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 1.Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа «Дзюдо» (далее – Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность, предназначена для занимающихся в муниципальном бюджетном образовательном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Дзюдо» (далее – Программа) составлена на основе Примерной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы Министерства образования и науки РФ  по дзюдо (А.О. Акопян, В.В. Кащавцев, Т.П. Клименко .— Москва : Советский спорт, 2008).
1.1. Актуальность Программы

Современное состояние общества, темпы его развития предъявляют высокие требования к человеку и его здоровью. Человек вынужден строить свою деятельность в непростых условиях, которые можно охарактеризовать рядом неблагоприятных факторов. Состояние окружающей среды, недостаток в активной двигательной деятельности, приводящий к снижению защитных функций организма, распространение вредных привычек, изменение направления социально-экономического развития государства.

Осознавая значимость физического воспитания подрастающего поколения, в настоящее время одним из важных направлений образования является проблема сохранения и укрепления здоровья детей. Приобщение ребенка к проблеме сохранения своего здоровья – это, прежде всего, процесс социализации, воспитания. Это сознание высокого уровня душевного комфорта, который закладывается с детства на всю жизнь. В современной социально-экономической ситуации эффективность системы дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей.
Современные дети в условиях агрессивной информационной среды, ведут малоподвижный образ жизни. Реализация Программы компенсирует дефицит двигательной активности, даст возможность приобщиться к здоровому образу жизни с самого раннего возраста, поможет выявить и развить у учащихся творческие способности и интерес к деятельности, и  тем самым обеспечит всесторонний подход к воспитанию гармоничного человека.

Актуальность Программы состоит в создании условий для активного включения обучающихся в процесс изучения борьбы дзюдо, формировании у них морально-нравственных, духовных, патриотических качеств и развитие чувства любви к Родине, физическое совершенствование учащихся старшего возраста. Занятия дзюдо предъявляют к занимающимся специфические требования и оказывают комплексное воздействие на их организм. Оказывают особое влияние на личность дзюдоистов детско-юношеского возраста. Занимаясь дзюдо, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя и познавать свои возможности.
Возрастные особенности обучающихся.
Всестороннее развитие учащихся в значительной степени зависит от двигательной активности, которая служит источником не только познания окружающего мира, но и психического, физического развития маленького человека. Своевременность и высокая эффективность использования различных средств физической культуры в дошкольном возрасте содействуют гармоничному развитию детей, положительно влияет на их умственную сферу, повышает уровень подготовленности к обучению в школе.

Младший школьный возраст это возраст интенсивного интеллектуального развития. На основе интеллекта развиваются все остальные функции, происходит интеллектуализация всех психических процессов, их осознание и произвольность. Возникает произвольное и намеренное запоминание, способность произвольно сосредоточить внимание на нужном объекте, произвольно вычленять из памяти то, что нужно для решения текущей задачи; научается выделять цель, условия и средства ее достижения, появляется способность к теоретическому мышлению. Все эти достижения, и особенно поворот ребенка на самого себя (рефлексия), в результате учебной деятельности свидетельствуют о переходе ребенка к следующему возрастному периоду, который завершает детство.

Физическое развитие детей– закономерный процесс изменения морфологических и функциональных особенностей организма, тесно связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, наследственными факторами и условиями жизни. К младшему школьному возрасту относятся дети 6-10 лет. В этот период организм ребенка интенсивно растет и развивается.

Длина тела (рост), масса тела (вес), окружность грудной клетки плавно увеличиваются.

В среднем за год длина тела увеличивается на 4-5 см, вес – на 2-3 кг, окружность грудной клетки – на 2-3 см. Минимальный прирост длины тела наблюдается в возрасте с 7 до 8 лет у девочек и с 8 до 9 лет у мальчиков.

Мальчики и девочки растут почти одинаково. Однако рост у мальчиков увеличивается преимущественно за счет длины ног, у девочек в большей мере за счет длины туловища.

Кости содержат большое количество хрящевой ткани. Позвоночник сохраняет большую гибкость, мускулатура его недостаточно развита, наблюдается относительно большая высота межпозвоночных дисков, поэтому он податлив к искривлению.

Кости таза к семи годам начинают срастаться, и при резких сотрясениях возможно их смещение, поэтому в данном возрасте нежелательно выполнение прыжков с приземлением на твердую поверхность. Окостенение фаланг пальцев заканчивается к 9-11 годам.

Мышцы детей эластичны, богаты водой, но беднее, чем у взрослых, белковыми веществами, жирами и неорганическими солями. Они не способны к значительным напряжениям и податливы к растягиванию. Рост мышечных волокон в этот период происходит неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы нижних конечностей, туловища, плечевого пояса. Мелкие мышцы развиваются позднее. В связи с этим младшим школьникам труднее даются точные мелкие движения.

Возрастные особенности моторики в значительной степени обусловливаются функциональными возможностями вегетативных систем организма, которые характеризуются следующими признаками: относительно большей, чем у взрослых, поверхностью легких; большим количеством крови, протекающей в единицу времени через легкие; большей величиной минутного объема дыхания; большим минутным объемом крови, как в покое, так и при мышечной деятельности; высокой эластичностью сосудов.

В 6-7 лет активно развиваются механизмы аэробного энергообеспечения мышечной деятельности. Период «расцвета» аэробных возможностей наступает с 9-10 лет, роль анаэробных (бескислородных) механизмов в этом возрасте еще мала. У детей 6-летнего возраста значительно повышается максимальное потребление кислорода (МПК). В дальнейшем величина относительного МПК как показателя аэробных возможностей растет до 10-11 лет. При этом отмечается, что величина МПК зависит от уровня двигательной активности ребенка. Необходимость двигательной активности проявляется в большой потребности младших школьников к различным движениям, подвижным играм.

Двигательный аппарат детей 6-10 лет приспособлен в основном к динамическим нагрузкам. Статические нагрузки, даже небольшие, – поддержание позы сидения – переносятся хуже. Аэробное энергообеспечение двигательной активности мышц у нетренированных детей 6-10-летнего возраста обеспечивает работу небольшой продолжительности. Большие мышечные усилия для детей этого возраста в практике физического воспитания применяются реже и должны строго дозироваться.

При формировании двигательной функции детей необходимо учитывать координационную сложность применяемых упражнений, их влияние на вегетативные органы и энергетические затраты при их выполнении. Работоспособность у детей этого возраста значительно меньше, чем у взрослых. Они быстро утомляются при однообразной работе, но и быстро восстанавливаются. Интенсивно развивается и совершенствуется двигательный анализатор в коре головного мозга. Дети способны оценивать пространственные, временные и силовые характеристики в сравнительно несложных движениях; при специальном обучении эта способность улучшается. Разгибательные движения дети оценивают лучше, чем сгибательные; точнее оценивают большие пространственные величины, промежутки времени и мышечные усилия, чем малые. Младшие школьники успешно осваивают простые по координации движения, состоящие из одного-двух элементов, которые не требуют при выполнении большой точности и больших мышечных движений.

