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I. Пояснительная записка

Программа спортивной подготовки по дзюдо (далее Программа) составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации 19.09.2012 № 231 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо» (зарегистрировано в Минюсте РФ 17.12.2012 г. №26156). В случае изменения нормативно-правовых документов, возможна корректировка в Программе. Настоящая программа реализует на практике принципы государственной  политики в области физической культуры и спорта в Российской Федерации. При разработке были учтены данные новейших научных исследований и опыт работы лучших детско-юношеских спортивных школ. Данная программа является приспособленной к деятельности ГБОУДОД «Саратовская областная специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва по дзюдо «Сокол». Программа является локальным нормативным актом по основным вопросам организации и осуществления деятельности в области физической культуры и спорта в пределах своей компетенции установленной Уставом учреждения в соответствии с законодательством РФ.
Данная программа по дзюдо реализует на практике принципы непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп лиц, проходящих спортивную подготовку (далее спортсменов) при занятиях дзюдо и физической культурой в целом: от формирования устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом  до достижения уровня сборных команд России и демонстрации высоких результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.
Настоящая программа предназначена для подготовки дзюдоистов на этапе начальной подготовки (ЭНП), тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (ТЭ), этапе  совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) и этапе высшего спортивного мастерства (ЭВСМ).
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 неделю.
Дзюдо - разновидность восточных единоборств, возникло на базе дзю-дзюцу в конце XIX столетия в Японии. Основателем данного вида является Дзигоро Кано.


Дзюдо отличается от других видов борьбы наибольшим арсеналом разрешенных технических действий. Это, в свою очередь, предполагает бесконечное множество ситуаций, которые могут возникнуть в ходе силового противоборства.


Особенностью дзюдо является наличие борьбы в стойке (бросковая техника, разные способы передвижений по татами, приемы самостраховки) и партере. В свою очередь, в партере существуют положения удержания, болевых приемов и удушающих захватов. 
Контакт между соперниками начинается с момента захвата спортивного костюма - кимоно. Схватка проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке (татами), которая позволяет быстро передвигаться и одновременно обеспечивает безопасность при падении. Характер кимоно, устройство татами дают возможность для свободного применения разнообразных приемов. С технической стороны в дзюдо прежде всего входят приемы, характеризующиеся относительно стабильной структурой и сохранившие свою основу со времени возникновения до наших дней.

В поединке приемы часто комбинируются из положения стоя и положения лежа. Переходы из одного положения в другое должны быть непрерывными, естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из стойки и заканчивать в борьбе лежа.

Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средств для победы над соперником дают возможность применять множество разнообразных приемов и тактических действий. Именно такое обогащение технических действий накладывает на спортсмена ответственность за подготовку всех направлений.
II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Зачисление в спортивную школу происходит в соответствии с Правилами приема ГБОУДОД «СОСДЮСШОР по дзюдо»: зачисляются лица, не имеющие медицинских противопоказаний, по письменному заявлению на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по избранному виду спорта. При этом заключение врача делается на основании результатов анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений. Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу директора) Учреждения на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.
Минимальный возраст в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» составляет 10 лет.

Программа спортивной подготовки по дзюдо предусматривает несколько этапов: 

- этап начальной подготовки (НП) – 2 года,

-  тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет, 

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – 3 года, 

- высшего спортивного мастерства (ВСМ) – без ограничения.

2.1 Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо
Этап начальной подготовки (ЭНП). На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься дзюдо и не имеющие медицинских противопоказаний. На данном этапе обучения осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники дзюдо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ). Содержит две отдельные составляющие: этап начальной специализации (до 2 лет обучения); этап углубленной тренировки (свыше 2 лет обучения). Формируется на конкурсной основе из спортсменов, не имеющих отклонений в состоянии здоровья, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших нормативы по общефизической и специальной подготовленности. На тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи: улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; повышение уровня физической подготовленности; достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы спортивной подготовки; профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Этап начальной спортивной специализации  - до 2 лет обучения

Задачи и преимущественная направленность: повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; овладение основами техники и тактики дзюдо; приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях.

Этап углубленной тренировки – свыше 2 лет обучения

Задачи и преимущественная направленность: совершенствование техники и тактики дзюдо; развитие специальных физических качеств; повышение уровня функциональной подготовленности; освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; накопление соревновательного опыта.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) предназначен для спортсменов, выполнивших спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта». Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных показателей. На данном этапе привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов к специализированной подготовке для достижения ими конкретных спортивных результатов.

Задачи и преимущественная направленность подготовки: совершенствование техники и тактики дзюдо; развитие специальных физических качеств; освоение повышенных тренировочных нагрузок; достижение спортивных результатов, характерных для зоны больших успехов (выполнение норматива «Мастер спорта»); дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). На этот этап зачисляются спортсмены,   вошедшие в основной или резервный состав сборных команд  Российской Федерации, показывающие стабильные высокие результаты (на уровне норматива «Мастер спорта России»). Возраст лица, проходящего спортивную подготовку, на этом этапе, не ограничивается, спортсмен может продолжать выступать за данную спортивную школу при условии положительной динамики спортивных показателей и стабильности спортивных результатов.
Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо

Таблица 1. 

	Этап спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	14 – 20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10 – 12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	3
	-
	3 – 4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничена
	-
	2


Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта дзюдо может быть привлечен второй тренер по общей физической и специальной физической подготовке при условии одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку, разных по спортивной подготовке, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического  совета) при персональном разрешении врача.
Порядок зачисления спортсменов на этапы многолетней подготовки и перевод с этапа на этап оформляется приказом директора спортивной школы, по результатам сдачи контрольно-переводных нормативов. Переход лица, проходящего спортивную подготовку от одного тренера к другому или из одного учреждения в другое осуществляется приказом директора учреждения, на основании заявления лица или законного его представителя (родителя, опекуна и т.д.) и рекомендаций тренерского совета. 
Трудовые отношения с участием спортсменов возникают на основе трудового договора. Заключению трудового договора со спортсменом предшествует прохождение спортсменом обязательного углубленного медицинского осмотра. 

Со спортсменом может быть заключен гражданско-правовой договор (в частности, договор оказания услуг). 

