, болевых рычагов на руку или удушения.

Рассмотрим на отдельных примерах виды данных техник.

Техника удержания - удержанием в дзюдо считается положение, когда один из борцов, находясь сверху, контролирует в течение определенного времени своего противника, лежащего на спине, прижимаясь к нему грудью или боком. Применяются следующие виды удержаний.

1. Удержание верхом с захватом головы.
УКЭ лежит на спине, ТОРИ находится на нем сверху лицом к лицу, при этом плотно сжимая бедрами корпус УКЭ. Одна рука ТОРИ захватывает голову УКЭ, другая служит дополнительной площадью опоры.

2. Удержание сбоку с захватом руки и головы.

УКЭ находится на спине, ТОРИ сидит сбоку, ближняя нога к атакуемому, согнутая в колене, направлена в сторону его головы. ТОРИ боком плотно прижимается к груди УКЭ, при этом своей правой рукой захватывает голову УКЭ, не позволяя голове касаться татами. Левой рукой захватывает левую руку УКЭ и прижимает ее к груди. Дальняя нога ТОРИ выпрямлена и составляет с согнутой ногой угол 90 и более градусов, создавая площадь опоры.

3. Удержание со стороны головы с захватом пояса.

УКЭ лежит на спине. ТОРИ находится сверху со стороны головы. Захватывает пояс УКЭ двумя руками, плотно прижимаясь к груди, при этом ноги ТОРИ раздвинуты и являются опорой.

4. Удержание поперек.

УКЭ находится на спине ТОРИ сверху под углом 90 градусов. Захватывает голову УКЭ и его дальнюю руку, при этом плотно прижимается к нему грудью, разведенными ногами контролируя площадь опоры.

Техника болевого воздействия на суставы рук в партере.
По правилам спортивного дзюдо болевые приемы разрешены только на локтевой сустав.

Различают два механизма болевого воздействия - рычаг и узел. Рычаг - это перегибание сустава против его естественного сгиба. Узел - это вращение согнутой в локтевом суставе руки под углом не менее 90 градусов.

1. Рычаг локтя захватом руки между ног.

УКЭ находится на спине, ТОРИ садится как можно ближе к УКЭ под углом 90 градусов, захватывает подлокотный сгиб ближней руки. Поднимаясь на правой ноге, перешагивает левой ногой через голову УКЭ, поставив пятку возле его горла, переносит свою правую ногу, кладет ее на грудь УКЭ, выпрямляет захваченную руку, перегибая локтевой сустав против естественного сгиба, вынуждая УКЭ к сдаче 

2. Рычаг руки под мышкой.

УКЭ находится в положении на коленях. ТОРИ, находясь сбоку справа, левой рукой вырывает левую руку УКЭ в районе запястья и зажимает ее под мышкой своей правой руки. Распрямляя его локоть, производит рычаг вытянутой руки.

3. Рычаг локтя через ногу. 

УКЭ находится в положении лежа на спине. ТОРИ из положения сидя справа от УКЭ обхватывает его шею правой рукой. Выпрямляет правую руку УКЭ через свою правую ногу на уровне колена, крепко держа его правое запястье левой рукой. ТОРИ проводит болевое воздействие за счет давления на запястье в направлении сверху вниз

4. Узел руки сбоку.

УКЭ находится в положении лежа на спине. ТОРИ находится сбоку. Захватив правой рукой голову УКЭ, ТОРИ захватывает запястье правой руки УКЭ. Просовывает свою левую руку снизу под локоть УКЭ, накладывает ее на свое правое предплечье. Поднимая свою левую руку с помощью рычага, ТОРИ выкручивает локтевой сустав УКЭ, достигая болевого эффекта.

5. Рычаг прямой руки из положения поперек.

УКЭ находится в положении лежа на спине. ТОРИ, стоя на коленях, сбоку принимает положение, как при удержании поперек, при этом захватывает левой рукой запястье левой выпрямленной руки УКЭ. Просунув правую руку под левый локоть УКЭ, ТОРИ захватывает свою руку. Поднимая свой правый локоть вверх, он проводит болевое воздействие на локоть УКЭ до сигнала сдачи.

6. Рычаг локтя сверху.

УКЭ находится в положении лежа на спине. ТОРИ - в положении сидя сверху. УКЭ захватывает левой рукой правый отворот кимоно ТОРИ. ТОРИ захватывает обеими руками его руку, при этом своей левой рукой в районе запястья, а правой надавливает выше локтя до болевого эффекта.

