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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Современная система подготовки спортсмена является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические условия. Тренировка является важнейшей составной частью системы подготовки спортсмена, представляет собой специализированный педагогический процесс, основанный на использовании физических упражнений с целью совершенствования различных качеств, способностей обеспечивающих достижение наилучших результатов. Решаются общие и частные задачи, которые, в конечном счете обеспечивают спортсмену крепкое здоровье, идейное, нравственное и интеллектуальное воспитание, гармоническое физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, высокий уровень моральных и волевых качеств, также знаний и навыков в теории и методики избранного вида спорта.

Борьба сегодня - это эффективная система формирования физического здоровья, воспитания духовно-нравственных качеств личности, пропаганды честного поединка, взаимопомощи, силы духа и воли.

Цель подготовки борцов заключается в достижении физического и нравственного совершенства.

Образовательная программа по вольной борьбе составлена в соответствии с Законом РФ «Об образовании» и Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, нормативным документам Министерства образования РФ и Федерального агентства по физической культуре и спорту, регламентирующим работу спортивных школ. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки юных борцов  с учётом  социокультурной  среды ближайшего окружения ребёнка.

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагает решение следующих задач:

● привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;
●   содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся;

●   воспитание волевых, морально-этических и эстетических качеств;

●   подготовка спортсменов высокой квалификации.

Отличительная особенность данной программы - разработка и реализация технологий обучения движениям юных борцов, не имеющих достаточного двигательного опыта.

Учебный план, рассчитанный на 7-летнее обучение и широкого возрастного диапазона учащихся   предусматривает теоретическую, физическую, психологическую, интегральную подготовку.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специфических особенностей занимающихся.

Она обеспечивает обучающимся свободный выбор индивидуального двигательного развития, осуществляемого на этапах обучения, логически переходящего со ступени начальной подготовки (младший школьный возраст) к учебно-тренировочной (средний, старший школьный возраст) и углубленного спортивного совершенствования, обеспечивающего одарённым юным спортсменам разностороннее физическое развитие, достижение высоких спортивных результатов.

Настоящая программа является документом, в котором представлены основные принципы педагогической деятельности, наиболее полно обеспечивающие целенаправленное преобразование физического потенциала юных спортсменов, способствующие углублению и расширению объёма базовых знаний, исходя из индивидуальных интересов ребёнка с учётом их возрастных особенностей и уровня физической подготовки.

Главной целью программы является гармоничное физическое и духовно-нравственное развитие личности, воспитание достойного гражданина государства, патриота своей «малой Родины». В рамках реализации программы решаются основные задачи: обучающие, воспитательные, развивающие.

Рациональное построение программы обеспечивает эффективную систему подготовки юных спортсменов: физическую, техническую, психологическую, тактическую, морально-волевую; средства и методы контроля за состоянием спортсменов; подготовку к инструкторской и судейской деятельности.

Занятия вольной борьбой, связанные с постепенным становлением спортивного мастерства, кроме тренировочного процесса, предполагают игровую, рекреационную деятельность и участие в соревнованиях.

В программе определены задачи учебно-тренировочной работы в каждой возрастной группе. Указаны темы для теоретических и практических занятий, рекомендованы примерные допустимые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнение приёмных и переводных контрольных заданий. Средства для развития физических качеств, методики организации обучения и физической подготовки учащихся составляют вариативный компонент программы и определяются тренером с учётом конкретных условий проведения занятий.
Наряду с творческим (спортивным) развитием личности юного спортсмена, программа предусматривает создание таких условий обучения и подготовки, при которых у обучающихся формируются установки на обязательность физической активности как вида человеческой деятельности, являющейся существенным компонентом стиля жизни, как непременного элемента личностной культуры.

Программа построена по принципу тематического единства базовых и специальных знаний о грамотном использовании физических упражнений в условиях спортивной и оздоровительной тренировки, жизнедеятельности в целом.

Последовательность и постепенность усложнения специфических разделов программы, цикличность которых предполагает их повторное изучение на более высоком профессиональном уровне, создаёт возможность перехода к совершенствованию своего спортивного мастерства.

Программа дополняется целевыми подпрограммами, специальными положениями, календарём спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий (дополнение). 

Содержание программы рассчитано на удовлетворение потребностей детей и подростков и их родителей в приобретении физкультурно-спортивных знаний и развитии собственных физических способностей при содействии специалистов за пределами школьных учебных программ.

Основным показателем выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке; овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования; выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов единой ВСК. 
Учебный материал излагается по следующим этапам: начальной подготовки, учебно-тренировочный, спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства. На каждом этапе решаются определенные задачи.                                                                            

На этапе начальной подготовки:

1.Укрепление здоровья и улучшение физического развития.

2.Овладение основам и техники базовых упражнений.

3.Повышение уровня общей физической подготовленности на основе занятий различными видами  спорта.

4.Привитие интереса к занятиям вольной борьбой.

5.Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.

На учебно-тренировочном этапе:

1.Достижение всесторонней физической и функциональной подготовленности.

2.Овладение основам и техники вольной борьбы и других видов спорта.

3.Воспитание специальных двигательных способностей.

4.Приобретение соревновательного опыта как в вольной борьбе, так и в других видах спорта.

5.Воспитание специальных психологических качеств.

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ                                                              

Продолжение занятий в школе и перевод учащихся на следующий этап обучения осуществляется по решению педагогического (тренерского) совета и оформляется приказом директора.

Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:

-использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающегося, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

-целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения специальной подготовки;

--оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;

-поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

-моделирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном процессе.
Теоретическая подготовка – накопления у занимающихся специальных знаний по истории и современным вопросам физической культуры и спорта, компонентам культуры вольной борьбы, этике, гигиене тренировочных занятий и соревнований, необходимых для успешной спортивной деятельности. Теоретический материал преподается как в виде лекций, учебных занятий, бесед проводимых с учащимися во время перерывов, отдыха в процессе практического или самостоятельного занятия.
Физическая подготовка – одна из важнейших составных частей спортивной тренировки, направленных на воспитание двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей. Уровень развития этих качеств характеризует подготовленность занимающихся, которая может быть представлена в объективных единицах измерений с помощью контрольных тестов. Достижение высоких спортивных результатов в борьбе, неразрывно связано с развитием быстроты действий, способности вести схватку в высоком темпе, большой физической силы, гибкости и ловкости движений. Все эти физические качества проявляются в борьбе в комплексе, а недостатки в развитии одного из них могут оказать решающее влияние на итог схватки. 

Физическая подготовка подразделяется на общую, вспомогательную, специальную.

Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития подростков и юношей, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального состояния. Медицинское обследование занимающихся вольной борьбой производится 2 раза в год.

Основными формами занятий являются: групповые практические занятия по вольной борьбе; индивидуальные уроки тренера с отдельными спортсменами; самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и  по заданию тренера; лекции, беседы; инструкторско-методические занятия; участие в спортивных соревнованиях различного уровня в соответствии с планом работы школы. 
На основании годовых планов-графиков распределения учебных часов тренеры-преподаватели составляют месячные и поурочные планы работы. В расписании занятий необходимо предусмотреть правильное распределение тренировочных нагрузок в недельных и месячных циклах.
В основе планирования тренировочного процесса лежат закономерности развития спортивной формы и особенности календаря соревнований. Поскольку развитие спортивной формы зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс, следует строить дифференцированно для этапа начальной подготовки, учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. Кроме того, существенное влияние на построение тренировочного процесса оказывает календарь соревнований. Если занимающиеся этапа начальной подготовки участвуют в соревнованиях 6-8 раз в год, то учебно-тренировочного  этапа  соревнуются практически в течение всего года.

Для этапа начальной подготовки рекомендуется одноцикловое планирование (три периода тренировки).

Основным средством подготовки в вольной борьбе, как и в других видах спорта являются физические упражнения, подразделяющиеся на общеразвивающие (ОРУ) и специальные (СУ).

Задача ОРУ – всестороннее гармоничное развитие дыхательной, сердечно-сосудистой, нервно-мышечной систем и общедвигательной подготовки.

Задача СУ – воспитание двигательных, психических, морально-волевых качеств применительно к требованиям вольной борьбы. В группу СУ входят упражнения на развитие двигательных качеств, упражнения, используемые для обучения, имитационные упражнения, упражнения для воспитания психологических и моральных качеств на основе принципов вольной борьбы (терпение, решимости, воли в достижении цели, психологической устойчивости, послушания).

Основным методом подготовки в вольной борьбе является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используются игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.

Игровой метод чаще всего используют в группах начальной подготовки. В группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования этот метод используется как правило в переходном периоде.

Соревновательный метод (различные виды спаррингов) способствуют воспитанию бойцовских качеств, способности быстро решать поставленные задачи, умения выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть и т.д.
На различных этапах подготовки соотношение средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.
Параллельно овладением техникой вольной борьбы и совершенствованием спортивного мастерства, в спортивных школах проводится подготовка судей по спорту, которая осуществляется путем проведения специальных инструкторско-методических занятий, судейской практики на отдельных занятиях, выполнение заданий тренеров по организации, проведению и судейству соревнований, сдаче зачетов в соответствии с требованиями программы.

Процесс подготовки высококвалифицированных спортсменов в вольной борьбе включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, морально-волевую, теоретическую виды подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.

Планирование учебно-тренировочного процесса.
.ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

1.ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Основная задача этого периода – повышение уровня общей физической подготовленности (физической, технической, координационной и т.д.) и обогащение двигательного опыта занимающихся разнообразными навыками (упражнения из других видов спорта, игровые упражнения). Продолжительность данного этапа 1,5-2 месяца (6-9) недель. Процентное соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки как 80-20% для УТГ – 60-40%.

2. СПЕЦИАЛЬНО - ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Задачи:
1.Повышение уровня общей и специальной подготовленности.

2.Освоение базовых технических навыков вольной борьбы.

3.Повышение уровня общедвигательной подготовленности.

Продолжительность данного этапа 1,5-2 месяца (или 6-8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки – 60-70% к 30-40%, для УТГ как 30-40% к 60-70%.

II. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 
Задачи:

Участие в подводящих, контрольных, основных и главных соревнованиях.

Поддержание высокого уровня общей и специальной подготовленности.

Продолжительность соревновательного периода – 5-6 месяцев. В этом периоде  соревновательное упражнение (спарринг) выступает в качестве специализированного средства подготовки. Не следует перенасыщать подготовку в этом периоде специальными средствами. Необходимо помнить о том, что главные поединки и победы впереди. При больших перерывах между соревнованиями (3-4 недели) необходимо включать в подготовку микроциклы (недельные циклы) полностью состоящие из средств общефизической подготовки. Соотношение средств ОФП и СФП в данном периоде может быть рекомендовано для: 

ГНП                                   УТГ
                                  1 года  -  50%-50%            1-2 года – 20-30% - 70-80%

                       2 года  -  40%-60%            3-5 года – 10-20% - 80-90%

III. ПЕРЕХОДНЫЙ  ПЕРИОД 

Задачи: 

1.Организация активного отдыха за счет переключения на другие виды спортивной деятельности (игры кроссы, упражнения на гибкость и т.д.).

2.Лечение травм и заболеваний.

3.Прохождение комплексных медицинских обследований.

Продолжительность переходного периода 1,5-2 месяца.

Режим учебно-тренировочной работы.