Выбор договорной формы отношений со спортсменом зависит от выполняемых функций и определяется учреждением, осуществляющим спортивную подготовку, в соответствии с трудовым или гражданским законодательством.
Списки спортсменов, занимающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, списки спортсменов и спортсменов-инструкторов, ежегодно согласовываются с Учредителем.
2.2 Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное соотношение на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (женщины/мужчины)
Парциальное соотношение этапных нормативов на этапах спортивной подготовки по дзюдо зависит от уровня подготовленности и гендерных особенностей спортсменов.  Данные нормативы приведены в таблице 2.

Таблица 2. 

	Виды спортивной подготовки
	

Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	82/80
	18/17
	15/16
	15/16

	Специальная физическая подготовка
	
	21/21
	21/20
	23/24

	Технико-тактическая подготовка (%)
	13/15
	45/46
	47/47
	50/48

	Теоретическая подготовка (%)
	3/3
	5/5
	4/4
	0,5

	Контрольные испытания (%)


	1/1
	7/7
	8,5/8,5
	10/10

	Соревнования (%)
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	3/3
	3,5/3,5
	-/-

	Восстановительные мероприятия (%)
	1/1
	1/1
	1/1
	1,5


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта дзюдо
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
В таблице 3 указано планируемое годовое количество поединков в соответствии с этапом спортивной подготовки.
Таблица 3.

	Виды соревнований (соревновательные поединки)
	Этап спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	женщины
	мужчины

	Тренировочные

Контрольные

Основные 
	-

8 – 12

-
	85

40

40
	100

40

40
	180

40

40
	220

45

45

	Всего соревновательных поединков за год
	8 - 12
	165
	180
	260
	310


2.4 Режимы тренировочной работы

В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся на следующие этапы прохождения спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

- в группах начальной подготовки - 2 академических часа (1,5 часа), в выходные и каникулярные дни – 3 часа;

- в группах тренировочного этапа – 3 академических часа;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 академических часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства – 4 академических часов.

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной подготовки, определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью.

Основными формами осуществления спортивной подготовки в спортивной школе являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований);

- работа по индивидуальным планам;
- участие в тренировочных сборах;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика - спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 
 - медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели тренировочных занятий. 
Расписание занятий (тренировок) утверждается директором, после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях.
2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером в соответствии с порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным локальными нормативными актами Минздравсоцразвития России.
 Спортсмены школы проходят медосмотр в физкультурном диспансере, а перед поступлением в детских поликлиниках.

В случае если по результатам указанных медицинских осмотров лицу, проходящему спортивную подготовку будет противопоказано заниматься спортом, организация, осуществляющая спортивную подготовку обязана на этом основании прекратить спортивную подготовку лица, в случае необходимости исключить (отчислить) его из спортивной школы, расторгнуть (в случае его наличия) договор с таким лицом, если иное не установлено законодательством Российской Федерации.

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать:

а) Диспансерное обследование, не менее двух раз в год;

б) Дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после  болезни или травмы;

в) Контроль за питанием юных спортсменов и использованием восстановительных средств. 

Спортивная школа обязана контролировать состояние здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе перед и непосредственно после окончания спортивных соревнований, в которых участвовали от имени организации спортсмены.

В течение прохождения спортивной подготовки, для спортсменов предусматривается дополнительное страхование лиц, проходящих спортивную подготовку, которое является мерой дополнительной защиты указанных лиц с целью получения ими медицинской помощи за счет накопленных средств и финансирования профилактических и лечебных мероприятий при наступлении страхового случая. Дополнительное страхование осуществляется в виде добровольного медицинского страхования.

Минимальные требования страхования определяются соответствующими общероссийскими спортивными федерациями и/или положениями организации спортивной подготовки.
Возраст, поступающих и занимающихся в учреждении, а также медицинские показания и психофизические требования должны соответствовать требованиям, установленным Министерством спорта Российской Федерации в федеральных стандартах спортивной подготовки.
Максимальный возраст, занимающихся по программам спортивной подготовки, не ограничивается в организациях, осуществляющих спортивную подготовку (в части реализации программ спортивной подготовки) (таблица 4). 
Таблица 4.

	Этап обучения
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления

	Начальной подготовки
	1-й год
	10-11

	
	2-й год
	11-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации
	1-й год
	12-13

	
	2-й год
	13-14

	
	3-й год
	14-15

	
	4-й год
	15-16

	
	5-й год
	16-17

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1-й год
	16-17

	
	2-й год
	17-18

	
	3-й год
	17-18

	Этап высшего спортивного мастерства
	без ограничения
	18


Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, должны назначаться тренером с учетом адекватности таких нагрузок в соответствии с возрастом, полом и состоянием здоровья спортсмена.
При подготовке спортсменов важным аспектом является  психофизическая  подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость  спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; 

- развитие  наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6 Предельные тренировочные нагрузки
Требования, предъявляемые к максимальному объему тренировочной нагрузки, отражены в таблице 5.

Таблица 5.

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Год подготовки
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	20
	24
	26
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	6
	7-8
	7-9
	9-12
	9-12
	9-12
	9-14
	9-14
	9-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	190
	190
	280
	360
	450
	450
	450
	570
	570
	570
	570


2.7 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Соревновательная деятельность осуществляется на основании плана-календаря спортивных мероприятий. План-календарь соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.
Планируемые показатели соревновательной деятельности по дзюдо в цифровом значении представлены в таблице 3.
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с  Единой Всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного спортивного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил.

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях определяются в соответствии с правилами вида спорта дзюдо и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную подготовку.
2.8 Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
Согласно Федеральным стандартам спортивной подготовки, организация, осуществляющая спортивную подготовку, обязана осуществлять материально-техническое обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем с учетом этапов спортивной подготовки в соответствии с таблицами 6,7,8.
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортивной подготовки устанавливаются следующие требования к материально-техническому обеспечению:

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- допускается наличие игрового зала;

- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра;
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке.

Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием (в % от расчетного уровня)
Таблица 6.