Техника удушающих приемов в партере.
Удушающие приемы основаны на воздействии на область шеи противника с целью лишения его возможности ко всякому сопротивлению посредством удушения.

Существуют два вида удушающих приемов: дыхательные и кровяные, но на практике в основном используются удушения, одновременно перекрывающие поступление кислорода в легкие и крови в головной мозг.

При удушающих приемах воздействия на шею осуществляются одеждой, частями тела и комбинированно.

1. Удушающий сверху кистями рук.

УКЭ находится в положении лежа на животе. ТОРИ находится у него верхом на спине. При этом ТОРИ захватывает обеими руками ворот кимоно УКЭ сзади. Большие пальцы рук выпрямлены и прижаты с двух сторон к горлу УКЭ в районе сонной артерии. Сжимая кисти вовнутрь вниз, ТОРИ проводит удушение УКЭ.

2. Удушающий отворотом и предплечьем.

УКЭ находится в положении лежа на животе. ТОРИ верхом у него на спине. Своей правой рукой ТОРИ выполняет захват дальнего отворота кимоно УКЭ, при этом своим предплечьем перекрывает его горло. Натягивая отворот на себя, ТОРИ своим левым предплечьем отжимает голову УКЭ в противоположную сторону, производя удушение.

3. Удушающий обратным перекрестным захватом.

ТОРИ лежит на спине, УКЭ атакует его сверху. ТОРИ захватывает скрещенными руками за отвороты кимоно УКЭ. При захвате четыре пальца находятся внутри, а большой палец - сверху. Надавливая на горло, ТОРИ производит удушение. Очень важно, чтобы при выполнении данной техники ТОРИ контролировал тело УКЭ ногами.

5.5 Тактическая подготовка.

Тактическая подготовка вооружает спортсменов способами и методами ведения борьбы. Действовать во время соревнований тактически грамотно — значит уметь правильно распределять свои силы, подбирать и выполнять приемы, необходимые для достижения победы.

В схватке нужно учитывать возможный тактический план противника. Вовремя разгадать этот план и соответственно с этим построить свой собственный — важная сторона тактического умения.

Тактическая грамотность только тогда приносит пользу, когда спортсмен научится применять знания, приобретенные в тренировках, на практике.

Нужно уметь вести борьбу с противником высокого и низкого роста, бороться с борцом-левшой и т. д. Поэтому одной из задач тактической подготовки является развитие способностей занимающихся разрабатывать и осуществлять тактический план борьбы в соответствии с меняющимися условиями схватки.

Базой для развития способностей применения тактики является хорошая теоретическая подготовленность, умение наблюдать и анализировать происходящее на ковре, умение критически относиться к своим спортивным результатам. Ценным также является умение разгадать тактические планы предполагаемых противников и в соответствии с этим целенаправленно построить тренировочный процесс в период подготовки к соревнованиям.

6. Методическое обеспечение программы.

6.1 Воспитательная работа и психологическая подготовка.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. Психологическая подготовка-воспитательный процесс,  направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений.

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание.

6.2 Средства и методы психологической подготовки.

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:  психолого-педагогические - убеждающие; направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;

• психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые;

•психофизиологические-аппаратурные,психофармакологические; дыхательные.

По направленности воздействия средства можно подразделить на средства коррекции перцептивно-психомоторной сферы; средства воздействия на интеллектуальную сферу, на эмоциональную сферу, на волевую сферу, на нравственную сферу.

Основные средства вербального воздействия на психическое состояние юных спортсменов.

· Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при необходимости создать определенную уверенность в собственных  силах. Этот метод основывается на формировании уверенности в том,  что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности, Убеждения подкрепляются созданием соответствующих ситуаций в тренировочных занятиях.

· Рационализация – наиболее универсальный метод. Наиболее эффективен данный метод при работе с особо мнительными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоциональной реактивностью спортсменами в микроциклах с экзаменационными испытаниями, контрольными схватками и в условиях соревнований. 

· Сублимация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это “работает” при смене задачи тренировки или поединка.

· Диактуализация – искусственное занижение силы соперника. Для применения такого вербального  воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создавать завышенный уровень самооценки. Наиболее эффективен этот метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой.

6.3 Восстановительные средства и мероприятия.
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

• правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

• введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

• использование методов физических упражнении, направленных на   стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
• повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

• эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и

средств восстановления;
• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления:
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
6.4. Воспитание силы.