Наполняемость учебных групп и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе подготовки в часах.

	Этап подготовки
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Оптимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	Объем тренировочной нагрузки в год (час.)

	НП - 1
	14
	14-16
	30
	6
	276

	НП - 2
	12
	12-14
	24
	8
	368

	УТГ – 1
	10
	10-12
	20
	10
	460

	УТГ – 2
	9
	9-11
	20
	12
	552

	УТГ – 3
	8
	8-10
	16
	14
	644

	УТГ – 4
	7
	7-9
	14
	16
	736

	УТГ – 5
	6
	6-8
	12
	18
	828


Соотношение времени, отводимого на различные этапы подготовки меняются в зависимости от конкретно поставленных задач: частоты занятий, продолжительности и интенсивности физических нагрузок, форм спортивной деятельности, обеспечивающих одновременное и параллельное воспитание физических качеств у обучающихся различного возраста.                                                                                                                                             
Ожидаемые результаты:
на этапе начальной подготовке повышения показателей по ОФП на основе контрольных нормативов для данного возраста;

по  техническим   и  тактическим  действиям   выполнения   3-го     юношеского разряда, сдача 5-го «КЮ» второй ученической степени;

на учебно-тренировочном этапе выполнения контрольных нормативов по ОФП, ТТК, успешного выступления на соревнованиях, достижение 1-го юношеского разряда, сдача 4-го «КЮ» оранжевый пояс и выше.

Компоненты системы многолетней подготовки
	№ п./п.
	Группы .Компоненты

подготовки
	Группа начальной

подготовки ( НП )


	Учебно - тренировочные

группы ( УТГ )



	
	Этапы

подготовки
	Этап начальный

подготовки
	Этап углубленной спортивной

подготовки

	
	Спортсмены


	Новички, допущенные врачом


	Новички. 2 юн. 3 взр. разряд,

пригодные к дальнейшей

подготовке борцов

	
	Цели подготовки


	Сформировать и закрепить

мотивацию к занятиям вольной борьбой,

укрепить здоровье, овладеть

основами борьбы, повысить

физическую подготовленность.
	Содействовать

гармоническому

развитию и углубленному

овладению вольной борьбой.



	
	Воспитательная

работа


	Патриотическое воспитание,

формирование здорового

образа     жизни.
	Воспитывать чувства долга

перед Родиной и

коллективом.

	
	Учебно -

тренировочный

процесс

а) психическая

подготовка

б) техническая

подготовка

в) тактическая

подготовка

г) физическая

подготовка

д) теоретическая

подготовка
	Сформировать мотивацию к

занятиям вольной борьбой.

ответственности

Овладеть основами техники

вольной борьбы.

базовыми

Сформировать общее

представление о тактике.

поединка

Всестороннее физическое

развитие на основе  широкого применения средств ОФП.

Создать представление о

системе занятий


	Повысить уровень мотивации,

сознания, самостоятельности.

Воспитать психическую

устойчивость к условиям

соревнований.

Углубить овладение основами

техники, овладеть базовыми

действиями атаки, защиты

и контратаки.

Овладеть основами тактики

ведения

Специальная физподготовка

Создать представление о системе

подготовки и контроля за состоянием борца

	
	Медицинское

обследование
	Поэтапный медосмотр, применение простейших тестов,



	
	Средства

восстановления
	Душ, баня, массаж, активный отдых.



	
	Система

а) контроля


	Прием контрольных нормативов


	Наполняемость групп.

Чередование и направленность

нагрузок в недельном микроцикле.



	
	б) техническая
	Уровень владения захватами, передвижениями, простейшими
формами борьбы, атакующими    действиями согласно программе
	   Степень владения структурой

базовых действий атаки, контратаки, умение применять их соревнованиях

	
	д) физическая
	Выполнения контрольных нормативов по ОФП, СФП. по технико -тактической подготовке

	
	е) теоретическая
	Зачеты по вопросам теории и методике спортивной тренировке в объеме, предусмотренной программой подготовки.



	
	ж) соревновательная
	Контроль за динамикой спортивных достижений и эффективностью       соревновательной деятельности по показателям, характеризующим технико - тактическое мастерство, специальную выносливость и психическую устойчивость.

	
	Ожидаемый результат
	Комплектование учебных   групп спортсменами пригодными для занятий дзюдо. Гармоническое   развитие, овладение основами дзюдо. Выполнение переводных и контрольных нормативов. Перевод занимающихся в учебно - тренировочную группу.


	Повышения уровня ОФП и СФП, углубленное овладение базовой техникой и тактикой. Выполнение требований по спортивной подготовке. Перевод в группу спортивного совершенствования - 50% от общего числа занимающихся.


Наполняемость учебных групп и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе подготовки в часах.

	Этап подготовки
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Оптимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	Объем тренировочной нагрузки в год (час.)

	НП - 1
	14
	14-16
	30
	6
	276

	НП - 2
	12
	12-14
	24
	8
	368

	УТГ – 1
	10
	10-12
	20
	10
	460

	УТГ – 2
	9
	9-11
	20
	12
	552

	УТГ – 3
	8
	8-10
	16
	14
	644

	УТГ – 4
	7
	7-9
	14
	16
	736

	УТГ – 5
	6
	6-8
	12
	18
	828


ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 1 года обучения. (6 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	60
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	5
	6
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	4
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	Всего часов
	276
	24
	28
	24
	28
	26
	24
	24
	26
	28
	26
	18
	


План-график распределения учебных часов

в  группах начальной подготовки 2 года обучения. (8 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	168
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	9
	-

	2
	Специальная подготовка
	72
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	92
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	1
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	12
	1
	2
	2
	2
	3
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	368
	35
	37
	35
	35
	37
	35
	35
	33
	33
	35
	18
	


Техника
Процесс изучения и совершенствования техники и тактики борьбы является самой важной частью   подготовки спортсмена. Если техническая подготовка направлена  на овладение техникой борьбы и совершенствование технических средств, то тактическая подготовка направлена на умелое применение физических и психических возможностей для достижения высоких спортивных результатов.

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств. Обучение основам техники в группах начальной подготовки целесообразно проводить в облегченных условиях.

Цель: приобщение  к  систематическим    занятиям    борьбой,  овладение

основами техники  дзюдо, развитие физических качеств,  формирование навыков ведения поединков.

Задачи: укрепление здоровья, повышение физической выносливости,
обучение базовой технике и тактике борьбы -   овладение основными приемами атаки и защиты с постепенным их  усложнением и повышением физической нагрузки.

Изучение стоек

	Стойки
	Положение дзюдоиста по отношению к противнику

	высокая прямая


средняя


низкая

фронтальная

согнутая

прогнутая

правая
           левая
	боком к груди 

лицом к затылку 

спиной к груди 

лицом к лицу

сверху снизу




Изучение захватов и передвижений

Классический захват – отворот рукав    (за разноименный ближний отворот разноименный   дальний рукав). Передвижения вне захвата: 

обычными шагами и подшагиванием; вперед, назад, в сторону, назад дугообразным шагом, вперед - в сторону, вперед по диагонали, назад по диагонали, эти передвижения выполняются и в захвате с партнером. Страховка партнера, самостраховка при падении на бок,   на спину, на грудь. Поддержка партнера при выполнении бросков. 
Изучение выведения противника из   равновесия
	Сближение с противником
	Выведение из равновесия

	подшагивание

подтягивание к партнеру

подтягивание партнера

отдаление от партнера -

отшагиванием

отталкивание партнера
	тяга двумя руками

тяга левой - толчок правой руками

рывком вперед

скручиванием

толчком назад




Изучение техники борьбы в стойке и в партере
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	боковая подсечка

передняя подсечка в колено

передняя подсечка

сбоку бросок через бедро

отхват

головы зацеп изнутри

передняя подножка

бросок через спину

бросок через плечо 

захватом  за

разноименный отворот
	переворот захватом дальней руки 

переворот захватом ноги и руки 

выход наверх выседом 

удержание 

удержание поперек 

удержание со стороны 

удержание  верхом 

болевой прием рычаг локтя через
бедро

поперек, от удержания сбоку

уход  от удержания   сбоку
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1 - сваливание рывком (рис. 2)
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Рис. 2. 2 - сваливание сбиванием - толчком (рис. 3)
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Рис. 3. 3 - сваливание скручиванием (рис. 4)
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Рис. 4. 4 - перевод нырком с захватом туловища (рис. 5)
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Закрепление разученных бросков и приемов в партере   посредством многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в движении, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов   стоя, лежа. Формирование  умения вести противоборство  с противником   в условиях взаимного сопротивления. Проведение соревновательных поединков  и   поединков по заданию.

Тактика
Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и волевой подготовкой. Тактические возможности дзюдоиста во многом   определяются его физическими   способностями.

 Цель: научить дзюдоиста действиям, в результате которых, вызывается ответная реакция противника, способствующая проведению технических действий.

Задачи: научить борца выполнять технические действия в соревновательном поединке.

Способы тактической   подготовки: угроза, сковывание, вызов, повторная атака, обратный   вызов, двойной обман, выжидание, комбинации, контратаки, 
Тактика   ведения   поединка
постановка цели поединка -  победить;

проведение поединков по заданию тренера;

перед поединком   с конкретным противником спланировать проведение
конкретных   бросков, удержаний, болевых.

Специальная   физическая   подготовка
Цель:   развитие и совершенствование физических качеств для успешного выполнения технико-тактических задач   в соревновательных поединках.

Упражнения для развития специальных физических   качеств
Силы: сопряженные упражнения направленные на совершенствование технико-тактического мастерства, повышение силовых возможностей организма. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстроты: многократными повторами одного и того же физического упражнения в короткий 
промежуток времени. Выполнение бросков на скорость с более легким партнером за 10 - 15 сек. проведение поединков с быстрыми партнерами.

 Выносливости: проведение поединков продолжительностью 1,5-2минуты. Количество повторений 4-6   с перерывами до двух минут.

Гибкости: ходьба «мост», проведение поединков с гибким партнером.

Ловкости: борьба по заданию, имитационные упражнения с набивным мячом.

Общая физическая подготовка
Цель: воспитание физических качеств направленных на всестороннее развитие функций организма за счет педагогических средств и методов воздействия физическими упражнениями с предметами и без них, на тренажерах и спортивных площадках.
Задачи: повысить силовые функции организма, научиться самостоятельно, выполнять физические упражнения.

	Упражнения общего воздействия

Развитие силы

Развитие быстроты

Развитие ловкости


	Строевые упражнения, упражнения

на развития мышц шеи, 

туловища, таза, наклоны вперед, 

назад, в стороны, прыжки высоту 

с места, с поворотами, на препятствие, через препятствие.

Сгибание — разгибание рук, в  

 упоре лежа, на брусьях стоя, лазанье 

по канату, поднимание ног к 

перекладине. Передвижение в упоре лежа на прямых руках, на согнутых руках, передвижение в упоре лежа 

прыжками.

 Бег на короткие 

дистанции 10, 20,30, прыжки через скакалку. Подвижные игры, игровые эстафеты.

 Кувырки вперед, назад, перевороты в стороны (колесо), игры касание, игры с элементами борьбы.


Теория.
Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий

Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу. Поддерживать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой спортивного костюма, сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей.

Вентиляция, температура воздуха, влажность в зале. Уборка зала.