	Этапы
	Минимальный уровень обеспечения учреждений экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием

	
	По олимпийским видам спорта и видам спорта, признанным МОК
	По другим видам спорта

	Высшего спортивного мастерства
	90-100
	70-90

	Совершенствования спортивного мастерства
	70-90
	60-70

	Тренировочный (этап спортивной специализации)
	50-70
	40-60

	Начальной подготовки
	30-50
	20-40


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

Таблица 7
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер татами
	штук
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	3

	2
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	2

	3
	Зеркало 2 х 3 м
	штук
	2

	4
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	5
	Канат для лазания
	штук
	3

	6
	Кушетка массажная
	пара
	2

	7
	Манекены тренировочные для борьбы (разного веса)
	штук
	15

	8
	Мат гимнастический (поролоновые)
	комплект
	2 + 2

	9
	Медицинболы (от 1 до 5 кг)
	штук
	7

	10
	Мячи:

баскетбольный

футбольный
	штук

штук
	2

2

	11
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	12
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	13
	Помост тяжелоатлетический разборный малый (2,8 х 2,8 м)
	штук
	1

	14
	Пояс ручной для страховки
	штук
	2

	15
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	17
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	4

	18
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	19
	Штанга тяжелоатлетическая с набором «блинов» разного веса
	штук
	1

	Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства

	1
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	2
	Видеокамера 
	штук
	1

	3
	Видеомагнитофон с монитором или телевизором
	комплект
	1

	4
	Гонг боксерский
	штук
	1

	5
	Доска информационная
	штук
	1

	6
	Секундомер двухстрелочный или электронный
	штук
	4

	7
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	2

	8
	Флажки судейские для дзюдо (синий, белый)
	комплект
	3

	9
	Радиотелефон 
	комплект
	1

	10
	Стол +стулья
	комплект
	2 + 6

	Технические средства ухода за местами занятий

	1
	Пылесос бытовой
	штук
	2

	2
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	3
	Ультрафиолетовая лампа для дезинфекции зала
	штук
	1


Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 8.
	
	
	
	
	Этапы подготовки

	№ п/п
	Наименование спортив- ной  экипировки индиви-дуального пользования
	Единица измерения
	Расчетнавя единица
	Начальной подготовки
	Тренировочный (этап спортив-ной специали-зации)
	Совершенство- вания спортив-ного мастер-ства
	Высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	Количество 
	Срок эксплуата-ции (лет)
	Количество 
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество 
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество 
	Срок эксплуатации (лет)

	Обувь 

	1
	Сандалии пляжные (шлепанцы)
	пар
	на заним.
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Одежда 

	1
	Дзюдога белая (куртка и брюки)
	комп
	на заним.
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	
	Дзюдога синяя (куртка и брюки)
	комп
	на заним.
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	2
	Пояс 
	шт
	на заним.
	1
	2
	1
	2
	4
	1
	4
	1

	3
	Трико (трусы) белого цвета
	шт
	на заним.
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	4
	Футболка белого цвета для женщин)
	шт
	на заним.
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	5
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комп
	на заним.
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комп
	на заним.
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	Наколенники (фиксаторы голеностопа)
	комп
	на заним.
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1


2.9 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Количественный состав группы

Таблица 9.

	Этап подготовки
	Период обучения
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел)

	Начальная подготовка
	первый год
	14
	20

	
	второй год
	
	

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	первый год
	10
	12

	
	второй год
	
	

	
	третий год
	
	

	
	четвертый год
	
	

	
	пятый год
	
	

	Совершенствования спортивного мастерства
	первый год
	3
	4

	
	второй год
	
	

	
	третий год
	
	

	Высшего спортивного мастерства
	не ограничено
	2
	2


Качественный состав группы

Таблица 10.
	Этап обучения
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Требования по физической , технической, спортивной подготовке на конец года

	
	
	
	ОФП
	СФП
	ТТП
	Теория
	Спортивная

	
	
	
	
	
	
	
	ЕВСК
	Ката

	Начальной подготовки
	1-й год
	10-11
	+
	
	+
	+
	
	6 Кю

	
	2-й год
	11-12
	+
	
	+
	+
	2 юн.разр.
	5 Кю

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1-й год
	12-13
	+
	+
	+
	+
	подтв. 2 юн.разр.
	5 Кю

	
	2-й год
	13-14
	+
	+
	+
	+
	1 юн.разр.
	4 Кю

	
	3-й год
	14-15
	+
	+
	+
	+
	1 юн.разр.,

2 спорт. разр.
	4 Кю

	
	4-й год
	15-16
	+
	+
	+
	+
	1 спорт разр
	3 Кю

	
	5-й год
	16-17
	+
	+
	+
	+
	КМС
	3 Кю

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1-й год
	16-17
	+
	+
	+
	+
	КМС
	2 Кю

	
	2-й год
	17-18
	+
	+
	+
	+
	подтв. КМС
	1 Кю

	
	3-й год
	17-18
	+
	+
	+
	+
	МС
	1 ДАН

	Этап высшего спортивного мастерства
	без ограничения
	18
	+
	+
	+
	+
	подтв. МС
	2 ДАН и выше


2.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным дисциплинам по виду спорта дзюдо определяются в зависимости от весовых категорий в дзюдо.

Весовые категории в дзюдо (кг)

Таблица 11.

	Весовые категории спортсменов

	до 13 лет
	до 15 лет
	до 18 лет
	до 21 года
	до 23 лет
	23 года и старше

	Мальчики 
	Девочки 
	Юноши 
	Девушки 
	Юноши 
	Девушки 
	Юниоры 
	Юниорки 
	Юниоры 
	Юниорки 
	Мужчины 
	Женщины 

	26
	24
	38
	32
	46
	40
	55
	44
	60
	48
	60
	48

	30
	28
	42
	36
	50
	44
	60
	48
	66
	52
	66
	52

	34
	32
	46
	40
	55
	48
	66
	52
	73
	57
	73
	57

	38
	36
	50
	44
	60
	52
	73
	57
	81
	63
	81
	63

	42
	40
	55
	48
	66
	57
	81
	63
	90
	70
	90
	70

	46
	44
	60
	52
	73
	63
	90
	70
	100
	78
	100
	78

	50
	48
	66
	57
	81
	70
	100
	78
	+100
	+78
	+100
	+78

	55
	52
	73
	63
	90
	+70
	+100
	+78
	Абсолютный вес
	Абсолютный вес
	Абсолютный вес
	Абсолютный вес

	+55
	+52
	+73
	+63
	+90
	
	Абсолютный вес
	Абсолютный вес
	
	
	
	


Вне зависимости от конкретной спортивной дисциплины обеспечивается непрерывный в течение года тренировочный процесс, который подлежит планированию, на срок не менее 3-6 месяцев по индивидуальным планам спортивной подготовки и 1 года по групповым планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.
Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификация тренировочных сборов приведенной в таблице 12.
Перечень тренировочных сборов

Таблица 12.