Уровень освоения программы – стартовый.
Срок реализации программы – 1 год (144 часа).

Период обучения с 01 сентября по 31 мая (36 недель).

Количество часов в неделю – 4 ак. часа.

Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 ак. часа с 10 минутным перерывом.1 ак. час  составляет 45 минут.

Форма обучения очная. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Дзюдо» может быть реализована и с использованием дистанционных технологий и электронного обучения.
Форма проведения занятий групповые тренировочные и теоретические занятия.

1.2. Отличительные особенности Программы

Отличительная особенность Программы в её социальной направленности. Программа предоставляет возможность детям, не получившим ещё практики занятий по дзюдо, имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к  занятиям данным видом спорта, получить социальную практику общения в детском коллективе. 
 Содержание Программы направлено на удовлетворение индивидуальных потребностей, самовыражения и личностного роста ребенка, от «массового» образования к проектированию пространства персонального образования для самореализации личности, выявление и поддержку одаренных детей.

1.3. Педагогическая целесообразность Программы

Программа является педагогически целесообразной, так как направлена не только на получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по виду спорта «дзюдо», но и обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной деятельности и двигательной активности. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.
По нормативным документам занятия дзюдо в группах начальной подготовки можно начинать с 10 летнего возраста, и в типовых программах отсутствуют материалы для работы с детьми 6-10 - летнего возраста, это обстоятельство побудило автора к написанию дополнительной общеразвивающей программы. Необходимость такой программы для образовательной организации, обусловлена большим количеством детей младшего школьного возраста, желающих заниматься борьбой дзюдо.
1.4. Адресат Программы

Набор на обучение по Программе производится по заявлению родителей (законных представителей).  В детское объединение принимаются все желающие заниматься дзюдо 6-10 лет, не имеющие медицинских противопоказаний.  Отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и другим показателям пригодности к данному виду спорта не производится. В группах могут заниматься как учащиеся одного возраста, так и возможно комплектование разновозрастных групп. Разновозрастные группы формируются с учетом возраста 6-8 лет, 9-10 лет. Набор в группу производится независимо от полового признака ребенка, допускаются смешанные группы.
В группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники дзюдо.
Группа комплектуется в составе не менее 15 человек.

1.5. Нормативно-правовое обеспечение Программы: 
- Федеральный Закон от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании Российской Федерации";

- Федеральный Закон от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»;

- Национальный проект «Образование», утвержденный протоколом от 03.09.2018 г. № 10 президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и проектам;

- Государственная программа «Развитие образования», утвержденная постановлением Правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642;

- Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р;

- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей», утвержденный протоколом от 30.11.2016 г. № 11 заседания президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и приоритетным проектам;

- Постановление  Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ».

- Приказ  Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г.   № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Закон Курской области от 09.12.2013 г. № 121-ЗКО «Об образовании в Курской области»;

- Государственная программа Курской области «Развитие образования в Курской области», утвержденная постановлением Администрации Курской области от 15.10.2013 г. № 737-па;

- Проект «Доступное дополнительное образование для детей в Курской области», утвержденный протоколом от 16.11.2017 г. № 3 заседания Совета по стратегическому развитию и проектам (программам);

-Целевая модель развития  региональных систем дополнительного образования детей;

-Локальные акты муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области, регламентирующие образовательную деятельность учреждения:

-Устав муниципального бюджетного  образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области;

-Рабочая программа воспитания бюджетного  образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области на 2021-2022 учебный год;

-Положение о детском объединении  в учреждении;

-Положение о дополнительной общеразвивающей программе  в учреждении;

-Положение о массовых мероприятиях с обучающимися в детских объединениях дополнительного образования детей учреждения;

-Положение об организации образовательного процесса в учреждении;

-Положение о сетевой форме  реализации дополнительных общеразвивающих программ в учреждении;

1.6. Цели и задачи Программы

Цель: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, нравственно и физически здоровой личности, ориентированной на общечеловеческие ценности, через систематические занятия дзюдо.

Задачи:

Образовательные:

· обучить технике безопасности при занятиях в спортивном зале;

· обучить теоретическим основам и правилам борьбы дзюдо;

· познакомить с историей данного вида спорта;

· обучить необходимым навыкам безопасного падения (в условиях спортзала);

· обучить безопасным приемам выполнения физических упражнений;

· обучить основам акробатики;

· обучить практическим навыкам при выполнении элементов борьбы дзюдо;

· обучить приемам контроля физического самочувствия.

Развивающие:

· развить общефизические навыки;

· развить физические качества (силу, ловкость, выносливость и т.д.);

· развить активность и самостоятельность;

· развить культуру поведения, коммуникабельность, социальную адаптацию в среде сверстников.

Воспитательные:

· воспитать волевые качества, такие как собранность, настойчивость;

· воспитать чувство уважения к окружающим, умение общаться со взрослыми и своими сверстниками;

· выработать стремление к достижению высоких спортивных результатов.

1.7. Планируемые результаты освоения Программы

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у учащихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты.

Личностные результаты:

- формирование культуры здоровья — отношения к здоровью как высшей ценности человека; развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред физическому и психическому здоровью;

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания ценности человеческой жизни;

- формирование устойчивого интереса к физическому развитию;

- накопление необходимых знаний, а также умение использовать занятие дзюдо для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей;

· - достижение личностно значимых результатов в физическом развитии (выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных качеств); - формирование личностных качеств юных дзюдоистов: активности, настойчивости целеустремлённости, трудолюбия, самостоятельности;

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях. 

Метапредметные результаты:

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с людьми, умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на здоровье;

– определять наиболее эффективные способы достижения результата;

– умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;

– умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;

– умение вести наблюдение за показателями своего физического развития;

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность;

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья;

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими

Предметные результаты:

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, технических действий в дзюдо, а также применения их в тренировочной и соревновательной деятельности;

 - умение максимально проявлять физические способности при выполнении тренировочных заданий;

- приобретение первоначальных знаний, умений и навыков борьбы дзюдо; 

- умение применять специальную терминологию в дзюдо;

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В ходе реализация Программы учащиеся будут знать:

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей;

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;

 - правила соревнований изученного вида спорта.

будут уметь: 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье;

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья; 

- адекватно оценивать свое поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки;

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора

В процессе реализации программы планируется формирование универсальных учебных действий, а также развитие ключевых компетенций (умение действовать, умение быть и умение жить).