Обработка, перевязка ушибов, царапин, полученных во время тренировки.

Этикет в вольной борьбе
Поклоны перед выходом па татами партнеру при вызове его на совместные упражнения или поединок, а также после окончания упражнения или поединка, тренеру при индивидуальном общении и стоя в общем строю. Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, лежать на татами. Следует приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством

.Запрещенные приемы в вольной борьбе
В борьбе запрещается: бросать противника на голову, выполнять резкие движения с захватом руки противника на рычаг, при броске падать на противника всем телом, зажимать противнику рот, нос, наносить удары, царапаться, кусаться, выкручивать шею, суставы, загиб руки за спину, болевые приемы на кисть.

Правила вольной борьбы
Команды и жесты судей. Начало и конец поединка. Определение победителя в поединке.

Строение тела

Костная система: функции скелета - опорная, защитная, двигательная. Форма костей. Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям, преодолевающая, уступающая и удерживающая работа мышц.

Соревновательная подготовка
Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
План-график распределения учебных часов

в  учебно-тренировочных группах 1 года обучения. (10 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	190
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	18
	18
	20
	6
	-

	2
	Специальная подготовка
	102
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	12
	11
	10
	9
	2
	-

	3
	Техническая подготовка
	122
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	13
	11
	14
	12
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	2
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	2
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	16
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	460
	45
	45
	45
	48
	45
	42
	45
	45
	46
	42
	12
	


Технико-тактическая подготовка.
Техника
Цель: изучение захватов и выведение из равновесия соперника для создания благоприятных условий проведения броска.
	№
	Захваты
	Нарушение 

	1
2
3
4

5

6

7

8
	Рукава и ворота

Рукава и пояса сзади

Рукава и пояса сверху

одноименной стороны соперника.

За оба рукава.

Захват руки и ноги снаружи.

Захват руки и ноги изнутри.

Одной руки двумя.

Односторонний за отворот и рукав
	Выведение из равновесия на себя

отшагиванием тяга, рывок.

От себя упор, толчок,
Движением в правую, левую стороны
Движением вперед вправо, влево.

Движением назад вправо, влево.




Страховка и самостраховка.
Страховка партнера после выполнения броска, самостраховка при падении на левый бок на правый бок, после кувырка вперед с падением на спину, самостраховка при падении через препятствие, с высоты 40-70 сантиметров.

Изучения бросков и приемов в партере
	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Задняя подсечка

Подсечка изнутри

Бросок через бедро захватом ворота.


Бросок через бедро захватом отворота и рукава.

Подсечка в темп шагов

Передняя подножка

Подхват под две ноги

Подхват изнутри
	Удержание с боку захватом из под руки

Удержание сбоку захватом своей ноги

Обратное удержание сбоку

Удержание со стороны головы захватом руки и пояса

Удержание поперек захватом дальней руки

Удержание верхом захватом рук 



Изучение бросков происходит по следующей схеме захват – передвижение-бросок. Имитация бросков на резиновым амортизаторе, имитация броска с закрытыми глазами.

Закрепление разученных технических действий: проведение поединков по упрощенным правилам, поединок по определенному заданию, односторонним сопротивлением. Учебные схватки, соревновательные схватки.

Самооборона

Защита ударов прямого, сбоку, сверху. Защита от нападение с ножом. Защита от ударов ногой.

Тактика
Основные удобные положения для проведения технических действий. При решении соревновательных задач.

Передвижение противника относительно борца. Занятие противником неустойчивой позы. Попытка противника приобрести захват с нарушением равновесия.

	№


	Простые  комбинации бросков, направленные              в одну сторону


	Сложные   комбинации бросков        направленные в разные стороны



	1
2
3
4
5
6
	Передняя подножка — подхват

Через спину - подхват

Задняя подножка - отхват

Боковая подсечка - бросок, через бедро


Подхват под две ноги - подхват под одну ногу

Передняя подножка - бросок через  бедро
	Боковая подсечка — отхват

Боковая подсечка - бросок  

через спину

Подсечка изнутри - бросок через спину




Тактика участие в соревнованиях

Сбор информации о противнике (его коронные приемы, стойки передвижения, борьба в партере). Подготовка к поединку разминка, имитация бросков.
Составления плана поединка.


Специальная физическая подготовка
Выполнение упражнений для укрепления мышц шеи и верхнего плечевого пояса. Игровые поединки и поединки по конкретному заданию. Для развития силы, быстроты, выносливости, развитие ловкости. Упражнения для развития гибкости. Имитационные упражнения с гантелями легкого веса. С резиновым амортизаторам. Броски чучела на скорость, погибы назад из положения полуприседа 15 раз и более, уклоны от мяча 9 раз (мяч бросает партнер с дистанции 5- ти метров постепенно повышается сила броска)

Общая физическая подготовка
	Развитие силы


	Упражнения с гирями разного веса, гантелями, штангой легкого веса.

 Упражнения на перекладине,

упражнения на тренажерах. Приседания с партнером на плечах Выпрыгивание вверх с места из положения присев 3 раза по 10 с интервалом 30 секунд 

Прыжки в упоре лежа 

Лазанье по канату с легким отягощением, без помощи ног.

	Развитие 
быстроты


	Скоростной бег на короткие дистанции 

Быстрые приседания 

Подвижные игры на быстроту Имитация подсечек 

Бой с тенью 

Рывки с резиной

Забегание на мосту                                                     Игровые эстафеты

	Развитие 
ловкости

	Кувырки вперед с выходом на одну

ногу, кувырок вперед без опоры рук Серия кувырков зигзагом Подвижные игры в касание

	Развитие 
гибкости



	Выпады вперед, наклоны в стороны. стоя спиной друг к другу Пригибание наклоне стоя гимнастической стенки, помощью партнера.

Растяжки ног: полушпагаты, шпагаты

	Развитие 
выносливости


	Бег на 400, 800 метров

Кросс 2-3 километра

Спортивные игры.

 Футбол, минифутбол, регби и другие


Теория
Основы техники дзюдо: понятие о бросках, приемах в партере, комбинациях, защите.

Классификация техники дзюдо: броски в стойке, приемы в партере, раздел самообороны.

Анализ тренировочных периодов и соревнований, тестовый контроль и

самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность.)

Правила соревнований.

Судейская практика: участие в судействе на учебно-соревновательных схватках.

Участие в соревнованиях секции, клуба в качестве бокового судьи.

Соревновательная подготовка
Участие в 3 -4 соревнованиях в течение года.

Зачетные требования

Выполнить нормативы УТГ первого года обучения. Сдать экзамен по технике 4 КЮ оранжевый пояс.

Восстановительные мероприятия

Прогулка, восстановительный бег, массаж, баня, душ. Подвижные игры на природе.
План-график распределения учебных часов

в  учебно-тренировочных группах 2 года обучения. (12 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	202
	18
	20
	20
	20
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	130
	12
	12
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	-

	3
	Техническая подготовка
	142
	13
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	14
	14
	14
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	7
	1
	-
	1
	-
	1
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	26
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	9
	1
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-

	Всего часов
	552
	52
	52
	52
	52
	54
	50
	52
	52
	52
	52
	32
	


План-график распределения учебных часов

в  учебно-тренировочных группах 3 года обучения. (14 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	248
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	18
	-

	2
	Специальная подготовка
	140
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	-

	3
	Техническая подготовка
	170
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	10
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	8
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	30
	2
	2
	4
	2
	4
	-
	3
	8
	4
	1
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	10
	2
	-
	1
	2
	2
	-
	2
	-
	1
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Всего часов
	644
	62
	62
	62
	62
	62
	53
	60
	62
	60
	60
	39
	


Технико-тактическая подготовка

Задачи

1. Сохранение и увеличение ресурсов здоровья.
2. Развитие специальных физических качеств.
3. Обеспечение психологической подготовки. 

4. Формирование  потребностей в регулярных занятиях.
5. Совершенствование физических и психологических качеств необходимых для овладения техникой дзюдо.
Техника
Изучение захватов и выведения из равновесия для выполнения бросков 3-го КЮ - зеленый  пояс. В УТГ 2 - го года обучения.
	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1
2
3
4
5
6
7
8
9
	Зацеп снаружи

Бросок через бедро захватом

пояса

Боковая подножка седом

Бросок через ногу в сторону

Подсад голенью

Передняя подсечка под

отставленную ногу

Бросок через голову

Мельница

Бросок захватом двух ног
	Удушение предплечьем спереди

Удушение верхом, скрещивая ладони вверх

Удушение спереди, скрещивая
ладони вниз

Удушение сзади плечом и

предплечьем с упором в затылок
Удушение сзади двумя отворотами

Удушении сзади отворотом,

выключая руку

Узел поперек

Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами


Самооборона

Защита от ударов предметами. Защита от ударов головой, локтем, коленом.

Сопровождения противника
Техника

Изучение и совершенствование бросков и приемов в партере. Для УТГ 3 — го года обучения.

	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1
2
3
4
5
6
7
8

9

10
	Подножка назад седом 
Бросок через плечо с колена

Передний переворот

Обратный бросок через бедро

Бросок через ногу скручиванием

Бросок через спину захватом руки под плечо

Задняя подножка

Боковой переворот
Бросок через голову подсадом Выведение из равновесия
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо

Рычаг локтя при помощи ноги сверху

Рычаг внутрь упором предплечья
Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами

Перегибание локтя верхом,

прижимая руку к ключичному сочленению
Удушение ногами с захватом руки и головы

Удушение спереди двумя отворотами



Совершенствование техники выполнения бросков в УТГ 2 - го и
3-го гола обучения.
	УТГ 2-го года обучения
	
УТГ 3-го года обучения

	Выполнение бросков на месте, в движении

Выполнение бросков на скорость за 15- 20 секунд 

Выполнение бросков по заданию Выполнение бросков в учебных схватках, по эпизодам. 

Учебные схватки на выполнения удержаний, болевых, удушений. Выполнение комбинаций, контрприемов.


	Выполнение приемов полу

сопротивлении, в полном

сопротивлении без контрприемов

Способами преследования противника

Соревновательные схватки с определенным выполнением броска

Соревновательные схватки на демонстрацию

Учебные и соревновательные схватки в борьбе лежа


Тактика
Изучение и применение комбинаций бросков и приемов в партере для успешного ведения соревновательного поединка.
	УТГ 2-го года обучения
	УТГ 3-го года обучения


	Зацеп изнутри - зацеп снаружи 

Зацеп изнутри - захват ноги 

Зацеп изнутри - подхват под одну ногу 

Задняя подножка - подхват под две ноги 

Зацеп изнутри - боковая подсечка Подхват - изнутри зацеп изнутри Переход от болевого на удушение Переворот - удержание
	Передняя подсечка - бросок через плечо с колена

Подсад тазом - подсад бедром сзади

Зацеп изнутри - бросок через плечи с колена (мельница)

Бросок через спину - бросок захватом пятки

Подсад тазом - боковое бедро

Бросок через плечо - задняя подножка


Тактика участие в соревнованиях

Определение цели участия в соревнованиях. Сбор информации о предполагаемых соперниках - видеозаписи  участия в соревнованиях. Стенография, визуальное наблюдение в процессе соревнований. Моделирование поединка - способы завладением захвата, ложные атаки, Борьба спрутами 20-30 секунд атака 10-15 секунд - защита. Способы отдыха в поединке — увеличение дистанции, срыв захвата. Утомление противника маневрирование, неудобный захват, неудобная стойка. Сковывание действий противника в партере. Нависание на противнике в момент неудобный для атаки.