	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сбора по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	этап высшего спортивного мастерства
	этап совершенствования спортивного мастерства
	тренировочный этап
	этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответсвии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60 % от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Группы высшего спортивного мастерства могут работать в режиме постоянно действующих тренировочных сборов по подготовке к международным, всероссийским спортивным соревнованиям и иным спортивным мероприятиям продолжительностью до 250 дней, но не менее 100 дней в год для подготовки спортсменов, включенных в сборные команды по дзюдо области, Федерального округа, в том числе в основной и резервный составы спортивных сборных команд Российской Федерации.

2.11 Структура годичного цикла.
Планирование годичного цикла спортивной подготовки определяется задачами, которые поставлены в годичном цикле; закономерностям развития и становления спортивной формы, календарем спортивных мероприятий 

Годичные макроциклы

Подготовка дзюдоистов в течение года может делиться на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготови​тельный, соревновательный и пере​ходный периоды.

В подготовитель​ном периоде тренировка дзюдоистов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей соревновательной деятельности. Они по ха​рактеру и структуре могут значи​тельно отличаться от соревнова​тельных. Это пред​полагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных уп​ражнений, в значительной мере приближенных к общеподготови​тельным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно уве​личивается доля уп​ражнений, приближенных к сорев​новательным по форме, структуре и характеру воздействия на орга​низм борца.

Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возмож​ностей основных функциональных систем его организма, развитие не​обходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей рабо​ты над непосредственным повыше​нием спортивного результата. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств  тренировки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла.
Содержание тренировки предпо​лагает развитие комплекса качеств (скоростных и силовых  возможностей, специ​альной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значитель​ное место в общем объеме трениро​вочной работы отводится соревновательным и близких к ним специально-подготовительным упражнениям.
Основной задачей соревнова​тельного периода является дальней​шее повышение уровня специаль​ной подготовленности и возможно более полная ее реализация в со​ревнованиях, что достигается ши​роким применением соревнова​тельных и близких к ним специаль​но-подготовительных упражнений.

При подготовке к ответствен​ным стартам происходит значитель​ное снижение общего объема тре​нировочной работы.

Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необхо​димо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому ши​роко применяются специально-под​готовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревнователь​ных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, не​посредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют мно​гие факторы: функциональное сос​тояние спортсмена и уровень его подго​товленности, устойчивость сорев​новательной техники, текущее пси​хическое состояние, реакция на тренировочные и соревнователь​ные нагрузки и т.д. Однако, не​смотря на индивидуальный харак​тер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом об​щих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функцио​нальных возможностей основных систем и механизмов, определяю​щих уровень специальной выносли​вости, скоростно-силовых качеств, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требу​ет большого объема интенсивной работы.

Основная задача пере​ходного периода – полноценный отдых после тренировочных и со​ревновательных нагрузок прошед​шего года и макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обес​печения оптимальной готовности дзюдоиста к началу очередного макро​цикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстанов​ление. Эти задачи переходного пе​риода определяют его продолжи​тельность, состав применяемых средств и методов, динамику наг​рузок и т.д. Переходный период обычно длится от двух до пяти недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревно​вательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена. На практике сложились различ​ные варианты построения пе​реходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать спортивные и подвижные игры с кроссовой подготовкой. Тренировка в переходный пе​риод характеризуется небольшим суммарным объемом работы и не​значительными нагрузками. Занятия жела​тельно проводить в лесу, на берегу реки, в зо​нах отдыха. Правильное построение пере​ходного периода позволяет спортсмену не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и наст​роится на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на бо​лее высокий уровень подготовлен​ности по сравнению с аналогич​ным периодом предшествовавшего года.
Типы и задачи мезоциклов
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), сос​тоящих из 3–8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять об​щей продолжительности от 3 до 14 дней. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втяги​вающие, базовые и соревновательные мезоциклы. Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специ​фической тренировочной работы путем применения общеподготови​тельных упражнений, направлен​ных на повышение возможностей систем кровообращения и дыха​ния, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл, он применяется после травм и болезней. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия, (диспансеризация, медицинские обследования).

В базовых мезоциклах внимание уделяется повышению функциональных возможностей ор​ганизма спортсмена, развитию его физи​ческих качеств, становлению техни​ческой, тактической и психологической подготов​ленности. Тренировочная програм​ма характеризуется разнообразием средств и большими по объему и ин​тенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы.  Их структура определяется спецификой дзюдо, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве случаев соревнования проводятся на протяжении 5-10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений. 
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ



Методическая часть Программы включает материал по основным видам подготовки дзюдоистов, его распределение по годам обучения; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля; рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Рациональное построение тренировочного процесса основано на принципах спортивной тренировки, которые представляют собой наиболее важные правила, в которых синтезированы научные данные и передовой практический опыт тренерской работы и без которых невозможно планирование спортивных результатов.

- Принцип комплексности (Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки). Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов;

- Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, учитывая в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

- Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки;

- Направленность на максимально возможные достижения. Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления; 

- Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства;

- Единство общей и специальной подготовки. На основе основной физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств;

- Непрерывность тренировочного процесса  (Непрерывность и цикличность процесса подготовки). Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки;

-Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок (Возрастание нагрузок). Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена;

- Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры подготовленности спортсмена (Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности). Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня;

- Волнообразность динамики нагрузок;

- Возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности.

С учетом специфики вида спорта дзюдо определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта дзюдо осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Вся ответственность за безопасность спортсменов при проведении тренировочного занятия возлагается на тренеров непосредственно проводящих занятия.

На первом занятии необходимо ознакомить спортсменов с правилами безопасности при занятиях дзюдо. 
На занятии тренер обязан:

1. Перед началом занятий провести тщательный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования;

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы;
3. Обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов работы исходя из психофизиологической целесообразности;
4. Соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений;

5. Подавать докладную записку в спортивный отдел и администрации о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:



1. Тренер является за 15 минут до начала занятий. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2.При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – отменить занятия.