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой:

- осознание обучающимися необходимости заботы о своем здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности учащихся, посещающих спортивные секции и спортивно- оздоровительные мероприятия;

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром;

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на базе овладения упражнений с мячом в различных спортивных играх;

- умение играть в подвижные и спортивные игры с использованием бега, прыжков, метаний мяча;

- умение выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития специальных физических качеств – быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;

- умение соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;

- умение использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Результатом успешного освоения Программы является достижение модели выпускника:
- гармонически развитая, социально-ориентированная личность способная к самореализации;

- личность, уважающая себя, осознающая свою ценность и признающая ценность другой личности, способная принять верное решение в ситуации морального выбора и несет ответственность перед собой и обществом;

- личность, имеющая потребность в здоровом образе жизни, обладающая высоким уровнем физической, интеллектуальной культуры труда, эмоций и чувств;

- личность, владеющая знаниями о физической культуре, ее роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;

- личность, компетентная в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.

2. Учебный план 
	№
	Раздел
	Количество часов
	Форма аттестации и

контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Вводное занятие. Техника

безопасности
	2
	0
	2
	Опрос

	2
	Теоретическая подготовка

(основы дзюдо)
	4
	0
	4
	Контрольное занятие на знание основ дзюдо в форме соревнований

	3
	Общефизическая и специальная подготовка

борца
	0
	44
	44
	Практическое задание

	4
	Тактико-техническая

подготовка
	0
	80
	80
	Боевые схватки, товарищеские встречи, соревнования

	5
	Моральная и психологическая

подготовка спортсмена
	2
	0
	2
	Опрос

	6
	Приемы контроля

физического самочувствия и врачебный контроль
	2
	2
	4
	Опрос

	7
	Сдача контрольных

нормативов и контрольных схваток
	0
	8
	8
	Тестирование

	
	ИТОГО:
	10
	134
	144
	


В начале каждого занятия 15 минут отводится на разминку, которая включает в себя комплекс общих физических и специальных физических упражнений, направленных на развитие быстроты передвижения, скоростных и силовых качеств, выносливости; остальное учебное время направлено на отработку технических приемов борьбы дзюдо.

Изучение теоретического материала осуществляется:

- в форме 10-15-минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале занятий; 

- как самостоятельное теоретическое занятие;

- в процессе проведения практических занятий.

3. Содержание учебного (тематического) плана

1. Вводное занятие. Техника безопасности.

Теория – 2 часа.
Форма проведения занятия: групповые теоретические занятия.
Знакомство педагога с обучающимися. Обсуждение организационных вопросов. Правила поведения и техника безопасности на занятиях ОФП и при проведении тренировок на ковре. Знакомство с порядком и содержанием работы объединения, с правилами обращения со спортивным инвентарем. Спортивная форма, форма дзюдоиста и правила ее ношения.

2. Теоретическая подготовка (основы дзюдо).

Теория – 4 часа.
Форма проведения занятия: групповые теоретические занятия; тренировочные занятия.
Краткая история основания и развития борьбы дзюдо и ее основоположники. Отличие борьбы дзюдо от других видов единоборств. Выдающиеся спортсмены в этом виде спорта. Ведущие спортсмены школы. Соблюдение правил техники безопасности при выезде на соревнования. Правила организации и проведение соревнований по дзюдо. Основы спортивной тренировки. Планирование тренировки. Режим спортсмена. Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий.

3. Общефизическая и специальная подготовка (см. Приложение № 1)
Практика – 44 часа.
Форма проведения занятия: групповые тренировочные занятия.
Общефизическая подготовка.
· Упражнения для комплексного развития качеств. Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Изменение скорости движения строя.

· Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимания в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног.

· Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места.

· Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения рук до предела, мост). Упражнения на гимнастической стенке и скамейке.

· Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Перекаты, кувырки.

· Упражнение для развития скоростно-силовых качеств. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, перелезанием.

· Упражнения других видов спорта.

Спортивные игры – футбол, баскетбол, ручной мяч. Элементы гимнастики, акробатики.

· Подвижные игры и эстафеты.

Специальная подготовка.
Форма проведения занятия: групповое практическое занятие, соревновательная деятельность.
- Акробатические упражнения. Кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.

· Упражнения для укрепления мышц шеи. Наклоны головы вперед с упором в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны.

· Упражнения на борцовском мосту. Вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

· Упражнения в самостраховке. Перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.

· Имитационные упражнения. Имитация оценочных действий и приемов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра.

· Упражнения с партнером. Переноска партнера на спине, приседания, стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение, стоя спиной и лицом друг к другу.

· Игры в касания. Смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

4. Тактико-техническая подготовка (см. Приложение № 2).

Практика – 80 часов.
Форма проведения занятия: групповые тренировочные занятия.
Основы техники.
Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) – на 900, 1800 с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге. Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера. Отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера. Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори. Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

Основы тактики.
Форма проведения занятия: групповое практическое занятие, соревновательная деятельность.
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых приемов. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний. Тактика ведения поединка:

· Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие).

· Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику).

· Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера.

· Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.

· Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения.

Тактика участия в контрольных схватках.

· Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).

· Анализ контрольных схваток.

5. Моральная и психологическая подготовка спортсмена.

Теория – 2 часа.
Форма проведения занятия: групповые тренировочные занятия.
Правила поведения на соревнованиях, взаимопомощь, уважение к соперникам, спортивное поведение. Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Психологическая подготовка, направленная на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль. Правила поведения в спортивном коллективе. Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям, формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности.

6. Приемы контроля физического самочувствия и врачебный контроль.

Теория – 2 часа.
Форма проведения занятия: групповые теоретические занятия.
 Правила личной гигиены и основы закаливания. Краткие сведения о влиянии физических нагрузок на организм. Методы врачебного контроля. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля до, во время и после занятий. Понятия: ритм дыхания, ритм сердца в покое и при тренировочных нагрузках; пульсометрия. Знакомство с методами контроля травматизма при выполнении упражнений, приемов и элементов дзюдо, в том числе болевых. Понятие о травмах и их причинах.

Практика – 2 часа.
Форма проведения занятия: групповые теоретические занятия.
 Обучение элементарным методам и приемам контроля самочувствия. Разучивание и выполнение упражнений на восстановление дыхания, на снятие мышечного напряжения. Измерение пульса обучающимися у себя при нагрузках и в покое. Правильная экипировка спортсменов и т.д. Оказание первой медицинской помощи и др.

7. Сдача контрольных нормативов и контрольных схваток.

