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Дополнительная общеразвивающая  программа

по

«Дзюдо»

физкультурно-спортивной направленности

                Возраст детей: 6 – 18 лет.

               Срок реализации: 4 года.

Тренер-преподаватель 
Сефиханов Э.С.
Пояснительная записка.
Дополнительная ообщеразвивающая  программа «Дзюдо»  относится к программам физкультурно-спортивной направленности.  Реализуется программа на базе государственного бюджетного учреждения Республики Дагестан спортивная школа "Белиджди" Учебные занятия проводятся в специально оборудованном спортивном зале.


Программа  разработана в соответствии

Программа  разработана на основании Федерального закона от 29.12.2012 года № 273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации», Приказом Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным  общеразвивающим программам»

Устава Учреждения, санитарно-эпидемиологических требований к учреждениям дополнительного образования детей (СанПиН 2.4.4.3172-14), Положения о дополнительных общеразвивающих программах, реализуемых в МБОУ «Каменногорский ЦО»
По уровню усвоения – разноуровневая. 
По типу программа – общеразвивающая. 

По цели обучения - спортивно - оздоровительная. 

По виду программа  - модифицированная

Актуальность и педагогическая целесообразность состоит в том, что в секции не только пропагандируется здоровый образ жизни, но и вырабатываются положительные социальные качества личности – выносливость, выдержка, самообладание. 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.

Цель: Развитие физических способностей  детей, оздоровление детского организма, обучение приемам дзюдо. Программа предусматривает решение следующих задач: 
Обучающие: 
1. Обучать жизненно важным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках, борьбе.

2. Обучать технике спортивного единоборства дзюдо.

3. Обучать самостоятельным способам контроля за физической нагрузкой: страховка и само-страховка, передвижение по татами, повороты туловища, захваты.

Развивающие:

1. Активизировать двигательную деятельность с общей развивающей направленностью.

2. Совершенствовать физические природные данные.

3. Активно развивать сознание, мышление, самостоятельность.

Воспитательные: 

1. Формировать готовность применять полученные знания и навыки для защиты добра и справедливости.

2. Воспитывать чувство патриотизма и таких нравственных качеств, как честность, доброжелательность, толерантность, упорство, аккуратность и дисциплинированность.

 Направления программы
-    формирование и развитие спортивных способностей обучающихся;

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

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

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

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

- профессиональная ориентация обучающихся;

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся;

- подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки, в том числе из числа обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов;

- социализация и адаптация обучающихся к жизни в обществе;

- формирование общей культуры обучающихся
Реализация программы осуществляется в соответствии со следующими принципами деятельности 
1. Свободный выбор ребенком видов и сфер деятельности;
2. Ориентация на личностные интересы, потребности и  способности ребенка;
3. Возможность свободного самоопределения и самореализации детей;
4. Единство обучения, воспитания, развития;
5.Практико-деятельностная основа образовательного процесса.
Отличительные особенности данной программы – доступность и упрощенность. По ней могут обучаться дети с 6 лет. При наборе учитываются возрастные особенности детей, а также объективные закономерности развития, формирование систем организма, двигательных и других функций. 
Организационно-педагогические условия реализации программы
Возраст детей: 6-18 лет.
Форма обучения: очная

Форма организации занятий – аудиторная 
Формы и режим аудиторных занятий.

- тренировка;

- соревнования;

-индивидуально-групповая.

               Основные приемы работы педагога: демонстрация приема дзюдо, тренировочные упражнения, наблюдение за выполнением приема детьми, участие в соревнованиях.

Режим занятий
2 – 5 год обучения –  3 раза в неделю по 2 часа всего 6 часов в неделю – 216 часов в год;




3 раза в неделю по 2 часа всего 6 часов в неделю – 216 часов в год.

                                   3 раза в неделю по 2 часа всего 6 часов в неделю – 216 часов в год.
     Наполняемость группы: 2 год – не менее 12 человек; 3год – не менее 10 человек. Группы 4-5 года обучения – не менее 8 человек
Ожидаемые результаты освоения программы.