3. Производить построение и перекличку  спортсменов с последующей регистрацией в журнале посещаемости.
4. При проведении занятия тренер должен внимательно наблюдать за всеми спортсменами. Знать уровень физических возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий;
3.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
План физкультурных и спортивных мероприятий формируется Учреждением на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 

Спортсмены, принимающие участие в соревнованиях, должны соответствовать возрасту, полу, уровню спортивной квалификации  участников соревнований, согласно положению (регламенту) соревнований.

Участие соревнованиях предполагает соответствие плану спортивной подготовки, прохождение предварительного соревновательного отбора, наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях, соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Таблица 13.
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ВСМ

	
	
	1 г.
	2 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.
	5 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	-

	1
	Общая физическая подготовка
	110
	120
	100
	130
	110
	120
	92
	80
	80
	80
	80

	2
	Специальная физическая подготовка
	18
	50
	50
	102
	110
	130
	140
	182
	190
	204
	216

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	162
	218
	306
	330
	392
	426
	510
	620
	712
	786
	970

	4
	Теоретическая подготовка
	10
	30
	56
	50
	70
	78
	88
	108
	102
	96
	108

	5
	Контрольные испытания
	6
	8
	10
	10
	12
	16
	18
	20
	20
	20
	20

	6
	Соревнования
	6
	18
	30
	50
	40
	48
	56
	66
	66
	70
	70

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	24
	18
	34
	42
	46
	52
	52
	56
	56

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	24
	48
	38
	64
	76
	90
	120
	120
	144
	144

	Общее количество часов
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664


3.3 Планирование спортивных результатов
Технология планирования спортивных результатов – это совокупность методологических и организационно-методических установок, определяющих на конкретный отрезок времени конкретные задачи, подбор, компоновку и порядок использования наиболее целесообразных средств, методов, организационных форм, материально-технического обеспечения занятий, а также составление конкретной тренировочной документации. Она определяет стратегию, тактику и технику организации процесса спортивной подготовки.

Предметом планирования тренировочно - соревновательного процесса являются его содержание, формы и результаты, намечаемые на основе объективных закономерностей развития спортивных достижений и направленного формирования личности спортсмена. Определяются цель и задачи на различные периоды тренировочного процесса. На основе анализа динамики нагрузки за предыдущий год (или годы) устанавливают величину тренировочной нагрузки, ее объем и интенсивность. Определяются средства, методы, контрольные нормативы и другие показатели.

Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировки.


 Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах:

1) перспективное планирование;
2) текущее (на один год); 

3) оперативное (на месяц, неделю, отдельное тренировочное занятие).

Перспективное планирование 
Исходными данными для составления многолетних планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются спортивно-технические показатели по этапам, планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований.

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и продолжительность соревнований зависят от структуры многолетней подготовки в данном виде спорта, календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена.

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы.

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки с учетом его индивидуальных особенностей.
Планирование тренировочно-соревновательного процесса в годичном цикле

На основе перспективных планов составляются текущие планы тренировки спортсменов. В них более подробно перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований. Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной формы.

Структура годичного плана уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды в каждом конкретном виде спорта. Годичный цикл может состоять из нескольких макроциклов, чаще всего из двух или трех, что диктуется числом главных стартов и временными интервалами между ними, которые определяют набор и чередование периодов.

В годичный план подготовки вначале вводят календарную сетку, состоящую из порядковых номеров недель и названий месяцев. Следующей операцией является нанесение на эту сетку главных соревнований, а затем определение границ макроциклов, входящих в состав годичного плана периодов и основных этапов, обеспечивающих достижение состояния спортивной формы в необходимые сроки главных стартов. После этого наносится индивидуальный календарь соревнований. Затем следует распределение общих показателей тренировочного процесса по каждой неделе или месяцу макроцикла. Далее также распределяются общие объемы тренировочных нагрузок, частные объемы наиболее специфических и интенсивных средств: сроки контрольного тестирования, динамика спортивных результатов, сроки тренировочных сборов, основные направления восстановительных мероприятий.

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические положения:

- рациональное соотношение нагрузок различной преимущественной направленности — от избирательных на ранних этапах подготовительных периодов к комплексным на заключительных этапах подготовительного и соревновательного периодов;

-последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха.
Оперативное планирование

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана. 

Наиболее распространено месячное планирование. В таком плане конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее подробно приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок определенного тренировочного цикла.

3.4 Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
Спортсмен, занимающийся спортом, представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

- анкетирование, опрос;

- педагогическое наблюдение;

- тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

- этапное комплексное  обследование, являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

Большое внимание уделяется психологической подготовке.
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.
3.5 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки

Программный материал определяет нормативный срок освоения программы и предусматривает изучение различных видов спортивной подготовки.

Формирование планов тренировочного процесса, в том числе  освоение видов спортивной подготовки и индивидуальных планов лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется из требований Федерального стандарта спортивной подготовки по дзюдо и включает в себя следующие разделы:
Теоретическая подготовка:

- развитие физической культуры и спорта в России и мире;

- история развития восточных видов единоборств, в том числе избранного вида – дзюдо;

- достижения российских дзюдоистов на международной арене;

- ведущие спортсмены Саратовской области;

- классификация технических действий в дзюдо;

- разрядные требования в дзюдо;

- правила проведения соревнований по дзюдо.


Техническо - тактическая подготовка:

- технические действия в стойке;

- технические действия в борьбе лежа (партере);

- технические действия в комбинации;

- тактические действия дзюдоистов.

Соревнования:
- спортивное классическое дзюдо;

- ката.

Общая физическая и специальная физическая подготовки:
- физические упражнения;

- специальные упражнения.

Планы определяют состав и объём практических занятий по видам подготовки на этапах многолетней спортивной подготовки. Распределение времени в плане на основные разделы по годам подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.


С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам спортивной подготовки соотношение времени на различные виды подготовки. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП.