Практика – 8 часов.
Форма проведения занятия: групповые занятия.
 Демонстрация умений и навыков дзюдо, ОФП, культуры поведения спортсмена.
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	№
	Месяц
	Число
	Время проведения занятий
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1-2
	Сентябрь
	02
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые теоретические занятия;
	2
	Вводное занятие. Правила поведения и ТБ.
	Кабинет 
	Входящий контроль

	3-4
	Сентябрь 
	06
	14.00-14.45

14.55-15.40 
	групповые теоретические занятия; тренировочные занятия
	2
	Гигиена, режим дня, закаливание, история дзюдо
	Борцовский  зал
	Входящий контроль

	5-6
	Сентябрь
	09
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые теоретические занятия; тренировочные занятия
	2
	Место занятий, оборудование, инвентарь.
	Борцовский  зал
	Входящий контроль

	7-8
	Сентябрь 
	13
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Общая физическая подготовка. 
Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для комплексного развития качеств.
	Борцовский  зал
	Входящий контроль

	9-10
	Сентябрь
	16
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для развития силы
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	11-12
	Сентябрь
	20
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для развития быстроты
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	13-14
	Сентябрь 
	23
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для развития гибкости
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	15-16
	Сентябрь
	27
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для развития ловкости
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	17-18
	Сентябрь
	30
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения для развития скоросто-силовых качеств.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	19-20
	Октябрь
	04
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения других видов спорта
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	21-22
	Октябрь
	07
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения на развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости, скоростно-силовых качеств
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	23-24
	Октябрь 
	11
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения на развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости, скоростно-силовых качеств
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	25-26
	Октябрь
	14
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Комплекс упражнений на развитие ОФП. Упражнения на развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости, скоростно-силовых качеств
	Борцовский  зал
	Текущий контроль 

	27-28
	Октябрь
	18
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Сдача контрольных нормативов
	Борцовский  зал
	Промежуточный  контроль 

	29-30
	Октябрь 
	21
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Акробатические упражнения
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	31-32
	Октябрь
	25
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения для укрепления мышц шеи.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	33-34
	Октябрь
	28
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения на борцовском мосту.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	35-36
	Ноябрь
	01
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения в самостраховке.
	Борцовский  зал
	Текущий  контроль 

	37-38
	Ноябрь 
	08
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Имитационные упражнения. 
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	39-40
	Ноябрь
	11
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения с партнером.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	41-42
	Ноябрь
	15
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Игры в касания.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	43-44
	Ноябрь
	18
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения на борцовском мосту, самостраховке, с партнером, имитационные упражнения.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	45-46
	Ноябрь
	22
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения на борцовском мосту, самостраховке, с партнером, имитационные упражнения.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	47-48
	Ноябрь
	25
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Комплекс упражнений по специальной физ. подготовке. Упражнения на борцовском мосту, самостраховке, с партнером, имитационные упражнения.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	49-50
	Ноябрь 
	29
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Сдача контрольных нормативов по специальной физической подготовке
	Борцовский  зал
	Промежуточный контроль

	51-52
	Декабрь
	02
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	53-54
	Декабрь 
	06
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	55-56
	Декабрь 
	09
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	57-58
	Декабрь
	13
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Передвижения (синтай)-обычными шагами, подшагиванием. Дистанции.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	59-60
	Декабрь
	16
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Повороты (таисабаки) – на 90º, 180º с подшагиванием в различных стойках.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	61-62
	Декабрь 
	20
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Упоры, нырки, уклоны.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	63-64
	Декабрь
	23
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	65-66
	Декабрь
	27
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	67-68
	Декабрь 
	30
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	69-70
	Январь
	10
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Положения дзюдоиста.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль.

	71-72
	Январь
	13
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	73-74
	Январь 
	17
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	75-76
	Январь
	20
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед, назад.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	77-78
	Январь
	24
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	79-80
	Январь 
	27
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	81-82
	Январь
	31
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	83-84
	Февраль
	03
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	85-86
	Февраль 
	07
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	87-88


	Февраль
	10
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. 
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	89-90
	Февраль
	14
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	91-92
	Февраль
	17
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы техники. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	93-94
	Февраль
	21
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения захватов и бросков.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	95-96
	Февраль
	24
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения захватов и бросков.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	97-98
	Февраль
	28
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения захватов и бросков.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	99-100
	Март
	03
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения захватов и бросков.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	101-102
	Март
	07
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения удержаний и болевых приемов.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	103-104
	Март
	10
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения удержаний и болевых приемов.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	105-106
	Март
	14
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика проведения удержаний и болевых приемов.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	107-108
	Март
	17
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения захватов, бросков, удержаний.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	109-110
	Март
	21
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения захватов, бросков, удержаний.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	111-112
	Март
	24
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения захватов, бросков, удержаний.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	113-114
	Март
	28
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика ведения поединка.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	115-116
	Март
	31
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика ведения поединка.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	117-118
	Апрель
	04
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика ведения поединка.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	119-120
	Апрель
	07
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика ведения поединка.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	121-122
	Апрель
	11
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Основы тактики. Тактика ведения поединка.
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	123-124
	Апрель
	14
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Тактика участия в контрольных схватках
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	125-126
	Апрель
	18
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия; 
	2
	Тактико-техническая подготовка. Тактика участия в контрольных схватках
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	127-128
	Апрель
	21
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Тактика участия в контрольных схватках
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	129-130
	Апрель
	25
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактико-техническая подготовка. Тактика участия в контрольных схватках
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	131-132
	Апрель
	28
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые теоретические занятия;
	2
	Моральная и психологическая подготовка
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	133-134
	Май
	05
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые теоретические занятия;
	2
	Приемы контроля физического самочувствия  врачебный контроль
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	135-136
	Май
	12
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые теоретические занятия;
	2
	Приемы контроля физического самочувствия  врачебный контроль
	Борцовский  зал
	Текущий контроль

	137-138
	Май
	16
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Сдача контрольных нормативов
	Борцовский  зал
	Промежуточный контроль

	139-140
	Май
	19
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Сдача контрольных нормативов
	Борцовский  зал
	Промежуточный контроль

	141-142
	Май
	23
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Сдача контрольных нормативов
	Борцовский  зал
	Итоговый контроль

	143-144
	Май
	26
	14.00-14.45

14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	Заключительное занятие
	Борцовский  зал
	Итоговый контроль


5.Условия реализации Программы

Информационное обеспечение: методическая литература, видео и интернет источники. 

Кадровое обеспечение Программы

 Реализация Программы будет осуществляться педагогом дополнительного образования, владеющими необходимыми знаниями в области дзюдо и имеющим высшее педагогическое образование; стремящийся к профессиональному росту.