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка борца на данных тренировочных этапах направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении техника - тактических действий на соревнованиях по дзюдо. Средствами специальной подготовки являются упражнения, в выполнении которых направлены на повышение возможностей дзюдоистов в проведении отдельных специальных действий.

Развитие скоростно-силовых качеств: борьба в максимальном темпе 15 - 20сек, 1,5-2 мин. в невысоком темпе 5-6 серий. Поединки со сменой партеров 3 поединка по 2 минуты, отдых до восстановления пульса 130 - 140 ударов в минуту (1,5-2 мин.), броски в максимальном темпе по 20 секунд, 5-6 подходов с перерывом 1-1,5 минуты

Развитие скоростной выносливости: выполнение физического упражнения, продолжительность которого 1.5-2 минуты, количество серий - 3. интенсивность работы близка к максимальной. Отдых после первого повторения 2 мин. после 2-го 1 минута. Выполнение упражнения 30 - 50 сек. количество повторений в подходах 3 время отдыха между подходами 1,5-2 минуты. Число подходов 3—4, отдых между подходами 15 — 20 минут. Методом круговой тренировки 2-4 круга в каждой серии выполнение 
физических упражнений, бросков, переворотов в партере, за короткий промежуток времени (от 20 сек до50 секунд) отдых между кругами 4-5 мин. Развитие специальной выносливости ( борцовской ): тренировочные схватки с большой интенсивностью ( ЧСС 170-180 ударов в минуту) по 1,.5 - 2 минуты, количество повторений 6 - 8, с отдыхом 1,5-2 минуты. Развитие ловкости: игровые схватки в борьбе на коленях с необычным началом поединка (спина к спине, лежа на животе голова к голове и так далее) В стойке игры в касание, игры на одной ноге (петушиный бой),

1.Общая физическая подготовка (для всех учебных групп и для спортсменов всех специализаций).  Физическая подготовка состоит в повышении физических возможностей человеческого организма, т.е. в развитии и совершенствовании тех или иных физических и эмоциональных качеств. Основой повышения возможностей является биологическая способность организма приспосабливаться к меняющейся окружающей среде при одновременных переменах в организме. Это означает, что в человеческом организме под воздействием постоянного увеличения тренировочной нагрузки происходит процесс приспособляемости, т.е. настроя функциональных систем (сердечно-сосудистой, нервно-мышечной, психики) на более высокую тренировочную нагрузку. Сущность физической нагрузки характеризуют следующие факторы: сила, плотность, объем – количество упражнений, длительность воздействия. Неотъемлемой частью физкультурно-оздоровительных занятий является правильное пользование физической нагрузкой. Величину физической нагрузки можно определять по энергетическим затратам (см. табл.1) и максимальному тесту (МТ), т.е. предельно возможному результату от предельной и околопредельной нагрузки. 

Примечание. Испытания (тестирование) с предельной нагрузкой допустимы только для  тех  кто систематически тренируется. Если во время тестирования занимающийся почувствует крайнюю усталость, сильную одышку, занятия надо немедленно прекратить и обратиться к врачу.


Как определить, велика ли нагрузка? Надо вычислить расход энергии (в килокалориях) на 1 кг веса в 1 час:


до 3 килокалорий – малая нагрузка;


от 3 до 5 килокалорий – средняя нагрузка;


от 5 до 10 килокалорий – значительная;

Таблица 1

Определение величины физической нагрузки по расходу энергии 

в килокалориях в течение 1 часа на 1 кг веса занимающегося

	Вид занятий
	Энергетические траты в час человека весом 

70-90 кг ( в килокалориях)

	1.Ходьба со скоростью 4 км/час
	220-230

	2.Волейбол
	230-290

	3.Плавание со скоростью 2 км/час
	250-360

	4.Катание на велосипеде со скоростью 10 км/час
	300-390

	5.Бадминтон
	380-490

	6.Теннис
	460-590



Свыше 10 килокалорий – высокая.


Допустим, Ваш вес равен 70 кг и Вы 1 час играете в волейбол. Разделив 230 на 70, Вы получите примерно 3,3 килокалории. Это средняя нагрузка.  

Примерные определения физической нагрузки по максимальному тесту


Тест скоростной силы

       1.Приседания со штангой (10 приседаний на время).

       2.Прыжок в длину с места.

       3.Толкание ядра.

       И т.п.


Тест быстроты

1. Бег на 30м с хода.

2. Бег на 30-60 м с низкого или высокого старта.

И т.п.


Тест силовой выносливости

1.Отжимание в упоре лежа.

2.Подтягивание на перекладине.

И т.п.


Тест скоростной выносливости

1.Бег в течение 2 мин на расстояние.

2.Переход из упора  лежа в упор присев и прыжок вверх прогнувшись (на время и количество раз).

И т.п.

В результате разнообразия и постепенного усиления тренировочных нагрузок у занимающегося вырабатывается способность преодолевать более высокие нагрузки и повышать этим свои физические данные.


По данным физиологов, организм человека может лишь постепенно приспосабливаться к систематически повышающейся нагрузке, что особенно важно для начальной стадии тренировок. Для развития приспособляемости, т.е для создания побудителя, вызывающего изменения физического состояния организма, необходима физическая нагрузка более 30% от максимальных возможностей занимающегося.


Как известно, человеческий организм в результате действия на него физической нагрузки обладает способностью преобразовывать «энергетическое топливо» (белки, углеводы, жиры, гликоген и пр.) в энергию для выполнения физических действий (работы). Энергия, необходимая для движений, образуется в мышцах в результате окисления «энергетического топлива» кислородом, попадающим через легкие. При этом используется так называемые,  аэробные способности человека.


Задачи обучения и тренировки: развитие систем и функций организма занимающихся, овладение ими разнообразными умениями и навыками, воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, создание условий успешной специализации в вольной борьбе.


Общее понятие о строе и командах. Повороты на месте и в движении. Рапорт. Расчет на месте. Способы перестроения на месте и в движении. Размыкание и смыкание строя. Перемена направления движения. Остановки во время движения шагом бегом. Изменение скорости движения.


Средства общей физической подготовки: средствами общей физической подготовки занимающихся борьбой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.


Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.


Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (плавание, спортивные игры, акробатика, гимнастика). 


Общеразвивающие упражнения.  Общеразвивающие упражнения направлены на всестороннее и равномерное развитие всей мышечной системы, с помощью которой можно избирательно воздействовать на костно-связочный и мышечный аппарат организма. Соответственно этой задаче все приведенные ниже упражнения классифицируются прежде всего по анатомическому признаку:

-упражнения для рук и плечевого пояса;

-упражнения для ног;

-упражнения для шеи и туловища. В каждом из перечисленных разделов исходя из характера мышечной работы выделены три основных группы упражнений: упражнения силовые и скоростно-силовые; на растягивание; на расслабление. Упражнения располагаются по степени нарастания трудности.

Силовые и скоростно-силовые упражнения и игры.


Силовые упражнения делятся на статические и динамические. В свою очередь статические могут быть: а) в виде упражнений на сопротивление внешним силам, в том числе удержание какой-либо тяжести; б) упражнения на волевые напряжения (сокращения) мышц. Всякая мышечная деятельность оказывает влияние на организм в целом, в том числе на развитие и строение мышц. К работающей мышце усиливается приток крови, и питание такой мышцы идет интенсивнее, чем питание мышцы, находящейся в покое. Мышца при этом развивается и увеличивается в своем поперечнике. Для развития отдельных мышечных групп целесообразно использовать, главным образом, упражнения динамического характера, так как при динамической работе создаются более благоприятные условия для кровоснабжения мышечной ткани. При статических  напряжениях мышц, когда усилия не сопровождаются видимым перемещением конечности, напряжения протекают в иных условиях иннервации, кровоснабжения и обмена веществ, чем при динамических. Непосредственно после силового упражнения, и особенно статического, целесообразно проделать упражнение на расслабление. Статистические напряжения приводят к быстрому утомлению мышц. Поэтому особое внимание надо обращать на небольшую продолжительность действия таких упражнений и ни в коем случае не допускать перенапряжения, особенно это относится к детям. В парных и групповых силовых упражнениях надо подбирать примерно равных по силе и росту партнеров.. Напряжение удерживают 15-20 с.

 При силовых упражнениях неизбежно возникает натуживание, сопровождающееся задержкой дыхания. Надо стараться, особенно неподготовленным, не задерживать дыхание более 2-3 с, а при необходимости задержки на более продолжительное время делать медленный выдох через напряженные голосовые связки или суженные напряженные губы.

Упражнения.

1.Столкнуть соперника с места ударом в ладони.

2.Перетолкнуть соперника через черту без помощи рук. Разрешаются обманные движения.

3.Перетянуть соперника через черту движением назад.

4.Перетянуть соперника через черту движением вперед.

5.Удерживать соперника в круге 30 с.

6.Перетащить соперника в пределах 2 м хватом за одноименные руки.

7.Схватить соперника и вынести его из круга.

8.Положить предплечье соперника на стол и удерживать в этом положении 10-15 с; то же, переменив руки.

9.Отобрать палку у соперника, поворачивая ее в одну и в другую стороны. Палку можно держать любым хватом.

10.Перетащить группу соперников, связанных вместе, через черту любым способом.

Игры.

1. «Бой на границе». Разбиться на пары. Каждая пара стремится вытолкнуть, вынести или другим способом вывести соперника за линию круга, в зависимости от договоренности: а) не имеют право помогать своей команде; б) помогают своим изгнать соперников из круга. Игра продолжается 15-20 с. Побеждает команда у которой большее количество оставшихся в круге.

2. «Наседка и коршун». Играют 5-12 человек. Стоя в колоннах, каждый держит впереди стоящего за пояс. Коршун стоит  напротив, высматривает вокруг наседки, стараясь схватить цыпленка. «Наседка», расставив руки и передвигаясь, не подпускает его. «Коршун» выигрывает, если в течение 30 с коснется одного из цыплят или разорвет ряд. Вариант: «коршун» должен настигнуть последнего цыпленка. Если игра затягивается и коршуну не удается схватить последнего, то коршун и наседка заменяются на взятых из середины ряда.

3. Стенка на стенку. Побеждает команда, которая сталкивая грудью соперников, перейдет через черту. Игра продолжается 30 с.

4. Эстафета «Поднять ноги». Игроки в упоре сидя рядом друг с другом. У первого мяч, и по его команде все поднимают ноги или перекатываются на спину, мяч прокатывается под ногами. Последний принимает мяч и бежит вперед и снова прокатывает мяч.

5. Эстафета в упоре лежа. Игроки в упоре лежа на согнутых руках, тесно примыкают друг к другу. По команде первого «руки выпрямить» все выпрямляют руки, первый прокатывает мяч по играющими и принимает упор лежа впереди шеренги. Последний принимает мяч и бежит с ним вперед, а вся шеренга сгибает руки и т.д. 

Игры и упражнения  на ловкость, внимание, быстроту. 


1.Мяч в игре. Перебрасывание мяча двумя руками по высокой траектории. Игра усложняется изменением высоты траектории полета мяча, увеличением диаметра круга, различными позами играющих.