Предметные:

2 год обучения (базовый)
Должны знать:
-  Выполнить нормативы:

    по технике 4кю, оранжевый пояс – согласно программе

    по физической подготовке – согласно нормативам для контроля развития    

    физических качеств на соревнованиях и тренировочных занятиях.

- Иметь представление:
· Об  истории борьбы дзюдо.

· Об  истории олимпийских игр.

· О физических качествах человека и общих правилах определения уровня их развития.

· О правилах использования закаливающих процедур.

· Об осанке и правилах использования комплекса упражнений для формирования правильной осанки.

- Должны уметь:
· Определять уровень физических качеств человека (силы, быстроты, гибкости)

· Демонстрировать уровни двигательной подготовленности.

3 - 5 год обучения (продвинутый0
-  Выполнять зачетные требования  для контроля развития физических качеств согласно программе.

-  По соревновательной подготовке выполнить 2-й юношеский разряд.   

- Иметь представление:
· О разновидностях физических упражнений.

· Об элементах подготовки борцов дзюдо.

· Об особенностях выполнения бросков дзюдо.

· Уметь выполнять комплексы упражнений для развития силы, быстроты, гибкости, координации.

- Демонстрировать уровни двигательной подготовленности.

Личностные:

· создавать эмоционально значимую среду для развития ребёнка и переживания им «ситуации успеха»;

· создавать условия для приобретения общих (универсальных) способов действия (способностей и умений), позволяющих человеку понимать ситуацию, достигать результатов в разных видах  деятельности, что составляет основу (сущность) компетентностного подхода в дополнительном образовании.

Коммуникативные:

· коммуникативная компетентность (владение различными средствами устного общения; выбор адекватных ситуациям форм вербального и невербального общения, способов формирования и формулирования мысли; владение способами презентации себя и своей деятельности);

· организаторская компетентность (планирование и управление собственной деятельностью; владение навыками контроля и оценки деятельности; способность принимать ответственность за собственные действия; владение способами совместной деятельности).  

Программа обеспечивает становление ряда специальных компетентностей:

· способность быстрого реагирования и быстрого принятия решений в условиях дефицита времени, формирование базовой техники игровых приемов;
· способствует осознанию и дифференциации личностно-значимых интересов личности;

· выполняет защитную функцию по отношению к личности, компенсируя ограниченные возможности индивидуального развития детей в условиях общеобразовательной школы реализацией личностного потенциала в условиях дополнительного образования.

Виды аттестации: промежуточная
Формы подведения итогов  и способы оценки личных достижений детей: 

      Результативность обучения отслеживается путем сдачи нормативов: по физической, технической, теоретической  подготовленности, а также в процессе соревнований, учебно-тренировочных занятий, турниров, показательных выступлений.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ.

Нормативы второго года обучения.

	Контрольные упражнения
	Б А Л Л Ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на низкой перекладине, раз
	11 – 12 
	9 – 10 
	7 – 8 
	9 – 10 
	7 – 8 
	5 – 6 

	Прыжок в длину с места, см
	115 – 120 
	110 – 115 
	100 – 110 
	100 – 110 
	90 – 100 
	80 – 90 

	Наклон вперед, не сгибая ног
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола

	Бег на 30 м с высокого старта, с
	9,8
	10,2
	10,4
	10,4
	10,8
	11,2

	Бег на 1000 м
	Без учета времени


Нормативы третьего года обучения.

	Контрольные

упражнения
	Б а л л ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе лежа согнувшись, раз
	6 
	5 
	4 
	15 – 20  
	12 – 15 
	10 – 12 

	Прыжок в длину с места, см
	145 – 150 
	140 – 145 
	130 – 140 
	135 – 140 
	125 – 135 
	115 – 125 

	Наклон вперед, не сгибая ног
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола

	Бег на 30 м, с
	6,0 – 5,8 
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3 
	7,0 – 6,8

	Бег на 1000 м
	Без учета времени


Нормативы 4-5 года обучения.