Материально-техническое обеспечение

Для реализации программы используется инфраструктура МКОУ ДО «Детско-юношеская спортивная школа»: борцовский зал для занятием дзюдо, спортзал для силовых и кардиотренировок, универсальный спортивный зал, раздевалки, душевые.
1. Напольное покрытие – татами - 72 штуки.

2. Козел гимнастический – 1 штука.
3. Канат – 2 штуки.
4. Мяч футбольный – 1 штука.

5. Гимнастическая стенка -2 штука.

 6. Рулетка – 1 штука.

7. Секундомер – 1 штука.

8. Гимнастические скамейки – 1 штука.

 9. Гимнастические маты – 12 штук.

10. Скакалки – 12 штук.

11. Стойки конусы – 20 штук.

12. Спортивная форма для учащихся (кимоно).

12. Медбол – 5 штук
13. Экспандер – 6 штук.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, участие в товарищеских боях и официальных соревнованиях, занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов. 

В конце учебного года программой предусмотрена итоговая диагностика по физической, технической подготовке и теоретическим знаниям. В течение учебного года проводится текущий контроль.

6.Формы аттестации и контроля
В процессе обучения осуществляется контроль за уровнем знаний и умений учащихся. Система мониторинга разработана по видам контроля.
	
	Содержание
	Методы/формы контроля
	Сроки контроля

	Входная диагностика
	Начальный уровень подготовки обучающихся (оценка качества усвоения детьми содержания образовательной программы на начало учебного года)
	Наблюдение
	Сентябрь

	Текущий контроль
	Систематическая проверка и оценка образовательных результатов по конкретным темам на отдельных занятиях
	Текущая проверка знаний и умений проводится в форме наблюдений, выполнения контрольных заданий
	В течение учебного года

	Оперативный контроль
	Оперативный контроль за функциональным состоянием обучающихся, оценка переносимости нагрузки. Выявление отклонений в состоянии здоровья.
	На каждом занятии контролируется влияние физической нагрузки на каждого обучающегося (измерение пульса)
	В течение учебного года

	Промежуточная аттестация
	Оценка качества усвоения обучающимися содержания образовательной программы по итогам учебного полугодия, года.
	Зачеты по теоретическому материалу. Зачеты по ОФП.
	Ноябрь-декабрь

	Итоговая аттестация
	Оценка результативности освоения обучающимися образовательной программы в целом
	Зачеты по теоретическому и практическому блоку программы. Сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП, технические нормативы.
	Май


7.Оценочные материалы

Для диагностики результатов обучения используются следующие формы: 

- наблюдение;

- собеседование; 

- опрос;

- самостоятельная практическая работа;

- сдача контрольных нормативов по ОФП в начале и конце учебного года; 

- сдача контрольных нормативов по СФП в конце учебного года;

- сдача технических нормативов; 

- участие в соревнованиях.

Для диагностики личностного развития используются результаты выполнения контрольных нормативов по общефизической, специальной и тактико-технической подготовке, а также результаты участия в соревнованиях и спарингах. Для достижения оптимального педагогического контроля используют следующие методы:

· метод педагогических наблюдений;

· метод анализа и обобщения;

· метод проверки знаний, умений и навыков, путем анкетирования, опроса, бесед. Тестирование проводится 2 раза в год: в начале и в конце учебного года. Педагогический контроль также включает в себя показатели тренировочной и соревновательной деятельности, исходный уровень состояния здоровья, физического развития, подготовленности.

Итоговые (заключительные) занятия объединения проводятся в форме практической сдачи нормативов по общефизической, специальной подготовке и контрольных схваток.

Формы демонстрации результатов обучения:

 - открытые занятия;

- участие в соревнованиях;

 - мастер-классы;

- показательные выступления.

Весь учебный материал программы распределён с учетом возраста обучающихся и направлен на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.

По общей физической подготовке: в течение года в соответствии с планом годичного цикла выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

По специальной физической подготовке: выполнение на оценку специальных упражнений борца и сдача контрольных нормативов.

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом (выполнять приём, защиту, контрприём в стойке и в партере, в соответствии с программным материалом).

По психологической подготовке: соблюдать режим дня, тренировочный режим. Выполнять упражнения различной трудности, требующих проявления волевых качеств.

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике программный материал.

Основными средствами обучения являются:

- упражнения для изучения техники, тактики дзюдо и совершенствование в ней; 

- общефизические упражнения;

- специальные физические упражнения; 

- борцовская практика.

8.Методические  материалы

Методы организации и проведения образовательного процесса

Словесные методы: описание, объяснение, рассказ, разбор. 
Наглядные методы: показ упражнений и техники приёмов дзюдо, использование учебных наглядных пособий, видеофильмов.

Практические методы: метод упражнений, метод разучивания по частям, метод разучивания в целом, соревновательная и борцовская практика.

При организации образовательной деятельности используются следующие педагогические технологии: личностно-ориентированная, технология уровневой дифференциации, обучение в сотрудничестве, иформационно-коммуникативная, групповая, игровая, здоровьесберегающая.

На учебно-тренировочных занятиях применяется дифференцированный подход к учащимся, учитывая их состояние здоровья, физическое развитие, двигательную подготовленность, а также знание навыков для самостоятельных занятий.

Реализация Программы через взаимосвязь содержания с организационно-методическими особенностями предполагает создание следующих психолого-педагогических условий:

1) уважение взрослых к человеческому достоинству детей, формирование и поддержка их положительной самооценки, уверенности в собственных возможностях и способностях;

2) использование в образовательной деятельности форм и методов работы с детьми, соответствующих их возрастным и индивидуальным особенностям (недопустимость, как искусственного ускорения, так и искусственного замедления физического развития детей);

3) построение образовательной деятельности на основе взаимодействия взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого ребенка и учитывающего социальную ситуацию его развития;

4) поддержка взрослыми положительного, доброжелательного отношения детей друг к другу и взаимодействия детей друг с другом в разных видах деятельности;

5) поддержка инициативы и самостоятельности детей в специфических для них видах деятельности;

6) возможность выбора детьми видов физической активности, участников совместной деятельности и общения;

7) защита детей от всех форм физического и психического насилия;

8) поддержка родителей (законных представителей) в воспитании детей, охране и укреплении их здоровья, вовлечение семей непосредственно в образовательную деятельность.

- Дидактические материалы:

- схемы и плакаты освоения технических приемов в дзюдо;

 - правила борьбы дзюдо;

- правила судейства в дзюдо;

- положение о соревнованиях по дзюдо. 

- Методические рекомендации:

- рекомендации по организации безопасной схватки,
 - рекомендации по организации безопасного падения при групповой тренировке.