Сила борца – это способность преодолевать сопротивление противника или противодействовать ему за счет мышечных усилий.

Силовые качества могут развиваться и совершенствоваться при условии максимальных мышечных проявлений (напряжения и расслабления). Поэтому  построение методики воспитания силы направлено на организацию условий, в которых возможны такие проявления.

При подборе упражнений, развивающих силу, необходимо помнить, что для борьбы характерны максимальные напряжения, сменяемые короткими паузами расслабления; взрывные напряжения, статистические и динамические мышечные усилия. 

6.5. Воспитание быстроты.

Быстрота  борца – это его способность выполнять отдельные движения за минимальное время.  Существуют элементарные и комплексные формы проявления быстроты. К элементарным формам относятся время реакции, время одиночного движения, частоты, или темп движения.  Если в локомоторных,  привычных для человека передвижения основную роль берут на себя вышеперечисленные простые качества, то в специфических движениях значительную роль играет согласованность движений и способность нервной системе вовремя их корректировать. Поэтому комплексные формы быстроты  проявляется в целостных технических действий борца, начинающихся с реакции на движущийся объект или на дестабилизацию тела со стороны противника.

6.6 Воспитание выносливости.

Выносливость борца – это способность совершать эффективную работу определенной интенсивности в течении времени, предусмотренного спецификой соревнований.

Длительность работы ограничивается утомлением, а вследствие этого неспособностью спортсмена продолжать ее. Поэтому выносливость характеризуется способностью организма противостоять утомлению и восстанавливать работоспособность после перенесенных нагрузок. 

В проявлении выносливости отражается уровень развития всех физических качеств и все стороны спортивной подготовки (техническая, тактическая и морально-волевая). 

Функционально выносливость определяется  слаженностью работы всех систем организма, работоспособностью нервных клеток, дыхания, кровообращения и др.

В спортивной практике различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость характеризуется способностью выполнять длительную физическую работу в основном умеренной интенсивности.
Специальная выносливость проявляется в избранных видах спорта и формируется на базе общей выносливости.

Методы воспитания общей выносливости.

Общая выносливость служит базой для воспитания специальной выносливости. Главный принцип  воспитания общей выносливости заключается в использовании наиболее широкого круга двигательных действий с постепенным увеличением длительности их выполнения. Это  способствует вовлечению в работу наибольшего количества мышечных групп спортсмена. 

Средствами воспитания общей выносливости  служат ходьба на лыжах, кросс, бег, и плавание в спокойном темпе.

Равномерный метод - основной в воспитании выносливости. Разнообразие обстановки при занятиях на открытой местности (меняющийся пейзаж, различная твердость грунта, растительность, чистый воздух и др.)  способствует развитию общей выносливости спортсмена.

Воспитанием и поддерживанием общей выносливости спортсмен занимается на протяжении всего периода своей тренировочной деятельности.

Впервые годы занятий, когда решается задача приобщения занимающихся к спорту и создается база для предстоящей специализированной деятельности, занятиям по воспитанию общей выносливости уделяется наибольшее внимание. 

В начальный период занятий спортом развитие общей выносливости способствует благоприятному субъективному восприятию физической нагрузки.

7.
Ожидаемая эффективность и результативность программы

· Ежегодное увеличение количества занимающихся дзюдо.

· Подготовка спортсменов высокого класса, участвующих в соревнованиях различного уровня.

· Развитие борьбы-дзюдо в Боковском районе.

· Преемственность поколений борцов Боковского района за счет совершенствования системы подготовки спортивного резерва.

8. Методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса.
Для методического обеспечения учебно-тренировочного процесса по борьбе дзюдо имеются:

- печатные пособия (книги, журналы, методические рекомендации) по теории и методике физической культуры;

- демонстрационные пособия (фотографии, таблицы, схемы, диаграммы, раздаточный изобразительный материал - карточки);

- экранно-звуковые пособия (фильмы, аудиозаписи, слайды - диапозитивы);

- технические средства обучения (компьютеры, видеокамера, телевизор, мультимедиа проектор).

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса составляет:
- спортивный зал, раздевалки, душевые;
- учебно-практическое оборудование (борцовский ковер – татами; специальный инвентарь для силовой подготовки борцов);
- плоскостные спортивные сооружения.

Финансирование образовательного процесса осуществляется за счет средств муниципального бюджета.
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