2.Падающая палка. Играющий, поставив палку вертикально и накрыв ее ладонью сверху, громко называет какой-либо номер, например «три», а сам отбегает в сторону. Названный игрок старается подхватить падающую палку. Если он это успевает сделать, то водящий остается и вызывает другого игрока и т.д. Если же палка упала, то водящим становится не сумевший подхватить палку. Игра длится 5-7 мин. Побеждает тот, кто меньше других был в роли водящего.


3.Бег уступами. 1-е номера бегут до линии. А, обегают знак (флажок) и бегут обратно, ударяют по вытянутой руке следующего игрока, который бежит до линии Б и т.д. Выигрывает команда, пробежавшая первой вокруг всех знаков.


4.Встречный бег. 1-е номера одновременно бегут от линии А и В. Как только кто-либо пересек линию Б, судья дает сигнал и бегут 2-е номера и т.д. Побеждает команда, набравшая больше первых мест.


5.Эстафета по кругу. Каждая группа участников выстраивается в колонны у общего или своего круга. Бегущий передает эстафету следующему, который выходит на стартовую линию. Эстафету передают в противоположную руку принимающего.


6.Бег с обручами. Зигзагообразно или по прямой.


7.Соревнование в бросках вращающихся обручей на дальность. Вращение обруча выполнять так, чтобы он, коснувшись земли, покатился обратно и достиг бросающего.


8.Эстафета с мячом. Первый участник передает мяч одним из указанных на рисунке способов. Последний, получив мяч, обегает колонну соперников, становится впереди своей колонны и передает мяч следующему и т.д.


9.Вариант: играющие принимают положение сидя в колоннах или образуют круги. (1-8 – способы передачи эстафеты).


10. «Вороны» и «Воробьи». Играющие принимают стартовые позы спиной друг к другу. Одна группа получает название «Вороны», другая – «Воробьи». Водящий громко произносит первые два слога  «Воро…»,  затем после небольшой паузы выкрикивает окончание слова. Например – «ны». Тогда вороны убегают в свой «дом», который определяется финишной чертой на расстоянии 10-15м, а «Воробьи» их ловят в этих пределах. Игра повторяется и продолжается 10-15 мин.


11.Кто быстрее?  Играющие стоят в одной шеренге. Ведущий находится  на 3 м сзади. В руках у него мяч или деревянная граната. Внезапно он бросает мяч, все бегут за мячом. Кто первый схватит мяч, строит группу в шеренгу, становится сзади нее и бросает мяч. Опять все бегут за мячом (кроме бросавшего). Это повторяется до тех пор, пока не останется ни одного игрока.


12. «Третий лишний».  Ловящий и бегущий находятся вне круга. Ловящий должен догнать бегущего по кругу (вокруг). Бегущий становится перед одной из пар, тогда сзади стоящий оказывается лишним и должен бежать и прятаться, как предыдущий. Когда ловящий поймает бегущего, то убегает сам, а беглец ловит. Бегущий должен пробежать не более чем полкруга и встать. Нельзя бегать через круг. Не допускается бег одного игрока два раза подряд.

Вариант: пары в полуприседе, сидят или лежат. Бегущий может лечь с одной или другой стороны лежащего.


13.Соревнования номеров. Играющие располагаются  радиально по кругу сидя, и каждая группа рассчитывается в порядке номеров. Водящий громко объявляет номер. Указанные номера вскакивают, обегают по кругу сидящих и занимают свое место. Выигрывает группа, первая занявшая свое место.


14.Кто раньше? Две группы становятся по разным краям площадки. По середине поля проведены две параллельные линии, между ними разбросаны флажки или другие легкие предметы, которых на 1-2 меньше, чем участников. По сигналу судьи все бегут к флажкам и разбирают каждый по флажку, не переступая линии. Проигрывает команда, которой не достанется флажок. Затем флажки кладут на место, и игра повторяется. 


15.Веселая эстафета.  Две команды становятся в колонны. Около ведущего каждой команды кладут мяч, мешочек с песком или сложенную газету. Ведущий зажимает мяч между ногами, газету или мешочек кладет на голову, палку берет в обе руки и бежит 10м, обегает флажок и бежит обратно. Кто потеряет по дороге один из предметов, должен остановиться, взять предмет таким же способом и продолжить бег. Побеждает команда, закончившая эстафету первой. 


16.Оденься и разденься. Ведущий раскладывает по линии в определенных местах спортивные костюмы (куртку и брюки). Каждый бегущий должен по дороге надеть костюм, а на обратном пути снять его и правильно разложить на отмеченные места затем встать в колонну.


17.Эстафета с булавами. Команды сидят на скамейках, около впереди сидящего стоит булава. По команде первые бегут к знаку, обегают его и бегут обратно. Булавы ставят на место и тогда бегут следующие. Побеждает команда, закончившая эстафету первой.


18.Эстафета по - пластунски. Играющие стоят ноги врозь или в упоре лежа согнувшись. Последний проползает по - пластунски под играющими и становится впереди и т.д. до тех пор, пока последний не окажется на своем месте.

В целях усложнения возможно повторное проползание.


19.Эстафета вдвоем. Играющие становятся в колонну по два боком (спина к спине). Каждая пара участников передвигается до знака, бежит обратно, касается впереди стоящих и становится сзади колонны и т.д.

20.Эстафета втроем. И.п. – колонна по три. Крайние в первой шеренге подхватывают среднего и переносят бегом до знака, обегают его и бегут обратно, опускают на землю среднего и становятся сзади. Следующая тройка выполняет такой же бег и т.д.


21.Эстафета с ведением мяча вдвоем. 1-е номера каждой ведут мяч до знака и обратно. Мяч можно вести различными способами: подбрасывая, катить и пр.


22.Эстафета с мячами. Первый несет к знаку мячи или игрока, оставляет там, бежит обратно, ударяет второго игрока по вытянутой руке. Второй бежит к знаку, берет ношу и бежит обратно, передает третьему и т.д.

Вариант: первый участник несет на себе второго (на спине, на плечах, перед собой) до знака. У знака – смена задания, носильщик становится ношей, ноша – носильщиком.


23.Эстафета зигзагом. Построение в каждой команде в две шеренги. Мяч передается от одного игрока к другому установленным способом (двумя руками, одной рукой, от груди, от плеча и пр.). Играют одним или двумя мячами. Последний игрок бежит с мячом вперед и начинается новый проход мяча.


24. Ведение мяча с резкой остановкой. На прямой линии выстраивается колонна на расстоянии 15-20 м от водящего. Все бегут к водящему. Первый ведет мяч ударами об пол. Не добегая до водящего, резко останавливается и бросает ему мяч, тот тут же отбивает мяч бегущему сзади второму или третьему и т.д. Игру можно проводить с двумя, тремя мячами. За каждый не пойманный или неудачно брошенный мяч команде зачитывается одно штрафное очко.

Игра продолжается 5-10 мин. Выигрывает команда, получившая меньшее количество штрафных очков.

Игры и упражнения на прыгучесть.

1.Бег прыжками «шагом» с одной ноги на другую. После 5-10 прыжков шагом спокойный легкий бег 10-20м, затем прыжки шагом. 10-15 повторений на тренировке.

2.Прыжки «шагом скрестно» на бегу: прыжок с левой ноги выполняется влево – вперед на правую ногу, а с правой ноги – на левую вперед - вправо. Прыжки выполнять сериями по 10-15 повторений на тренировке.

3.Прыжки на одной ноге – одиночные и групповые с продвижением вперед. Выполняется 10-15 прыжков на одной ноге, затем столько же на другой, после чего спокойная ходьба в медленном темпе с дыхательными упражнениями 1-2 мин. Эти упражнения можно применять в различных эстафетах.

4.Прыжки шагом с одной точки (кружка) на другую. Точки размечают заранее, так чтобы прыгать приходилось с одной ноги на другую в разных направлениях. Соревнования можно проводить параллельно или на одной разметке на время ее преодоления.

5.Вскочить на скамейку и соскочить назад.

6. Из стойки левым боком к  скамейке вскочить на нее на левую ногу и соскочить влево, затем прыжки в обратном порядке и т.д.

7.Из стойки ноги врозь над скамейкой вскочить на нее и соскочить в и.п.

8.Прыжки в сторону через скамейку на одной ноге.

9.Прыжки через скамейку на двух ногах с высокой траекторией полета.

10. «Чехарда». Два участника из каждой команды становятся впереди на расстоянии 3-4 шагов в позе «козла». По команде участники бегут, опираясь о «козлов», перепрыгивают через них и на расстоянии 3-4 шагов принимают позу «козла». Игра продолжается до тех пор, пока все побудут «козлами».

11.Прыжки со скакалкой. Прыжки со скакалкой широко используются как забава в детских играх , в виде специальных гимнастических упражнений для тренировки дыхания, сердечно-сосудистой системы, укрепления суставов и мышц ног, развития прыгучести.

Упражнения на растягивание.


Под упражнениями на растягивание следует понимать такие упражнения, которые способствуют развитию гибкости, соответствующей нормальной анатомической подвижности суставов. Гибкость всегда должна быть в известном соответствии с мышечной силой. В большинстве крупных суставов взаимное удержание костей зависит от мышц, при этом связки не оказывают влияния на сохранение их положения, то в сохранении нормального позвоночника большую роль играют именно связки. При неполноценности связочного аппарата сохранить нормальное положения позвоночника с помощью только мышечного тонуса и мышечного напряжения трудно. Ослабление связок влечет за собой деформацию позвоночного столба. В практике для растягивания мышц применяются  следующие приемы:

1.Активное, свободное выполнение движений по постепенно увеличивающимся дугам.

2.Использование инерции движения какой-либо части тела для увеличения амплитуды движений в суставах.

3.Повторные пружинящие движения, повышающие интенсивность растягивания.

4.Применение активной помощи партнера. Упражнение надо выполнять осторожно, в разумных пределах.

5.Использование дополнительной внешней опоры, специальных отягощений (гимнастическая стенка, гантели, гири и пр.).

Пред упражнениями на растягивание целесообразно проделать несколько разогревающих упражнений. 

Упражнения на расслабление.


При всяком движении, исполненном технически правильно, одни мышечные группы сокращаются, другие, в данном напряжении не участвующие, выключаются. Совершенство движений, их точность, экономичность, красота и прочие качества во многом зависят от правильного сочетания напряжения и расслабления мышц, от умения последовательно включать их в работу и выключать из нее. Надо специально учиться умению расслаблять не нагруженные мышцы, добиваясь приведения их в расслабленное, пассивное состояние.

Наиболее простыми упражнениями на расслабление будут те, в основе которых используется вес отдельных частей тела. В этом случае процесс обучения расслаблению следует проводить по следующей схеме: 

1.Предварительно напрячь расслабляемые мышцы (рука отведена в сторону, кисть в кулаке).

2.Ослабить напряжение настолько, чтобы почувствовать тяжесть удерживаемой части тела (руки, отведенной в сторону).

3. «Уронить» удерживаемую часть тела, дав ей свободно качаться и повиснуть.


Так же надо выполнять упражнения на расслабление без движений. Например, лежа на полу, расслаблять мышцы. Это поможет занимающимся лучше сосредоточиться при выполнении задания, а руководителю будет легче проверить степень расслабления.


Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения), сгибание и разгибание рук в упоре лежа.


Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. Наклоны вперед, назад и в стороны с различными положениями и движениями рук. Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа в упор боком лежа, в упор лежа на спине поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола, круговые движения ногами.