-Методический материал:

- диагностические методики и контрольные нормативы по ОФП;

- учебно-методическая литература (учебники, пособия, журналы, методические разработки);

- обучающие видео - материалы. 
9. Воспитательная Программа отделения дзюдо
Актуальность программы 

С 1 сентября 2020 года вступил в силу Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся».

Президент Российской Федерации В.В. Путин отметил, что смысл предлагаемых поправок в том, чтобы «укрепить, акцентировать воспитательную составляющую отечественной образовательной системы». Он подчеркнул, что система образования не только учит, но и воспитывает, формирует личность, передает ценности и традиции, на которых основано общество. 

«Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде». (Статья 2, пункт 2, ФЗ № 304)

Адресат  программы

Рабочая программа воспитания предназначена для всех групп обучающихся, а также их родителей (законных представителей) детского объединения «Дзюдо» в возрасте 6-10 лет. 

Данная программа воспитания рассчитана на один учебный год.

Характеристика детского объединения

Деятельность объединения «Дзюдо» имеет спортивную направленность.

Обучающиеся имеют возрастную категорию детей от 6 до 10 лет.

Формы работы с обучающимися и их родителями (законными представителями) -  индивидуальные и групповые.

Цель, задачи и результат воспитательной работы

Цель воспитания 
- создание условий для формирования социально-активной, творческой, нравственно и физически здоровой личности, способной на сознательный выбор жизненной позиции, а также духовному и физическому самосовершенствованию, саморазвитию в социуме;

- обеспечение развития личности и ее социально-психологической поддержки, формирование личностных качеств, необходимых для жизни.

Задачи воспитания 
- способствовать развитию личности обучающегося, с позитивным отношением к себе, способного вырабатывать и реализовывать собственный взгляд на мир, развитие его субъективной позиции;

- развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы активной социальной деятельности;

- способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и использовать накапливаемый опыт в целях самосовершенствования и самореализации в процессе жизнедеятельности;

Результат воспитания 
· развитие самосознания учащихся; 
· формирование у них положительного самовосприятия и чувства своей изначальной 

ценности как индивидуальности, ценности своей жизни и других людей; 
· развитие свойств и качеств личности, необходимых для полноценного межличностного взаимодействия; 
· формирование уверенности в себе и коммуникативной культуры, навыков разрешения межличностных конфликтов; 
· укрепление адаптивности и стрессоустойчивости, оптимизма в отношении к реальности. 
Планируемые результаты реализации программы воспитания

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

— оказывать помощь членам коллектива, находить с ними общий язык и общие интересы.

Работа с коллективом обучающихся

Работа с коллективом обучающихся детского объединения нацелена на:

- формирование практических умений по организации органов самоуправления этике и психологии общения, технологии социального и творческого проектирования;

- обучение умениям и навыкам организаторской деятельности, самоорганизации, формированию ответственности за себя и других;

- развитие творческого, культурного, коммуникативного потенциала обучающихся в процессе участия в совместной общественно-полезной деятельности;

- содействие формированию активной гражданской позиции;

- воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему городу.   

Работа с родителями

Работа с родителями обучающихся детского объединения включает в себя:

– организацию системы индивидуальной и коллективной работы (тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации);

- содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение родителей в жизнедеятельность детского объединения (организация и проведение открытых занятий в течение учебного года);

- оформление информационных уголков для родителей по вопросам воспитания детей.

Календарный план воспитательной работы на 2022-2023 уч. год

Примерный календарный план воспитательной работы

объединения «Дзюдо» на 2022-2023 учебный год

Педагог дополнительного образования Негер Михаил Васильевич

	Модуль «Учебное занятие»

	№
	Мероприятие
	Задачи


	Сроки проведения
	Примечание

	1.
	Соревнования по дзюдо различного уровня (тренировочные, муниципальные, областные, всероссийские)
	Понимание ценности знаний и практических навыков, стремление к самосовершенствованию, приобретение навыков самостоятельного и рационального мышления
	В течении года
	

	Модуль «Воспитательная среда»

	СЕНТЯБРЬ

	1
	21.09.

Международный день мира
	Познакомить со значением слов МИР, СИМВОЛ, познакомить с символом мира; 
показать причины возникновения войн, пути разрешения конфликтов. 
2. Воспитывать патриотизм, ответственное отношение к сохранению мира на Земле. 

	
	

	ОКТЯБРЬ

	2
	Великие подвиги спортсменов России
	Воспитание у учащихся чувства уважения, внимания, гордости к знаменитым спортсменам


	
	

	НОЯБРЬ

	3
	Международный день толерантности
	Познакомить воспитанников с понятием «толерантность»;

выявить основные черты толерантности;

сформировать правильное представление о толерантном поведении.


	
	

	ФЕВРАЛЬ

	4
	День защитников Отечества
	Воспитывать чувство патриотизма;

развивать ловкость и сообразительность.


	
	

	МАРТ

	5
	Месячник медиации

(проведение мероприятий, направленных на возможность профилактики и раз-решения конфликтных ситуаций с применением медиа-тивных технологий)
	 - Формировать представления о различных вариантах человеческого общения;

- способствовать осмыслению конфликтной ситуации и путей выхода из нее.

- формирование навыков  правильного  выхода из конфликтной ситуации.


	
	

	АПРЕЛЬ

	6
	07.04.

Всемирный день здоровья
	Воспитывать бережное отношение к своему здоровью.
	
	

	МАЙ

	7
	День Победы
	Воспитание у обучающихся благодарной памяти о простых советских людях, победивших фашизм, чувства гордости за свою страну. Воспитание честности, благородства, сострадания. Содействовать воспитанию патриотизма и любви к своей «малой» Родине.
	
	

	Модуль «Работа с родителями»

	1.
	Организационное родительское собрание


	Знакомство родителей с целями и задачами обучения по данной ДООП, особенностями организации учебного процесса, режимом работы и учебным графиком 
	сентябрь
	

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей
	Решение вопросов социального и педагогического характера
	в течение учебного года
	

	3.
	Открытые занятия для родителей
	Знакомство родителей с промежуточными результатами работы объединения
	декабрь, апрель
	

	4.
	Итоговое родительское собрание
	Подведение итогов работы объединения, знакомство с результатами итоговой аттестации обучающихся
	май
	

	Модуль «Профилактика»

	1.
	Первичный инструктаж по ТБ, правилам пожарной безопасности, поведению на дорогах, поведению при угрозе ЧС и теракта
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся 
	сентябрь
	

	2.
	Проведение учений по эвакуации при ЧС
	
	октябрь
	

	3.
	Проведение бесед по антикоррупционному поведению
	Формирование социальной компетентности
	ноябрь
	

	4.
	Проведение бесед антинаркотической направленности 
	Противостояние манипуляциям
	декабрь
	