Программный материал на этапе начальной подготовки 1 года обучения
Таблица 14-1
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	7
	6
	6
	6
	19
	110

	2
	Специальная физическая подготовка
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	4
	
	2
	
	18

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	12
	13
	12
	14
	12
	13
	13
	16
	12
	20
	18
	7
	162

	4
	Теоретическая подготовка
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	4
	
	
	
	10

	5
	Контрольные испытания
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	6

	6
	Соревнования
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	
	
	
	6

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Всего часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Программный материал на этапе начальной подготовки 2 года обучения
Таблица 14-2
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	120

	2
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	6
	5
	2
	2
	3
	5
	5
	5
	3
	4
	50

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	19
	18
	18
	19
	18
	18
	16
	18
	19
	19
	18
	18
	218

	4
	Теоретическая подготовка
	3
	
	3
	3
	3
	3
	2
	
	3
	3
	4
	3
	30

	5
	Контрольные испытания
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	8

	6
	Соревнования
	
	
	
	
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	18

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	Всего часов
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468


Программный материал на тренировочном этапе 1 года обучения
Таблица 14-3.
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№ п/п
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	12
	10
	8
	4
	8
	8
	6
	4
	6
	6
	14
	22
	100

	2
	Специальная физическая подготовка
	4
	6
	8
	4
	6
	4
	8
	4
	2
	2
	
	
	50

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	30
	30
	30
	24
	26
	24
	24
	26
	24
	24
	18
	26
	306

	4
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	6
	8
	6
	8
	2
	4
	4
	4
	4
	56

	5
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	10

	6
	Соревнования
	
	
	
	6
	
	8
	
	8
	
	8
	
	
	30

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	2
	4
	
	2
	2
	8
	2
	4
	
	24

	8
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	2
	
	48

	Всего часов
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624


Программный материал на тренировочном этапе 2 года обучения

Таблица 14-4.
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего    часов

	№п/п
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	130

	2
	Специальная физическая подготовка
	12
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	102

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	31
	28
	28
	24
	30
	24
	24
	25
	24
	24
	34
	34
	330

	4
	Теоретическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	50

	5
	Контрольные испытания
	
	5
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	10

	6
	Соревнования
	
	
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	
	
	50

	7
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	6
	
	4
	
	
	4
	
	
	
	
	18

	8
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	Всего часов
	64
	64
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	728


Программный материал

на тренировочном этапе 3 года обучения
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Э-1 – общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь)

Э-2 – специально-подготовительный этап (декабрь, январь)

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Э-3 – первый соревновательный этап (февраль, март)

Э-4 – промежуточный этап (апрель)

Э-5 – второй соревновательный этап (май, июнь)

Таблица 14-5
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№ п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	12
	12
	6
	6
	8
	6
	4
	8
	8
	6
	14
	20
	110

	2
	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	18
	6
	18
	8
	6
	14
	4
	4
	4
	6
	110

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	42
	42
	34
	36
	32
	32
	36
	32
	32
	36
	18
	20
	392

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	8
	8
	4
	8
	6
	4
	6
	4
	6
	4
	70

	5
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	
	12

	6
	Соревнования
	
	
	
	8
	
	8
	8
	
	8
	8
	
	
	40

	7
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	18
	34

	8
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	4
	6
	4
	6
	8
	8
	10
	8
	4
	2
	64

	Всего часов
	70
	70
	70
	70
	66
	66
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	832


Программный материал

на тренировочном этапе 4 года обучения
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Э-1 – общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь)

Э-2 – специально-подготовительный этап (ноябрь, декабрь)

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Э-3 – первый соревновательный этап (январь, февраль)

Э-4 – промежуточный этап (март)

Э-5 – второй соревновательный этап (апрель, май, июнь)

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД

Э-6 – переходно-восстановительный этап (июль)

Э-7 – переходно-восстановительный этап (август)
Таблица 14-6
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	6
	6
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	16
	16
	120

	2
	Специальная физическая подготовка
	18
	18
	10
	18
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	8
	4
	130

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	36
	36
	48
	34
	46
	36
	41
	41
	37
	35
	18
	18
	426

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	7
	9
	8
	8
	8
	4
	6
	6
	4
	6
	6
	78

	5
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	12
	
	16

	6
	Соревнования
	
	
	
	8
	
	8
	8
	8
	8
	8
	
	
	48

	7
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	2
	4
	2
	
	
	12
	18
	42

	8
	Восстановительные мероприятия
	3
	2
	3
	6
	6
	6
	9
	7
	11
	9
	8
	6
	76

	Всего часов
	78
	78
	76
	80
	78
	76
	80
	78
	80
	76
	80
	76
	936


Программный материал на тренировочном этапе 5 года обучения
Таблица 14-7
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	6
	4
	10
	8
	8
	7
	6
	
	10
	12
	11
	92

	2
	Специальная физическая подготовка
	11
	10
	10
	6
	5
	11
	10
	6
	10
	21
	18
	22
	140

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	50
	45
	50
	47
	45
	50
	40
	40
	45
	35
	30
	33
	510

	4
	Теоретическая подготовка
	
	7
	5
	
	7
	8
	6
	14
	7
	10
	12
	12
	88

	5
	Контрольные испытания
	
	9
	
	
	
	
	
	9
	
	
	
	
	18

	6
	Соревнования
	
	
	8
	12
	12
	
	12
	
	12
	
	
	
	56

	7
	Инструкторская и судейская практика
	10
	4
	4
	
	4
	4
	6
	6
	2
	
	4
	2
	46

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	6
	6
	12
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	10
	6
	90

	Всего часов
	87
	87
	87
	87
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	86
	86
	1040


Программный материал на этапе совершенствования спортивного мастерства 1 года обучения

Таблица 14-8
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	10
	7
	4
	80

	2
	Специальная физическая подготовка
	15
	16
	13
	15
	13
	11
	15
	15
	15
	16
	19
	19
	182

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	52
	52
	51
	52
	52
	52
	52
	47
	51
	52
	51
	56
	620

	4
	Теоретическая подготовка
	12
	9
	9
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	108

	5
	Контрольные испытания
	
	10
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	20

	6
	Соревнования
	
	
	10
	10
	9
	12
	12
	13
	
	
	
	
	66

	7
	Инструкторская и судейская практика
	8
	
	4
	4
	4
	4
	
	4
	3
	7
	8
	6
	52

	8
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	Всего часов
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	1248


Программный материал на этапе совершенствования спортивного мастерства 2 года обучения

Таблица 14-9
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	
	6
	6
	
	6
	10
	13
	11
	80

	2
	Специальная физическая подготовка
	18
	17
	17
	18
	16
	17
	16
	15
	16
	17
	16
	17
	200