Упражнения для ног. Стоя, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение на 30-60м прыжками на одной и двух ногах.


Упражнения для рук, туловища и ног. В положениях сидя и лежа различные движения руками и ногами; наклоны и повороты туловища; круговые движения ногами; разноименные движения на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для развития гибкости и на расслабление; комбинации вольных упражнений, упражнения для рук, ног и туловища с соупражняющимися и с сопротивлением партнера.


Ходьба и бег. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках и пятках, высоко поднимая колени, выпадами, приставными шагами. Ходьба и бег с различными движениями руками. Бег в различном темпе, бег с изменением направления и скорости, высоко поднимая бедра, пружинистый бег на носках, постепенно ускоряющийся бег прыжками.


Упражнения с короткой скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки. Бег со скакалкой по прямой и по кругу. Эстафеты со скакалкой.


Упражнения с длинной скакалкой. Набегание под вращающуюся скакалку, прыжки на одной и обеих ногах.


Упражнения с гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях. Маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание. Переносы ног через палку. Упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением), сочетание движений руками с движениями туловищем.


Упражнения с теннисными мячами. Метание мяча в цель (мишень) и на дальность, броски в цель соревновательного характера.


Упражнения с набивными мячами.  (вес мячей от 1 до 2 кг.). Сгибания и разгибания рук. Сочетание движений руками с движениями туловищем. Маховые движения. Броски мяча двумя руками, толчком от плеча одной рукой, броски двумя руками из-за головы, через голову, между ногами. Броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами в прыжке. Эстафеты и игры с мячами. Соревнования на дальность броска вперед одной и двумя руками.

Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке: индивидуальные и парные, в висе поднимание прямых и согнутых ног, разведение и сведение ног, круговые движениями ногами, боковые раскачивания спиной и лицом к стенке; лазание по стенке вверх и в стороны; лежа, зацепившись ногами, наклоны вперед, повороты туловища. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, в лазании по канату, шесту, лестнице, в перелезании и подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно), Прыжки через козла. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180˚ и 360˚, сальто вперед с помощью), колесо (переворот боком).

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Ручной мяч. Ведение мяча, ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой правой рукой, броски мяча по воротам, двусторонняя игра по упрощенным правилам.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты. Особое место в физической подготовке занимают подвижные игры. Они способствуют воспитанию не только различных физических качеств, но и ответственности перед коллективом, норм поведения, чувства дружбы, товарищества, справедливости. В подвижных играх сочетаются разнообразные виды бега, прыжков, метаний и других движений, в большинстве случает требующих коллективных действий. Поэтому в физической подготовке желательно отдавать предпочтение играм, в которых побуждающим мотивом к игровой деятельности является соревнование между отдельными участниками и целыми коллективами. При подборе игр надо учитывать возраст, пол, физическую подготовленность, количество занимающихся, условия и место проведения занятий.

7-9 лет. В этом возрасте следует применять несложные игры, способные удовлетворять творческое воображение детей. В этом возрасте мышцы и связки еще недостаточно окрепли, поэтому игры должны быть с небольшим физическим напряжением. Надо учитывать, что дети быстро устают и также быстро восстанавливают готовность к  движениям. Игры должны быть простыми, с короткими и ясными объяснениями, так как долгое слушание объяснений плохо воспринимается, и дети начинают отвлекаться.

10-12 лет. Дети очень податливы к развитию и совершенствованию быстрых движений, ловкости и точности движений, а также к тактическим особенностям игр. Допустимы более длительные и сложные игры. Следует применять игры с преимущественной направленностью воз действия на скорость, ловкость, меткость, силу и сообразительность. В этом возрасте дети неуравновешенны психологически, бурно проявляют свои эмоции. Поэтому необходимо строгое судейство с жесткими соблюдениями правил игры. При чрезмерном возбуждении делают перерыв в игре.

13-15 лет. Возраст характеризуется различными силовыми и скоростными возможностями мальчиков и девочек. Следует широко применять эстафеты, где соревнование является главным, а простые подвижные игры частично заменять спортивными. Необходимо учитывать характерную особенность этого возраста – переоценку своих возможностей.

15-17 лет. В этом возрасте подвижные игры должны быть вспомогательными и в сочетании с упражнениями общей физической подготовки способствовать развитию воли, выдержке, умению более спокойно переносить как победу, так и поражение.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Характер и дозировка упражнений общей физической подготовки определяются (подбираются) с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, их индивидуальных особенностей, вида специализации в легкой атлетике, периодизации учебно-тренировочного процесса и конкретных задач учебно-тренировочного занятия.

2.Специальная физическая подготовка. (для всех групп занимающихся).

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, специфичных для борцов вольным стилем. Упражнения для развития специальной силы, быстроты, выносливости необходимо чередовать с упражнениями на расслабление.

Развитие специальной силы.

Специальную силу борцы развивают при помощи упражнений для отдельных мышечных групп (рук, плечевого пояса, туловища, ног) без предметов и с предметами, на гимнастической стенке и скамейке, перекладине и других гимнастических снарядах.

Примерные упражнения для развития силы мышц верхнего плечевого пояса. Сгибания и разгибания рук с сопротивлением партнера. Поднимание рук через стороны вверх и опускание вниз с сопротивлением партнера. В упоре лежа отталкивание от пола с хлопком перед грудью. Броски набивных мячей различного веса. Игры и эстафеты с набивными мячами.

Примерные упражнения для развития силы мышц туловища. Вращательные движения туловищем в разных направлениях. То же с отягощением (штанга, мешок с песком, партнер). Наклоны вперед и в стороны с отягощением. Тяга штанги и подъем ее на грудь (вес штанги 30-50% от веса спортсмена). Лежа на животе, прогибание в пояснице. Сидя на гимнастической скамейке, наклоны назад с помощью партнера, который держит за голеностопные суставы (выполнять можно и с отягощением в руках).

Примерные упражнения для развития силы мышц ног. Приседания на обеих ногах и на одной. Прыжки в полуприседе и полном приседе. Прыжки со скакалкой на различную высоту в разном темпе. Прыжки с разбега и с места с доставанием подвешенных предметов на максимальной высоте. Прыжки с поворотами на 180 и 360˚. Многократные прыжки на одной и обеих ногах на дальность. Прыжки на матах, песке, снегу. Впрыгивание на предметы различной высоты. Прыжки с отягощением весом 3-5 кг. Приседания и выпрыгивания со штангой или мешком с песком на плечах. Серийные прыжки с преодолением препятствий.

Развитие специальной быстроты. 

Развитию быстроты перемещения способствуют рывки на короткие отрезки с резким изменением направления движения и резкими остановками.

Примерные упражнения для развития специальной быстроты. 

Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях) по зрительному сигналу. Прыжки через скакалку с максимальной частотой вращения. Беговые упражнения на скорость - бег на короткие дистанции 30, 60, 100 метров Игровые эстафеты, подтягивание на перекладине за 10 - 20 секунд, сгибание разгибание рук в упоре лежа за 10 -15 секунд,  упражнение на коленях (бег на коленях, переползание на коленях 10-15 метров на время).

Развитие ловкости

Подвижные игры в стойке, на коленях, с мячами, с легким борцовским манекеном. Челночный бег 3 по 10 метров, кувырки зигзагом, кувырки с закрытыми глазами. Игровые эстафеты с перелазаньем через препятствие, проползание в туннели. Акробатические упражнения по парам и одиночные. Спортивные игры.

Развитие гибкости

Упражнения по парам у гимнастической стенки, на татами (ковер для борьбы). Растяжки, сгибание разгибание туловища, упражнения с резиной, упражнения с гимнастической палкой. И. п. - стоя лицом к опоре. Махи ногами назад с небольшими наклонами туловища вперед, а затем в стороны по 20 - 30 повторений. И.п. - широкая стойка, лицом к опоре, руки на опоре. Приседания на полной стопе (пятки от пола не отрывать, спина прямая, колени развернуты в стороны). Выполнить  по 20 - 30 раз.

	№
	ТЕМА
	УТГ - 2 го года 

обучения        
	УТГ - 3 го года

обучения

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Основы техники вольной борьбы

Терминология в вольной борьбе

Теоретические основы техника тактической подготовки

Тестовый контроль и самоконтроль

Планирование процесса подготовки

Анализ выступлений на соревнованиях

Инструкторская и судейская практика

Техника безопасности и профилактика травматизма

Основы оказания первой до  врачебной помощи

	+

+

+

+

+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+

+

+

+

+


Теория
Соревновательная подготовка.
 Участие в 4 - 6 соревнованиях. 
Восстановительные мероприятия. 
Прогулки, пробежки на воздухе, баня, массаж. Рациональное питание, отдых в спортивном лагере. Экскурсии.

План-график распределения учебных часов

в  учебно-тренировочных группах 4 года обучения. (16 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	260
	25
	25
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	25
	25
	12
	-

	2
	Специальная подготовка
	162
	15
	15
	15
	15
	15
	13
	15
	15
	16
	16
	12
	-

	3
	Техническая подготовка
	212
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	25
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	12
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	2
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	2
	4
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	36
	6
	4
	6
	2
	-
	2
	2
	6
	6
	2
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	12
	-
	3
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	3
	2
	-
	-

	Всего часов
	736
	71
	71
	71
	71
	71
	64
	71
	71
	74
	71
	30
	


План-график распределения учебных часов

в  учебно-тренировочных группах 5 года обучения. (18 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	23
	26
	26
	26
	26
	19
	-

	2
	Специальная подготовка
	186
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	6
	-

	3
	Техническая подготовка
	244
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	24
	19
	25
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	14
	2
	3
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	3
	2
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	12
	-
	-
	3
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	48
	7
	2
	-
	3
	-
	4
	8
	8
	8
	8
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	16
	-
	4
	3
	3
	2
	1
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	3
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего часов
	828
	78
	78
	78
	78
	78
	72
	78
	78
	81
	78
	51
	


Технико-тактическая подготовка
Задачи: 
- совершенствование бросков в стойке и приемов в партере;
- ведение соревновательных поединков;

- сдача экзаменов на 1 «КЮ» (коричневый пояс).
	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Отхват под две ноги назад

Подножка вперед седом

Подножка вперед через туловище

Бросок через грудь скручиванием

Подсад от броска через бедро

Бросок через грудь прогибом

Выведение из равновесия заведением назад

Боковой подсечка с падением
	Перегибание локтя стойке с захватом руки под плечо

Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху

Удушающий в стойке

предплечьем


Совершенствование технико-тактического мастерства: учебные схватки на завоевания захвата, освобождения от захвата, выполнение сковывающих, опережающих действий. Ведение поединка на встречных атаках, маскировка обороны. Учебно-тренировочные, соревновательные схватки. Схватки по заданию, со сменой противника.

Самооборона

Защита от нападения сзади, освобождение от захвата за волосы. Самозащита вдвоем от нападения одного, двух и более человек.

Тактика
	Простые комбинации
	Сложные комбинации

	От броска отхват - бросок через грудь Подсечка изнутри - бросок с обратным захватом ног 

Подсад бедром сзади - бросок через грудь. 
Бросок через спину-боковой переворот
	Бросок через плечи - бросок через спину

Подсечка изнутри - подхват изнутри

Бросок через бедро- бросок через грудь


Выполнение самостоятельного задания: по сложению и применение комбинаций бросков и приемов в партере.