	5.
	Повторный инструктаж по ТБ, правилам пожарной безопасности, поведению на дорогах, поведению при угрозе ЧС и теракта
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся
	январь
	

	6.
	Проведение бесед по информационной безопасности в сети
	Формирование социальной компетентности
	февраль
	

	7.
	Беседы по профилак-тике разрешения конфликтных ситуа-ций с применением медиативных технологий
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся в конфликтных ситуа-циях
	март
	

	8.
	Проведение бесед о здоровом образе жизни
	Формирование социальной компетентности
	апрель
	

	9.
	Проведение бесед по правилам поведения на дорогах, в общественных местах в летнее время, по правилам поведения у водоемов
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся
	май
	


Оценка результативности реализации программы воспитания

Результат реализации программы воспитания обучающихся детского объединения «Дзюдо» 
	Показатели (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	Возможное
число
баллов
	Методы
диагностики

	1. Организационно - волевые качества

	1.1.  Терпение
	Способность переносить (выдерживать) нагрузки в течение определённого времени, преодолевать трудности
	Терпения хватает менее, чем на 0,5 занятия
	1
	Наблюдение 

	
	
	Более, чем на 0,5 занятия
	5
	

	
	
	На всё занятие
	10
	

	1.2.  Воля


	Способность активно побуждать себя к практическим действиям
	Волевые усилия ребенка побуждается извне
	1
	Наблюдение

	
	
	Иногда - самим ребёнком
	5
	

	
	
	Всегда - самим ребёнком
	10
	

	1.3.Самоконтроль
	Умение контролировать свои поступки (приводить к должному свои действия)
	Ребёнок постоянно действует под воздействием контроля извне
	1
	Наблюдение

	
	
	Периодически контролирует себя сам
	5
	

	
	
	Постоянно контролирует себя сам
	10
	

	2. Ориентационные качества

	2.1. Самооценка
	Способность оценивать себя адекватно реальным достижениям
	Завышенная
	1
	Анкетирование

	
	
	Заниженная
	5
	

	
	
	Нормально развитая
	10
	

	2.2. Интерес к занятиям в детском объединении
	Осознанное участие ребёнка в освоении образовательной программы
	Продиктован ребёнку извне
	1
	Тестирование

	
	
	Периодически поддерживается самим ребёнком
	5
	

	
	
	Постоянно поддерживается ребёнком самостоятельно
	10
	

	3. Поведенческие качества

	3.1. Конфликтность (отношение ребёнка к столкновению интересов (спору) в процессе взаимодействия)
	Способность занять определённую позицию в конфликтной ситуации
	Периодически провоцирует конфликты
	1
	Наблюдение


10. Список литературы
Литература для педагога:

1. Доскин В.А., Голубева Л.Г. Растём здоровыми - Москва: Просвещение, 2012.

2. Захаров Е.Н., Карасев А.В. Энциклопедия физической подготовки - Москва Лептос, 1994.

3. Каралашвили Е.А. Физическая минутка - Москва: Сфера, 2001.

4. Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б. Развивающая педагогика оздоровления.-Москва: Линка-Пресс, 2000.

5. Кузнецов В.С., Колодницкий Г,А. Упражнения и игры с мячами - Москва: ФиС, 2002.

6. Кузнецова В.М. Минуты здоровья - Мурманск: НИЦ «Пазори», 2001.

7. Лазарев МЛ. Здравствуй!: Программа формирования здоровья детей дошкольного возраста.- Москва: Академия, 1997.

8. Рунова М., Пукинская М., Неделя здоровья// Дошкольное воспитание,-2001.- № 4.-с.11-17.

9. Рунова
М. Характеристика модели оптимального двигательного режима Дошкольное воспитание.-1999.-№ 12.-c.38-42.

10. Страковская В.Л, 300 подвижных игр для оздоровления детей - Москва: Новая школа, 2010.

11. Сухарев А. Концепция укрепления здоровья детского и подросткового населения России. Школа здоровья.-2010.№ 2.-с.45.

12. Филиппова С.К. На физкультуру, мальчики! На физкультуру, девочки! дошкольное воспитание.-2002.№ 6.-с.31.

13. Чепурных Е. Социальная значимость здоровья в системе образования. Школа здоровья.-2000.-Х°2.-С. 51.

14. Харисов Ф.Ф. Здоровье через образование и движение. Школа здоровья.-2000,- №2.-c.15.

Литература для обучающихся и родителей (законных представителей)

1.Вахун М. Дзюдо: Основы тренировки. – Минск: Полымя, 1983. – 127 с.

2.Гавердовский  Ю.К. Обучение спортивным упражнениям – М.: Физкультура и спорт, 2007. – 911 с.

3. Губа В.П. Основы спортивной подготовки. – М.: Советский спорт, 2012 – 384 с.

4. Дворкин JI.C. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт – Ростов-на-Дону: Феникс, 2001. – 382 с.

5. Ерегина С.В. Дзюдо: программа спортивной подготовки для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. – М.: Советский спорт, 2005.

6. Ерегина С.В. Комплексная оценка физической подготовленности дзюдоистов. – М.: Детский тренер, выпуск № 2, 2007.

7. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – 2-е изд., перераб. и доп. – М: СпортАкадемПресс, Физкультура и спорт, 2006.

8. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо.

9. Шулика Ю.А., Коблев Я.К., Невзоров В.М., Схаляхо Ю.М. Дзюдо. Система и  борьба. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006, 794 с.
Перечень Интернет-ресурсов:

- Спорт.ру —ежедневные спортивные новости и аналитические обзоры спортивных журналистов. Комментарии российских тренеров и специалистов;
- ФизкультУРА —видео, статьи, программы, книги о спорте, воспитании, оздоровлении, физиологии, материал по методике и технике обучения.

- Sports.ru —ежедневные спортивные новости и аналитические обзоры спортивных журналистов. Текстовые трансляции спортивных событий; инфографика. Комментарии российских тренеров и специалистов. Форум;
- consultant.ru — законодательство в сфере физической культуры и спорта;
- judo.ru - Федерация дзюдо России.

- sambo.com -  Дзюдо и самбо в России.
Приложение 1
Контрольные нормативы

комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется 2 раза в год: в начале и в конце учебного года (входящие, итоговые).