	Контрольные упражнения
	Б а л л ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе, раз
	8 
	7 
	6 
	17 – 20 
	12 – 17 
	9 – 12 

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160 
	140 – 150 
	130 – 140 
	145 – 150 
	135 – 145 
	125 – 135 

	Бег на 30 м, с
	5,8 – 5,6 
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег на 1000 м, мин.
	5,00
	5,30
	6,00
	6,00
	6,30
	7,00


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
2 год обучения
	Разделы подготовки
	Всегг чсов
	Формы текущего контроля и промежуточной аттестации

	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1. Физическая подготовка.


	45
	15


	30


	Наблюдение. Зачет.

Игры.

	2. Технико-тактическая подготовка.
	58
	18
	30
	Наблюдение.

Зачет. Игры.

	3. Психологиче-ская подготовка:

а) волевая подготовка;

б) нравственная подготовка
	15

	7

	8
	Наблюдение. Зачет.

Соревнование. Игры.

	4. Теория, практика и методика освоения дзюдо:

а) техника дзюдо;

б)инструкторская практика

в) судейская практика;

г) зачеты;

д) восстановитель-ные мероприятия (реабилитация)
	72

	16

	56


	Наблюдение.

Анализ.

Тестирование.

	5. Соревнователь-ная подготовка.и участие в соревнованиях
	26
	-
	26
	Результативность за год.

	ИТОГО:
	216
	
	
	


Содержание дополнительной образовательной программы

                                                         2 год  обучения.  
1. Физическая подготовка 
1.1.Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития специальных физических качеств:

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости в процессе тренировок с партнером.

Имитационные упражнения с набивным мячом.

1.2 Общая физическая подготовка.

Упражнения для развития общих физических качеств:

 силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости в упражнениях из других видов спорта, подвижных играх.
2. Технико-тактическая подготовка 
2.1 Основы техники.
-  Стойки, передвижения, повороты, упоры, нырки, уклоны, страховка, самостраховка партнера.

- Оказание помощи  при подбивке, рывке, толчке, тяге.

- Сближение с партнером – «подшагивание», подтягивание к партнеру, подтягивание партнера  - «отшагивание», отталкивание от партнера, отталкивание партнера.

- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.

- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний,  болевых, удушений посредством многократного их проведения.

Броски.
1. Боковая подсечка

2. Передняя подсечка в колено

3. Передняя подсечка

4. Бросок через бедро скручиванием

5. Отхват

6. Бросок через бедро

7. Зацеп изнутри

8. Бросок через спину

Приемы борьбы лежа.

1. Удержание сбоку

2. Удержание сбоку с выключением руки

3. Удержание поперек

4. Удержание со стороны головы захватом пояса

5. Удержание верхом

6. Рычаг  локтя через бедро от удержания сбоку

Самооборона.

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

2.2 Основы тактики.

- Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых приемов.

- Техника ведения поединка.

- Техника участия в соревнованиях.
3. Психологическая подготовка 
3.1 Волевая подготовка.

Упражнения для развития волевых качеств, средствами дзюдо.

Решительности, настойчивости, выдержки, смелости.

3.2 Нравственная подготовка.

Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами дзюдо.

(Трудолюбие, взаимопомощь, дисциплинированность, инициативность).
4. Теория, практика и методика освоения дзюдо 
4.1  Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий. 4.2   Этикет в дзюдо.

4.2  Техника дзюдо.

4.3. Инструкторская практика.

4.4. История дзюдо.

4.5  Запрещенные приемы в дзюдо.

4.6 Правила в дзюдо.

4.7 Строение тела, его особенности.
5. Соревновательная подготовка 

     Участие в 2-4 соревнованиях во второй половине года.
3 год обучения

	Разделы подготовки
	Всегг чсов
	Формы текущего контроля и промежуточной аттестации

	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1. Физическая подготовка.
	40
	10

	30


	Наблюдение. Зачет.

Игры.

	2. Технико-тактическая подготовка.
	50
	18
	32
	Наблюдение.

Зачет. Игры.

	3. Психологиче-ская подготовка:

а) волевая подготовка;

б) нравственная подготовка
	25

	11

	14
	Наблюдение. Зачет.

Соревнование. Игры.

	4. Теория, практика и методика освоения дзюдо:

а) техника дзюдо;

б)инструкторская практика

в) судейская практика;

г) зачеты;

д) восстановитель-ные мероприятия (реабилитация)
	85

	24

	61

	Наблюдение.