Тактика ведения поединка

Совершенствование ведения соревновательного поединка в облегченных,
усложненных условиях в стойке и партере на основе выше изученного
материала.

Тактика участие в соревнованиях

На данном этапе подготовка к соревнованиям строится по индивидуальному плану.
Специальная физическая подготовка

     Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста. - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учикоми»  при  движениях   партнера  вперед,   назад  (партнер  оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его татами). Воспитание скоростно-силовой и специальной выносливости (работа большой мощности) методом круговой тренировки.
Общая физическая подготовка
Лёгкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м. 100 м, для развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - подтягива​ния на перекладине за 20 с, опорные прыжки через копя, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с: для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону: для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.


Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.


Анаэробные возможности: Работа субмаксимальной и максимальной мощности в условиях анаэробных возможностей юных спортсменов. 
Теория
	№
	Темы теоретической подготовки

	
	Интеллектуальная подготовка    

Теория дзюдо

Прогнозирование спортивных результатов 

Планирование спортивной подготовки 

Судейская практика

Инструкторская практика 

Первая доврачебная помощь

Анализ участие в соревнованиях
	Посещение культурно- массовых заведений

Ритуалы, принципы выполнения броска

Краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный

Определение цели. Планирование индивидуального плана

Участвовать в соревнованиях боковым судьей

Проведение занятий в младшей возрастной группе

Наложение шины, обработка раны

Сколько и каких побед, разбор проигрышей, какие
 выполнялись броски




Соревновательная подготовка  - Участие в 5 - 7 соревнованиях в течение года.

Восстановительные мероприятия

Разнообразие досуга, баня, массаж, прогулки. Восстановительный бег.

По спортивной подготовке — выполнить 1 - юн разряд для спортсменов

возрастом 15 лет. Для 16 летних спортсменов выполнить 1-го разряда.

Самооборона

Освобождение от захвата, защита от удара ногами, защита от удара руками.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Организационно-методические пояснения
Методические рекомендации разработаны совместно с образовательной программой, являются её составной частью и направлены на обеспечение личностно-мотивированного участия детей в интересной и доступной деятельности.

Основной принцип организации современного тренировочного процесса - правильный выбор конечной цели спортивной тренировки.

Выбор средств, методов и условий работы должен быть сделан с учётом наиболее эффективного достижения цели, без лишних затрат времени, материальных затрат, физических и нервных сил спортсмена.

В программе предусматривается не только получение знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся на основе формирования умственных действий посредством оценки обстановки, принятия решений, из данных наблюдений за действием противников, а также оценки своих возможностей.

Целостность тренировочного процесса достигается путём соблюдения его определенной структуры. Структура спортивной тренировки - это соотношение различных сторон подготовки (физической и технико-тактической); оптимальное соотношение тренировочной нагрузки (объём, интенсивность); целесообразная последовательность различных звеньев тренировочного процесса (этапы, циклы и т.д.).

Во всей системе многолетней тренировки юных борцов наиболее важным является этап начальной подготовки, которая обеспечивает гармоничное развитие ребёнка (укрепление физического и психического здоровья, разностороннюю спортивную подготовку), расширение диапазона рациональных движений занимающихся, не имеющих достаточного двигательного опыта, создание базы для дальнейшего спортивного становления.

Учебно-воспитательный процесс следует строить на основе определения интересов, мотивов поведения, степени развития нравственных и волевых качеств обучающихся.

Первые занятия для детей и подростков часто сопряжены с определёнными трудностями - непривычные физические нагрузки, боязнь боли, страх перед неудачей. В связи с этим, на первый план выходит психологическая подготовка, мобилизация скрытых резервов, заложенных в самой личности.

Учебный   материал   программы   построен   по   принципу «расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция отрабатывается на занятиях многократно. Содержание  заданий   постепенно  усложняется,  расширяется   за   счёт обогащения новыми компонентами. Методы обучения и тренировки, дозировка объёма и интенсивность нагрузки определяются, варьируются, видоизменяются в зависимости от возраста, физического развития и этапов подготовки спортсменов.

Технико-тактическое обучение систематизировано с учётом последовательности изучения технических приёмов и развития тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса тренировки.

Основой развития   физических   качеств,   способностей,   двигательных   функций   юного   спортсмена, повышения спортивной работоспособности является общая физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка в практике дзюдо тесно связана c технико-тактическим разнообразием приёмов, выполняемых с разной скоростью и силой, из необычных исходных положений и т.д.

Всесторонняя физическая подготовка не должна терять своего значения на протяжении всех лет тренировки.
В учебно-тренировочном процессе решаются образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи, обеспечивающие освоение теоретических и методических основ дзюдо, овладение двигательной культурой и навыками противоборства с противником, включая подготовку к соревнованиям (тренировку).

Практические занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и контрольные. Практика включает элементы техники и тактики, закрепление знакомых двигательных действий. В тренировочных занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляются их варианты в условиях различного объёма и интенсивности выполнения.

Важное значение имеет разминка. В разминку включаются различные упражнения - упражнения для крупных групп мышц, малых групп мышц, а также растирание ушных раковин, носа, области грудино-ключичных сочленений, рёберных дуг, суставов рук, ног, мышц шеи, акробатические и гимнастические упражнения. Все упражнения, предлагаемые спортсменам, должны выполняться в обе стороны (влево, вправо), что будет способствовать гармоничному (физически) развитию ребёнка.

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с историческим опытом и элементами культуры дзюдо, овладевают способами наблюдения и обобщения тренировочных и соревновательных результатов.

Модельные занятия - это обеспечение соответствия содержания тренировки с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. Развитие физических и психических качеств осуществляется на протяжении всего срока обучения спортсменов.

Методическая подготовка содержит материалы по теории и методике дзюдо и судейской практике. Рекреационные занятия характеризуются малым объёмом, интенсивностью, обеспечиваются  восстановительными  мероприятиями.   Оздоровительные  задачи  позволяют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье детей и подростков.

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается оценкой физической и технико-тактической (контрольные нормативы) подготовки юного борца.
Схемы недельных микроциклов для УТ - этапов
Развивающийся физический недельный микроцикл (РФ)

Задачи микроцикла: повышения уровня обще физической подготовленности, развитие силы, быстроты, выносливости; изучение и совершенствование, технике борьбы дзюдо, уделяя основное внимание комбинациям технических действий.

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в РФ – микроцикле
	Дни недели


	Средства тренировки


	% от времени тренировки

	Понедельник


	ОФП

СП

СорП


	64

36

-


	Вторник


	ОФП

СП

СорП


	100

-
-


	Среда


	ОФП

СП

СорП


	45

30

25



	Четверг


	ОФП

СП

СорП


	100

-
-


	Пятница


	ОФП

СП

СорП


	48

42

10



	Суббота


	ОФП

СП

СорП


	100

+ парная баня

массаж



	Воскресенье
	Активный отдых


Развивающейся технический микроцикл ( РТ )

Задачи микроцикла: продолжение развития физических качеств, совершенствование техники борьбы в условиях отработки и в условиях учебно - тренировочных схватках.

Процентное распределение времени тренировки посредствам подготовки в РТ - микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от

времени тренировки

	Понедельник


	ОФП

СП

Серп


	40

44

16



	Вторник
	ОФП

СП

Серп


	22

64

14



	Среда


	ОФП

СП

Серп


	35

51

14

	Четверг


	ОФП

СП

Серп


	33

67

-



	Пятница


	ОФП

СП

Серп


	25

50

25



	Суббота
	ОФП

СП

Серп


	100

+ парная баня

массаж


	Воскресенье
	Активный отдых


Контрольный недельный микроцикл ( К )
Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности выполнения техника - тактических действий в соревновательных режимах.
Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в К - микроцикле
	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки



	Понедельник


	ОФП

СП

СорП                               


	15

73

12

	Вторник


	ОФП

СП

СорП


	80

20

-



	Среда


	ОФП

СП

СорП


	25

60

15



	Четверг


	ОФП

СП

СорП
	40

60

-

	Пятница


	ОФП

СП

СорП


	32

48

20



	Суббота


	ОФП

СП

СорП
	76

-

24 
+парная баня

	Воскресенье
	Активный отдых


Психологическая и волевая подготовка
Главной целью в психологической подготовке дзюдоиста является воспитание высоко моральных качеств, повышение психической устойчивости в условиях спортивной деятельности, совершенствование психических функций и качеств личности, обеспечивающих успешное выступление на соревнованиях, формирование и совершенствование индивидуального стиля ведения поединка. Развитие психических качеств может формироваться с использованием специальных тренингов. Проведение учебных поединков со сменой соперников с высокоразвитыми двигательными качествами, технико-тактическими, волевыми, очень быстрым, физически сильным, ловким, юрким, пассивным, борец с контратакующей манерой. Поединки проводятся по 2 минуты с перерывом на отдых ЗО сек. - 1 минута. Взаимопомощь в разучивание приемов - поддержка, страховка.
Основная роль определяется психологическим тренингом на волю, психологическую устойчивость, выносливость, срочное снятие отрицательных эмоций. Снятию отрицательных эмоций способствует правильно поставленная технико-тактическая подготовка. Для срочного снятия отрицательных психических эмоций применяют электростимуляцию, массаж. 
Психологическая подготовка – воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При организации долгосрочной психологической подготовки используются методы: психолого-педагогические, убеждающие; направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, социально-игровые.
Средства, методы. формы воспитательной работы
Во время активного отдыха: 
средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; кино; литература; театр; музей. 
Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение.
 Формы организации: совет команды; фотогазета; совет ветеранов спорта. 
В процессе учебно - тренировочных занятий: средства; устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение.
 Методы: такие - же.

Организация: совет команды; совет тренеров; совет родительского комитета; шефы.

Содержание воспитательной работы
1. Воспитание преданности Родине.

2. Воспитание трудолюбия.

3. Стремление к постоянному спортивному совершенствованию.

4. Формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств.

5. Воспитание на примерах мужества и моральной чистоты спортсменов
старшего поколения.

6. Поддержание и развитие таких традиций, как прием новичков и
проводы ветеранов спорта.

7. Создание истории коллектива.

8. Повышение роли капитанов команд, совета ветеранов.
Виды воспитания
Политическое: воспитание патриотизма; верности Отечеству.


Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств; способности переносить большие физические и психические нагрузки.
Нравственное: воспитание идеалам отечества; развития чувства долга, чести, уважения к лицам другой национальности, к товарищам по команде, приобщении к истории, традициям борьбы.
Правовое: воспитание законопослушности; формирование убежденности в спортивной дисциплине; требованиях тренера; развитие в здоровом образе жизни.

Рациональность и эффективность тренировочных воздействий
Основными условиями рационального построение учебно- тренировочного процесса дзюдоистов являются: соответствие тренировочных заданий (нагрузок) состоянию (возможностям) организма; методически оправданное сочетание упражнений различной направленности; оптимальное чередование соревновательных, тренировочных и восстановительных воздействий.

Например, развитие скоростных качеств эффективно лишь тогда когда организм «свеж»: в первый день после отдыха и в начальной стадии занятий.