Контрольные испытания

	виды упражнений
	Возраст 6 – 7 лет

	
	Отличный уровень
	Хороший уровень
	Удовлетворительный уровень

	Подтягивание из виса на перекладине
	М 3
	2
	1

	Вис на перекладине 
	Д 45 секунд
	30 секунд
	20 секунд

	Челночный бег 3/10
	М 10,1 и ниже

Д 10,3 и ниже
	10,3-11,0

10,6-11,3
	11,4 и ниже

11,9

	Прыжки в длину с места
	М 135  и выше

Д 125 и выше
	115 – 120

100 - 110
	100 и ниже

85 и ниже


	виды упражнений
	Возраст 7 – 8 лет

	
	Отличный уровень
	Хороший уровень
	Удовлетворительный уровень

	Подтягивание из виса на перекладине
	М 4
	2-3
	1

	Вис на перекладине 
	Д 60 секунд
	45 секунд
	30 секунд

	Бег 30 метров
	М 5,8 секунд

Д 6,1 секунд
	6,2

6,5
	6,6

6,9

	Челночный бег 3/10
	М 10,1 и ниже

Д 10,3 и ниже
	10,3-11,0

10,6-11,3
	11,4 и ниже

11,9

	Прыжки в длину с места
	М 135  и выше

Д 125 и выше
	115 – 120

100 - 110
	100 и ниже

85 и ниже


	виды упражнений
	Возраст 8 – 9 лет

	
	Отличный уровень
	Хороший уровень
	Удовлетворительный уровень

	Подтягивание из виса на перекладине
	М 5
	3 - 4
	2

	Вис на перекладине 
	Д 60 секунд
	45 секунд
	30 секунд

	Бег 30 метров
	М 5,7 секунд

Д 5,8 секунд
	6,2

6,3
	6,5

6,6

	Челночный бег 3/10
	М 8,8 и ниже

Д 9,3 и ниже
	9,9-9,3

9,7-10,3
	10,2 и ниже

10,8

	Прыжки в длину с места
	М 170  и выше

Д 160 и выше
	130 – 150

125 - 150
	120 и ниже

110 и ниже


	виды упражнений
	Возраст 9 – 10 лет

	
	Отличный уровень
	Хороший уровень
	Удовлетворительный уровень

	Подтягивание из виса на перекладине
	М 7
	5-6
	4

	Бег 30 метров
	М 5,6 секунд

Д 5,7 секунд
	5,7

6,0
	5,8

6,2

	Челночный бег 3/10
	М 8,4 и ниже

Д 9,0 и ниже
	8,9

9,4
	9,4 и ниже

9,7

	Прыжки в длину с места
	М 178  и выше

Д 165 и выше
	162

147
	146 и ниже

124 и ниже


Специальная физическая подготовка

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны.

Упражнения на борцовском мосту:  вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра.

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу.
Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.



Номера заданий для игр в касания:

	№ п/п
	Место касания
	Способы касания руками

	
	
	Любой
	Правой
	Левой
	Обеими

	1.
	Затылок
	1
	11
	12
	31

	2.
	Спина
	2
	13
	14
	32

	3.
	Поясница
	3
	15
	16
	33

	4.
	Передняя часть живота
	4
	17
	18
	34

	5.
	Левая часть живота
	5
	19
	20
	35

	6.
	Левая подмышечная впадина
	6
	21
	22
	36

	7.
	Левое плечо
	7
	23
	24
	37

	8.
	Правая часть живота
	8
	25
	26
	38

	9.
	Правая подмышечная впадина
	9
	27
	28
	39

	10.
	Правое плечо
	10
	29
	30
	40


Способы усложнения игр:

· Место касания прикрывать нельзя

· Место касания прикрывать можно

· Захватывать руки соперника нельзя

· Захватывать руки соперника можно

· Ограничение площади игрового поля

· Запрещение отступать

· Менее подготовленный учащийся получает гандикап

· Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).

Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 секунд, максимально – 10 секунд). Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор). 

	№ п/п
	Зоны (части тела) захватов – упоров, выполненных руками
	Особенности захвата

	
	Левой
	Правой
	Не прижимая руку к туловищу
	Прижимая руку к туловищу

	
	
	
	Захват изнутри
	Захват снаружи
	Захват изнутри
	Захват снаружи

	1.
	Правую кисть
	Левую кисть
	1
	18
	35
	52

	2.
	Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	19
	36
	53

	3.
	Упор в живот
	Левую кисть
	3
	20
	37
	54

	4.
	Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	21
	38
	55

	5.
	Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	22
	39
	56

	6.
	Левую кисть
	Левую кисть
	6
	23
	40
	57

	7.
	Правую кисть
	Правую кисть
	7
	24
	41
	58

	8.
	Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	25
	42
	59

	9.
	Правую кисть
	Упор в живот
	9
	26
	43
	60

	10.
	Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	27
	44
	61

	11.
	Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	28
	45
	62

	12.
	Левое предплечье
	Левую кисть
	12
	29
	46
	63

	13.
	Левый локоть
	Левую кисть
	13
	30
	47
	64

	14.
	Левое плечо
	Левую кисть
	14
	31
	48
	65

	15.
	Левую кисть
	Правое предплечье
	15
	32
	49
	66

	16.
	Правую кисть
	Правый локоть
	16
	33
	50
	67

	17.
	Правую кисть
	Правое плечо
	17
	34
	51
	68


Данный игровой материал одновременно является упражнением определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда ребенок научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. 

Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его попытки к действиям и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение соперника, учит детей пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать его слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за выходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементов техники борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил:

· Соревнования проводятся на ковре, площадках с очерченным кругом  3, 4, 6 м.

· В соревнованиях участвуют все обучающие

· Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы выявить победителя

· Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной площади

Игры в теснение являются практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.

Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. Суть игры – начать поединок, находясь в различных позах и положениях, относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок даже в невыгодных условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия соперника. На этой основе предлагаются следующие положения при проведении игр в дебюты: 

· Спина к спине

· Левый бок к левому (и наоборот)

· Левый бок к правому

· Один соперник на коленях, другой – стоя

· Оба соперника на коленях

· Соперники лежат на спине

· Соперники стоят на борцовском мосту

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться ковра заранее указанной частью тела, оказался сзади за спиной, сбил соперника на колени или положил на лопатки.

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Время, отводимое на решение поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд.

Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания захватом за руки, за палку, перетягивание каната.

Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.
Приложение 2
Основы техники:

Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) – на 900, 1800  с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению  к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.

Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.

Броски – Nage Waza

1. Боковая подсечка – De Ashl-Barai
2. Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma
3. Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi
5. Отхват – O Soto Gari
6. Бросок через бедро – O Goshi
7. Зацеп изнутри – O Uchi Gari
8. Бросок через спину – Seol Nage
Приемы борьбы лежа – Ne Waza
1. Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame
3. Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом – Tate Shiho Gatame
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi Gatame.

Самооборона

Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

Основы тактики:

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.

Тактика ведения поединка:

· Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие)

· Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику)

· Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера

· Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа

· Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения

Тактика участия в соревнованиях:

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
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