Анализ.

Тестирование.

	5. Соревнователь-ная подготовка.и участие в соревнованиях
	16
	-
	16
	Результативность за год.

	ИТОГО:
	216
	63
	153
	


                                                       3 год обучения.
1. Физическая подготовка 

1.1 Специальная физическая подготовка

           Упражнения для развития мышц шеи.
- поединки для развития силы

- поединки для развития быстроты

- поединки для развития выносливости

- поединки для развития гибкости

- поединки для развития ловкости

     1.2 Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика. Для развития быстроты.

Гимнастика. Для развития силы.

Тяжелая атлетика. Для развития силы.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты.

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол

Лыжные гонки.

Плавание.
  2 Технико-тактическая подготовка 
  2.1Техника.
   Само-страховка, выведение противника из равновесия «кузуши», захваты для проведения       бросков, проведение поединков с односторонним сопротивлением, имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, имитация  бросков с закрытыми глазами.

Броски.
1. Задняя подсечка

2. Подсечка изнутри
3. Бросок через бедро захватом ворота

4. Бросок через бедро с захватом ворота и рукава

5. Подсечка в темп шагов
6. Передняя подножка

7. Подхват под две ноги

8. Подхват изнутри

Приемы борьбы лежа.
1. Удержание сбоку захватом из-под руки

2. Удержание сбоку захватом своей ноги

3. Обратное удержание сбоку

4. Удержание  со стороны головы захвата руки и пояса

5. Удержание поперек захватом дальней руки

6. Удержание верхом захватом руки

       Самооборона.
Защита от ударов: прямого удара, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху.

2.2Тактика.
Тактика проведения технико-тактических действий.
Однонаправленные комбинации, разнонаправленные комбинации.

Тактика ведения поединка.
- сбор информации
- оценка обстановки

- цель поединка

Тактика участия в соревнованиях.
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, настройка.
3 Психологическая подготовка 
3.1 Волевая подготовка.
 Упражнения для воспитания волевых качеств:
   смелости, настойчивости, решительности, инициативности.

3.2 Нравственная подготовка.
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера.
4. Теория, практика и методика освоения дзюдо 
4.1 Теория и методика освоения дзюдо.
Врачебный контроль и самоконтроль.
Самоконтроль дзюдоиста, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление.

4.2 Основы техники.
Основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контактах, расположениях. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит.
4.3 Методика тренировки.
Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.

4.4 Правила соревнований.
Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация соревнований. Татами.

4.5 Классификация техники дзюдо.
Классификация техники дзюдо. Броски, удержания, болевые. Японские термины.

4.6 Анализ соревнований.
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.
4.7 Судейская практика

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи - секундомериста. Участие в показательных выступлениях.

5. Соревновательная подготовка   

 5.1 Участие в 3 – 6 соревнованиях в течение года.

 5.2 Зачетные требования: выполнить нормативы УТГ первого года обучения
4-5  год обучения
	Разделы подготовки
	Всегг чсов
	Формы текущего контроля и промежуточной аттестации

	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1. Физическая подготовка.
	50
	10

	40


	Наблюдение. Зачет.

Игры.

	2. Технико-тактическая подготовка.
	60
	18
	42
	Наблюдение.

Зачет. Игры.

	3. Психологическая подготовка:

а) волевая подготовка;

б) нравственная подготовка
	15

	4

	11
	Наблюдение. Зачет.

Соревнование. Игры.

	4. Теория, практика и методика освоения дзюдо:

а) техника дзюдо;

б)инструкторская практика

в) судейская практика;

г) зачеты;

д) восстановительные мероприятия (реабилитация)
	67

	14

	61

	Наблюдение.

Анализ.

Тестирование.

	5. Соревновательная подготовка.и участие в соревнованиях
	24
	-
	24
	Результативность за год.

	ИТОГО:
	216
	46
	170
	


1. Физическая подготовка 

1.1 Специальная физическая подготовка

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе.

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контр-бросков).

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением).

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.