Упражнения для повышения общей выносливости дзюдоистов целесообразно выделять в отдельное занятие; интенсивность упражнений, в ходе которых осваиваются технические приемы, увеличиваются постепенно, и выполнять их лучше при оптимальном уровне возбудимости; при совершенствовании надежности тактико-технических действий могут использоваться упражнения на фоне утомления, учитывая благоприятные фазы развития двигательных качеств у юного дзюдоиста.

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физических качеств
	Возраст, лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост  
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса                                                 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые  качества                   
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила  
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость 

(аэробные возможности )
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности           
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость    
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие  
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Приложение №1
Материал для практических занятий* 

Комплексы тренировочных заданий для воспитания физических качеств.

1.Комплексы упражнений для проведения подготовительной части занятий


Комплекс 1


Общее время – 7 мин.


Время работы – 3 мин.


Время отдыха – 4 мин.


Примерное количество движений – 220.

1. И.п.- основная стойка. В ходьбе на каждый шаг – движение рук вперед, в сторону, вперед, вниз, назад








- 6 раз.

2. То же, но движение рук вперед, перед грудью и вперед, вниз, назад  
- 6 раз.

3. И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу. Два рывка с последующей сменой рук. Движения начинать плавно с постепенным увеличением амплитуды 











- 8 раз.

4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. Два рывка перед грудью согнутыми руками и два рывка прямыми. Во время рывков локти и плечи на одном уровне, при рывках прямыми руками ладони развернуты кверху
















- 10 раз.

5. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. Пружинистые наклоны туловища к ногам, сериями из двух повторений к каждой ноге

















- 5 раз.

6. И.п.- ноги на ширине плеч, руки впереди в стороны. Поочередные махи прямой ногой до горизонтального положения с доставанием носка руками


- 6-8 раз.

7. И.п.- ноги врозь, руки за головой. Вращать туловище в тазобедренном суставе, чередуя оборот вправо и влево. Дыхание произвольное















          - по 5 раз.

8. И.п.- основная стойка. Чередовать переход из основной стойки в упор лежа через упор присев








          - 6 раз.

9. И.п.- ноги врозь, руки за головой. Перенос центра массы с одной ноги на другую, поочередно меняя положение опоры. Голову и спину держать прямо, локти отведены до отказа назад








          - 8 раз.

10. И.п.- стойка на носках, ноги вместе, руки на поясе. При темповых подскоках на месте (на четвертом поворот на 180˚) плечи держать прямо, лопатки отведены назад. Дыхание произвольное, не задерживать.

Комплекс 2

Общее время – 16 мин.

Время работы – 8 мин.

Время отдыха – 8 мин.

Примерное количество движений – 850.

1.Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, вращать голову поочередно в правую и левую стороны







-4 раза.

2.Взявшись за руки вверх – вращение вокруг туловища в левую и правую стороны









-8 раз в каждую.

3.Перенос партнера на плечах на отрезках 20м

-1-2 раза.

4.Поочередное поднимание и потряхивание партнера, лежащего на спине
– по 7раз.

5.Уступающее силовое сопротивление при сгибании и разгибании рук

-по 20 раз.

6.Поочередно выпрямлять ноги из группировки в угол, держать на плечах партнера захватом за локти






- по 10 раз.

7.Подталкивание сопротивляющегося партнера вперед на отрезках 15м
- 2 раза.

8.Бег по кругу в противоположных направлениях на опережение партнера. Диаметр круга 10-15м







-  3 раза.

9.Захватом партнера за запястья рук силовое перетягивание его на свою сторону

- в течение 50 с.

10.Захватом подъема голеностопа одной ноги с опорой на другую силовое перетягивание партнера на свою сторону при помощи ног


- 5 раз.

11.Из положения высокого старта бег «змейкой» с ускорением на отрезках 15м- 5раз

Комплекс 3

Общее время – 19 мин.

Время работы – 9 мин.

Время отдыха – 10 мин.

Примерное количество движений – 1300

1.Из упора стоя согнувшись с опорой о барьер покачивание, растягивание плечевых суставов










-10 раз.

2.Из основной стойки бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе









-20 раз.

3.Из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) выпрямление ноги в угол с последующим возвращением в и.п.







-10 раз.
4.Из упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и разгибая руки, 2 серии
– 10 раз.

5.Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы на отрезке 10м

   -5 раз.

6.С двух шагов прыжок в шаге с последующим повторением упражнения  - 10 раз.

7.Прыжок с двух шагов разбега с доставлением баскетбольного щита
  -10 раз.

8.Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыжки над скамейкой со сменой толчковой ноги в безопорном положении



        - по 15 раз.

9.Прыжок в шаге с ноги на ногу через линии на отрезках прямой 20м.     - по3 раза.

10.Из положения низкий присед передвижение «гусиным шагом» вперед по прямой или по кругу








         - 20м

11.Из положения высокого старта «челночный бег» с ускорением на отрезках 20м с повторением








        - 6 раз.



Комплекс 4
Общее время – 20 мин.

Время работы – 7 мин.

Время отдыха – 13 мин.

Примерное количество движений – 650

1.Ходьба на носках, сохраняя равновесие, по широкой или узкой части перевернутой гимнастической скамейки






            - 6 раз.

2.Стоя, ноги врозь, руки за головой, наклоны вперед



- 10 раз.

3.Из упора сидя, руки сзади, ноги врозь, набивной мяч между ног, поднимать до вертикального положения ноги, соединить их вместе




- 12 раз.

4.Из упора присев вставать, сохраняя равновесие, на одной ноге, чередуя ноги

– по 7 раз.

5.Сидя на коленях, руки произвольно, садиться поочередно с правого (левого) бока, помогая руками сохранять равновесие




        - по 8 раз.

6.Лежа на животе на полу, руки вдоль туловища, отведение ног и туловища назад с фиксацией прогнутого положения





        - 12 раз.

7.Подскоки вверх на месте, держа руки на поясе, с приземлением поочередно на правую (левую) ногу







        - 12 раз.

8.Из упора присев прыжки с продвижением вперед в низком приседе с опорой

на руки








                   - 20м

9.Прыжки на месте через скакалку, вращая ее вперед

        - 60 сек.

10.Прыжки со скамейки – ноги врозь и на скамейку – ноги вместе с продвижением вперед.









         - 5 раз.

Комплекс 5

Общее время – 19 мин.

Время работы – 11 мин.

Время отдыха – 8 мин.

Примерное количество движений – 1100

1.Перенос мяча поочередно правой и левой рукой, поднимая и опуская его

– по 15 раз.

2.Верхняя передача мяча над собой на высоту 2м, стоя на месте
 - 20 раз.

3.Из упора присев, встать с поочередным

	Контрольно-переводные нормативы по общефизической подготовке

мальчики и девочки 6-8 лет



	№
п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	6 лет


	7 лет
	8 лет
	6 лет
	7 лет 
	8 лет

	1.
	Челночный бег 3x10 м (сек.)
	10,4
	10,1
	9,2
	10,9
	10,7
	9,7

	2.
	бег на 30 м (сек.)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	3.
	Смешанное передвижение 

(1 км)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без  учета
времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета
времени

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	115
	120
	140
	110
	115
	135

	5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	2
	3
	4
	
	
	

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	5
	6
	13
	4
	5
	11

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	7
	9
	17
	4
	5
	11


	мальчики и девочки 9-10 лет



	
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	9 лет
	промежуточный
	10 лет
	9 лет
	промежуточный
	10 лет

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	11,0

	2.
	Бег на 1 км (мин., сек.)
	7.10
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Прыжок в длину с разбега
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	4.
	прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	5.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	2
	3
	5
	
	
	

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	
	
	
	7
	9
	15

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	9
	12
	16
	5
	7
	12


	
	
	мальчики и девочки 11 - 12 лет
	
	

	
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	
	Девочки
	

	
	
	11 лет
	промежуточный
	12 лет
	11 лет
	промежуточный
	12 лет

	1.
	Бег на 60 м (сек.)


	11,0
	10.8
	9,9
	11,4
	11.2
	10,3

	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)


	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Прыжок в длину с разбега


	280
	290
	330
	240
	260
	300

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	3
	4
	7
	
	
	

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	
	
	
	9
	11
	17

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	12
	14
	20
	7
	8
	14


	юноши и девушки 13-15 лет

	№
п/п
	Виды испытаний (тесты)


	Мальчики
	Девочки

	
	
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)


	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	5.

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	30
	36
	47
	25
	30
	40


	
	
	юноши и девушки 16-17 лет
	
	

	
	
	
	
	

	
	Виды испытаний (тесты)
	Юноши
	Девушки

	
	
	16 лет
	промежуточный
	17 лет
	16 лет
	промежуточный
	17 лет

	1.
	Бег на 100 м (сек.)


	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)


	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)


	360
	380
	440
	310
	320
	360

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 мин.)
	30
	40
	50
	20
	30
	40


	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	10 кувырков вперед (сек) 
	17 сек.  и больше
	16 сек.
	15 сек. и меньше

	Забегание на мосту: 10-влево, 10-вправо (сек)
	21 сек. и больше
	20 сек.
	19 сек. и меньше

	Перевороты на мосту: 15 раз за (сек)
	27  сек. и больше
	26 сек.
	 25 сек. и меньше

	Техническая подготовка
	Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех классификационных групп



	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Комплекс контрольных упражнений по специальной физической подготовленности включает следующие тесты:

Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

учебно-тренировочных групп 1-го года обучения

Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

учебно-тренировочных групп 2-го года обучения

	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	10 кувырков вперед (сек) 
	16 сек.  и больше
	15 сек.
	14сек. и меньше

	Забегание на мосту: 10-влево, 10-вправо(сек)
	20 сек. и больше
	19 сек.
	18 сек. и меньше

	Перевороты на мосту: 15 раз за (сек)
	26 сек. и больше
	25 сек.
	24 сек.  и меньше

	Техническая подготовка
	Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех классификационных групп



	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

учебно-тренировочных групп 3-го года обучения
Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

учебно-тренировочных групп 4-го года обучения

	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	10 кувырков вперед (сек) 
	15 сек.  и больше
	14 сек.
	13сек. и меньше

	Забегание на мосту: 10-влево, 10-вправо(сек)
	19 сек. и больше
	18 сек.
	17 сек. и меньше

	Перевороты на мосту: 15 раз за (сек)
	25 сек. и больше
	24 сек.
	23 сек. и меньше

	Техническая подготовка
	Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех классификационных групп



	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

учебно-тренировочных групп 5-го года обучения

	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	10 кувырков вперед (сек) 
	14 сек.  и больше
	13 сек.
	12 сек. и меньше

	Забегание на мосту: 10-влево, 10-вправо(сек)
	18 сек. и больше
	17 сек.
	16 сек. и меньше

	Перевороты на мосту: 15 раз за (сек)
	24 сек. и больше
	23 сек.
	22 сек. и меньше

	Техническая подготовка
	   Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех классификационных групп



	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	10 кувырков вперед (сек) 
	12 сек.  и больше
	11 сек.
	10 сек. и меньше

	Забегание на мосту: 10-влево, 10-вправо(сек)
	17 сек. и больше
	16 сек.
	15 сек. и меньше

	Перевороты на мосту: 15 раз за (сек)
	23 сек. и больше
	22 сек.
	21 сек. и меньше

	Техническая подготовка
	   Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех классификационных групп



	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


*Данный материал взят из учебного пособия «Многолетняя тренировка юных спортсменов». 

Автор - В.Г.Алабин.  1993 г
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