1.2 Общая физическая подготовка.
            Упражнения из других видов спорта и другие виды двигательной деятельности.
2. Технико-тактическая подготовка 
     2.1 Техника.
- Совершенствование  техники выполнения:  «стержневых» (ударных) бросков, болевых удержаний, удушений, комбинаций, контрприемов.

- Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаимного расположения, дистанциях, продвижениях.

          Техника 3 кю, зеленый пояс.
Броски:
1. зацеп снаружи

2. Бросок через бедро захватом за пояс

3. Боковая подножка (седом) с падением

4. Бросок через ногу в сторону

5. подсад голенью

6. передняя подсечка под отставную ногу

7. Бросок через голову

8. мельница

9. Бросок захватом двух ног

       Приемы борьбы лежа.
1. Удушающий предплечьем спереди

2. Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх

3. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз

4. Удушающий сзади  плечом и предплечьем с упором в затылок

5. Удушающий сзади двумя отворотами

6. Удушающий отворотом сзади, выключая руку

7. Узел поперек

8. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами

      Самооборона.
Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами). Сопровождение противника  захватом двух пальцев его руки.

2.2 тактика.
Тактика проведения технико-тактических действий:
- однонаправленные комбинации

- разнонаправленные комбинации

- тактика ведения поединка

- тактика участия в соревнованиях.

3. Психологическая подготовка      
      3.1 Волевая подготовка:
 для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления.

 для воспитания смелости: проведение поединков с сильными, титулованными противниками.

Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем нарастающего  сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных бросков.
      3.2 Нравственная подготовка.
Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими дзюдоистами со стороны старших.
4. Теория, практика и методика освоения дзюдо      

       4.1Теория и методика освоения дзюдо:
- анализ соревнований

- дзюдо в России

- гигиенические знания

- терминология дзюдо

4.2 Инструкторская практика.
Организация и руководство группой. Подача команд. Показ общеразвивающих и специальных упражнений. Обучение броскам, удержаниям, болевым, удушениям.
     4.3 Судейская практика.
Участие в судействе  соревнований в качестве углового судьи, арбитра, помощника секретаря. Участие в показательных выступлениях.
5 Соревновательная практика 
5.1. Принять участие в 4-8 соревнованиях в течение года.

      5.2  Рекреация. Отдых и восстановление организма дзюдоиста.
Примерная структура занятия.

 1. Организационный момент. Подготовка обучающихся к учебному занятию (наличие спортивной формы, обуви, справки от врача, если ребенок был ранее болен).
 2. Подготовительная часть занятия  (общеразвивающие упражнения).
 3. Основная часть занятия:  (технико-тактические упражнения,  овладение новыми приёмами, умениями, навыками,  подвижные игры, поединки).

 4. Упражнения на восстановление.


 5. Подведение итогов занятия.
Техника дзюдо строится на основе усвоения  различных приемов, стилей и направлений.

 Дзюдо является базой обучения работе руками и ногами на ближней, средней и дальней дистанции.

     В ближнем бою используются броски, удержание, волевые приемы.

     При обучении техники страховки, само-страховки, падений используется следующий порядок обучения:

1. Разминка.

2. Показ приема или движения в быстром и медленном исполнении (педагог или старший воспитанник).

3. Выполнение приема каждым воспитанником под контролем педагога.

4. Отработка приема индивидуально, в паре, в группе.    
 Степень физических нагрузок от занятия к занятию увеличивается поэтапно, на основе уже достигнутых воспитанниками результатов с обязательной сменой спортивных занятий: игра с мячом, прыжки (разных видов), бег, спортивные и подвижные игры.

     Изучение новых приемов осуществляется в первой половине основной части тренировок. Совершенствование и отработка изученного на занятии приема производится во второй половине занятия. 

     Упражнения для разминки и общего развития детей подбираются таким образом, чтобы они развивали силу, выносливость, точность выполнения приема. 

     Для детей 2-го года обучения педагог включает в занятия больше игровых моментов и упражнений. Смещая акцент на борцовскую технику со специальной направленностью, уменьшая при этом время на отработку приемов и технику перемещения вследствие быстрой эмоциональной утомляемости детей 1-го года обучения.
     Варианты разминок в начале занятий:

1. Вариант «А»   (25 – 30 минут) – является занятием по общей физической подготовке (ОФП), которое преследует цели развития гибкости, выносливости, силы, ловкости и быстроты.
2. Вариант « Б»  (15 – 20 минут) – проводится интенсивная разминка для общего разогрева мышц перед технической работой. Может проходить в виде игровой тренировки.

3. Вариант « В»  (7 – 10 минут) – комбинированный, когда разминка ведется с максимальной интенсивностью, после чего проводятся разминочные упражнения, входящие в основную часть тренировки с чередующимся обучением новым приемам борьбы.

     Все варианты разминки включают следующие приемы и способы ОФП: бег, ходьба, кувырки, перекаты, прыжки, падения, толчки (для отработки умения правильно и безопасно подать), игры с мячом и скакалкой, подножки.

     На занятиях используются видеозаписи  соревнований по дзюдо с наглядной демонстрацией изучаемых приемов.

          Основные приемы работы педагога: демонстрация приема дзюдо, тренировочные упражнения, наблюдение за выполнением приема детьми, участие в соревнованиях.

     Дидактический материал: таблицы, схемы, плакаты, видеозаписи.



Оценочные материалы.
        Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации (см. диагностику – нормативы).
Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводятся на следующий год обучения или зачисляются на следующий этап подготовки.

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, продолжают  повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном невыполнении норм, такие обучающиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ..

Нормативы второго года обучения.

	Контрольные упражнения
	Б А Л Л Ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на низкой перекладине, раз
	11 – 12 
	9 – 10 
	7 – 8 
	9 – 10 
	7 – 8 
	5 – 6 

	Прыжок в длину с места, см
	115 – 120 
	110 – 115 
	100 – 110 
	100 – 110 
	90 – 100 
	80 – 90 

	Наклон вперед, не сгибая ног
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола

	Бег на 30 м с высокого старта, с
	9,8
	10,2
	10,4
	10,4
	10,8
	11,2

	Бег на 1000 м
	Без учета времени


Нормативы третьего года обучения.
	Контрольные

упражнения
	Б а л л ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе лежа согнувшись, раз
	6 
	5 
	4 
	15 – 20  
	12 – 15 
	10 – 12 

	Прыжок в длину с места, см
	145 – 150 
	140 – 145 
	130 – 140 
	135 – 140 
	125 – 135 
	115 – 125 

	Наклон вперед, не сгибая ног
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами рук пола

	Бег на 30 м, с
	6,0 – 5,8 
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3 
	7,0 – 6,8

	Бег на 1000 м
	Без учета времени


Нормативы четвертого года обучения.

	Контрольные упражнения
	Б а л л ы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе, раз
	8 
	7 
	6 
	17 – 20 
	12 – 17 
	9 – 12 

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160 
	140 – 150 
	130 – 140 
	145 – 150 
	135 – 145 
	125 – 135 

	Бег на 30 м, с
	5,8 – 5,6 
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег на 1000 м, мин.
	5,00
	5,30
	6,00
	6,00
	6,30
	7,00


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое 

физическое качество 


	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота 
	Бег на 30 м (не более 5 с) 

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

	Выносливость 
	Бег 800 м (не более 4 мин.) 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (на менее 6 раз) 

	Силовая 

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

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

	Скоростно-силовые 

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

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

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


Используемая литература.

Для педагога:
1. Зуков А.Г. и др. «Боевое самбо для всех». Хмельницкий, 1991 год. Издательство «Спорт.

2. Свищев И.Д. и др. «Дзюдо. Программа для учреждений дополнительного образования». Москва, 2003 год. Издательство «Спорт».

3. Чумаков Е.М. «Сто уроков борьбы самбо». Москва, 1998 год. Издательство «Спорт».

4. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. «Психология физического воспитания и спорта». Москва, 2000 год. Издательство «Академия».

Для воспитанников:
1. Зуков А.Г. и др. «Боевое самбо для всех». Хмельницкий, 1991 год. Издательство «Спорт.

2. Чумаков Е.М. «Сто уроков борьбы самбо». Москва, 1998 год. Издательство «Спорт».
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