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	62
	60
	59
	60
	59
	60
	59
	59
	59
	59
	59
	57
	712

	4
	Теоретическая подготовка
	8
	9
	9
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	9
	102

	5
	Контрольные испытания
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20

	6
	Соревнования
	
	
	7
	10
	12
	7
	10
	10
	10
	
	
	
	66

	7
	Инструкторская и судейская практика
	8
	
	4
	4
	9
	4
	3
	
	2
	7
	5
	6
	52

	8
	Восстановительные мероприятия
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	Всего часов
	113
	113
	113
	115
	115
	113
	113
	113
	112
	112
	110
	110
	1352


Программный материал на этапе совершенствования спортивного мастерства 3 года обучения

Таблица 14-10
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	7
	
	7
	6
	7
	6
	6
	
	13
	10
	8
	11
	80

	2
	Специальная физическая подготовка
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	15
	17
	17
	17
	19
	204

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	66
	65
	66
	65
	66
	65
	66
	65
	66
	65
	66
	65
	786

	4
	Теоретическая подготовка
	12
	8
	4
	8
	6
	8
	10
	5
	8
	9
	10
	8
	96

	5
	Контрольные испытания
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20

	6
	Соревнования
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	70

	7
	Инструкторская и судейская практика
	8
	
	5
	3
	4
	4
	
	4
	6
	8
	8
	6
	56

	8
	Восстановительные мероприятия
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	144

	Всего часов
	122
	122
	121
	121
	122
	122
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	1456


Программный материал на этапе высшего спортивного мастерства 

Таблица 14-11
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего часов

	№п/п
	Этапы
	Э-1
	Э-2
	Э-3
	Э-4
	Э-5
	Э-6
	Э-7
	

	
	Месяцы 

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

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	
	4
	6
	6
	6
	7
	
	12
	10
	8
	11
	80

	2
	Специальная физическая подготовка
	19
	17
	18
	18
	18
	17
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	216

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	81
	81
	81
	81
	81
	81
	81
	81
	81
	81
	80
	80
	970

	4
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	108

	5
	Контрольные испытания
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20

	6
	Соревнования
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	70

	7
	Инструкторская и судейская практика
	8
	
	5
	3
	4
	4
	
	4
	6
	8
	8
	6
	56

	8
	Восстановительные мероприятия
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	144

	Всего часов
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	138
	138
	138
	138
	1664


3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. Но и здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но даже и им в некоторых случаях требуется помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки – это формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих высокие достижения. Формирование необходимых личностных качеств дзюдоиста происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

На этапе спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки является развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.

 На основе Единого календарного плана межрегиональных,  всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий ежегодно составляется   план соревнований на год, в котором планируются соревнования от международного уровня до соревнований по выполнению контрольных нормативов. Также указывается планирование участия в тренировочных мероприятиях.
3.7 Планы применения восстановительных средств
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2 лет обучения) – восстановление работоспособности происходит естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам относятся душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим питания и дня. Витаминизация.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2 лет обучения) – основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления те же, что и для тренировочного этапа 1 и 2 годов подготовки.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств – витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, массаж, баня и сауна.

Этап совершенствования спортивного мастерства – с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма (чередование тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, переключение с одного вида спортивной деятельности на другой и т.д.).

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психологического состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогическое, гигиеническое, психологическое и медико-биологическое). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется средством локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожного покрова, потоотделение и т.д.).

Фармакологическое обеспечение дзюдоистов в условиях

тренировочной и соревновательной деятельности

Таблица 15
	Периоды

Препараты 
	Тренировочная деятельность
	Соревнова-тельная

	
	Подготови-тельный
	Базовый 
	Предсоревно-вательный
	

	Витамины 
	+
	+
	+
	

	Энергодающие вещества
	+
	+
	+
	+

	Адаптогены 
	+
	+
	+
	+

	Ноотропы 
	++
	+++
	+
	+++

	Препараты пластического действия
	
	+
	+
	

	Антиоксиданты 
	
	+
	+
	

	Антигипоксанты 
	
	+
	
	+

	Иммуномодуляторы 
	
	+
	
	


Примерные комплексы основных средств восстановления

Таблица 16
	После утренней зарядки
	Влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем, гигиенический душ

	После тренировочных нагрузок
	Индивидуальные комплексы средств, рекомендуемые индивидуально врачом сборной команды, примерно в следующих сочетаниях:

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ;

- сауна, массаж;

- сауна, бассейн.


3.8 Антидопинговые мероприятия

Организация, осуществляющая спортивную подготовку обязана реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.
           Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.

      С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный периоды.

      Запрещенные вещества:

· стимуляторы;

· наркотики;

· каннабиноиды;

· анаболические агенты;

· пептидные гормоны;

· бета-2 агонисты;

· вещества с антиэстрогенным действием;

· маскирующие вещества;

· глюкокортикостероиды.

       Запрещенные методы:

· улучшающие кислородтранспортные функции;

· фармакологические, химические и физические манипуляции;

· генный допинг.

      Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций.

     Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

· первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;
· второе нарушение: 2 года дисквалификации;
· третье нарушение: пожизненная дисквалификация.
3.9 Инструкторская и судейская практика

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью получения лицами, проходящими спортивную подготовку званий «Инструктор-общественник», «Судья по спорту» и последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое  воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной подготовки  или  на тренировочном этапе, составив при этом план тренировки, отвечающий поставленной задаче. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку на этих этапах должны хорошо знать правила соревнований по избранному виду спорта и постоянно  участвовать в судействе соревнований.
IV. Система контроля и зачетные требования
4.1 Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта дзюдо
При зачислении и прохождении спортивной подготовки на каждом этапе, следует учитывать  влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта дзюдо. 

Таблица 17.

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость 
	3

	Гибкость 
	3

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Основываясь на обобщении многих материалов, можно выделить сроки сенситивных (благоприятных) фаз развития того или иного физического качества.


Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств.

Таблица 18.
	Морфофункциональные показатели,

физические качества
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


4.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки.

Результатом реализации Программы является:


На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта дзюдо, наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта дзюдо; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий борьбой дзюдо.


На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.


Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.


Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
Конкретные соревновательные показатели и целевые индикаторы выполнения программы на каждом из этапов корректируются ежегодно в декабре месяце.
ЦЕЛЕВЫЕ ИНДИКАТОРЫ 

выполнения Программы спортивной подготовки 

ГБОУДОД «СОСДЮСШОР по дзюдо «Сокол»

на 2014-2016 гг.

I. Выполнение МС, МСМК, ЗМС

	Год
	МС
	МСМК
	ЗМС

	2014
	3
	-
	-

	2015
	2
	-
	-

	2016
	1
	-
	-

	Итого:
	6
	-
	-


II. Кандидаты в сборные команды РФ основного, молодежного, юниорского, резервного составов

	Год
	основной
	молодежный
	юниорский

	2014
	1
	1
	3

	2015
	2
	1
	1

	2016
	1
	1
	1

	Итого:
	4
	3
	5


III. Участники всероссийских и международных соревнований

	Наименование соревнования
	Год

	
	2014
	2015
	2016

	Первенство России
	6
	7
	7

	Первенство Европы
	2
	1
	-

	Первенство Мира
	-
	1
	-

	Чемпионат России
	4
	3
	3

	Чемпионат Европы
	1
	-
	-

	Чемпионат Мира
	-
	-
	-


4.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные  нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.

- Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (Таблица 19а);

- нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (Таблица 19б);

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства (Таблица 19в);

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства (Таблица 19г);
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 19а. 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота 
	Бег на 30 метров (не более 5 сек)

	Координация 
	Челночный бег 3 х 10 метров (не более 9 сек)

	Выносливость 
	Бег 800 метров (не более 4 минут)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

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

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

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

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

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

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


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Таблица 19б. 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения

	Быстрота 
	Бег 30 метров (не более 4,8 секунд)

	
	Бег 60 метров (не более 9 секунд)

	Координация 
	Челночный бег 3 х 10 метров (не более 8 секунд)

	Выносливость 
	Бег на 1500 метров (не более 7 минут)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 секунд (не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 секунд (не менее 9 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд (не менее 10 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица 19в. 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения

	Быстрота 
	Бег на 60 метров (не более 8,5 секунд)

	
	Бег на 100 метров (не более 14 секунд)

	Выносливость 
	Бег на 1500 метров (не более 5 минут)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 8 раз)

	
	Приседание со штангой или партнером своего веса (не менее 8 раз)

	
	Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105% собственного веса)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног – 4 метра (не менее 3-х раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 секунд (не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 секунд (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд (не менее 16 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
Таблица 19г.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения

	Быстрота 
	Бег на 60 метров (не более 8,5 секунд)

	
	Бег на 100 метров (не более 14 секунд)

	Выносливость 
	Бег на 1500 метров (не более 5 минут)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 8 раз)

	
	Приседание со штангой или партнером своего веса (не менее 8 раз)

	
	Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105% собственного веса)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног – 4 метра (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 секунд (не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 секунд (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд (не менее 16 раз)

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта международного класса России


4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

Цель комплексного контроля (КК) – получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена.


Основные формы комплексного контроля:

- обследование соревновательной деятельности (ОСД);

- углубленные комплексные медицинские обследования (УМО);

- этапные комплексные обследования (ЭКО);

- текущие обследования (ТО).


Задачи обследования соревновательной деятельности (ОСД): определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований; провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности; оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

Программа обследования соревновательной деятельности (ОСД)

Таблица 20.

	Задачи ОСД
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	1.Контроль за уровнем технико-тактической подготовленности
	Видеозапись, протоколирование поединков, расчет характеристик СД
	Технические действия, их оценка - выигранные и проигранные.

Модельные характеристики.

	2.Контроль за уровнем функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ



Задачами углубленных комплексных обследований являются: диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния и уровня резервных возможностей; диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих работоспособность; комплексная оценка общей и специальной работоспособности.


Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.


Основной задачей этапных комплексных обследований (ЭКО) является: определение различных сторон подготовленности дзюдоистов после завершения определенного тренировочного этапа.

Программа этапного комплексного обследования (ЭКО)

Таблица 21.

	Задачи ЭКО
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	Контроль, коррекция средств и методов тренировки их интенсивности
	Хронометрия, пульсометрия, анализ объема, интенсивности и «нагрузки» средств подготовки.

Видеозапись и протоколирование контрольных спаррингов, анализ параметров.

Аналитический анализ.
	Время (мин), частота сердечных сокращений.

Процентное распределение объема и интенсивности средств подготовки

	Уровень технико-тактической подготовленности СД
	Модельные фрагменты тренировки
	Модельные характеристики

	Оценка уровня физической подготовки и специальных движений, специальной скоростно-силовой подготовленности
	Тест-тренировки направленного воздействия
	Сила, выносливость, быстрота

	Определение психофизиологических характеристик
	Анкетирование, тестирование
	

	Контроль за адаптацией основных систем организма
	Кардиография, биохимия
	Параметры ЭКГ и сердца, лактат


Проведение текущего обследования преследует основную цель – осуществить анализ выполнения индивидуальных планов подготовки; оценить степень адаптации к используемым тренировочным программам.

Программа текущего обследования
Таблица 22
	Задачи ТО
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	1.Контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок
	Хронометрия, пульсометрия, статистический анализ
	Средства подготовки, их объем, интенсивность и процентное распределение. Уровень тренировочной нагрузки

	2.Контроль за адаптацией систем организма к тренировочным нагрузкам
	Электрокардиография, биохимический контроль
	Параметры ЭКГ, индекс функционального состояния ИФС, КФК, вес, рост, давление



Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: бег 30 м; прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девушки); бег 1000 м.


Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей, и динамика этих показателей вносится в индивидуальную карту занимающихся.


Тестирование по ОФП осуществляется два раза в год: в начале и конце учебного года.


Тесты по ОФП:

- бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Измерение осуществляется по последней отметке, ближайшей к старту. Записывается лучшая попытка из трех;

- челночный бег 3х10 м выполняется с максимальной скоростью. Время фиксируется до десятой доли секунды;

- подтягивание на перекладине из виса выполняется хватом сверху, подбородок выше перекладины. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа рук;

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. При сгибании рук грудь касается пола. Запрещены движения в тазобедренных суставах;

- бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона, разрешается переходить на ходьбу, время фиксируется с точностью до десятой доли секунды.


Гибкость определяется наименьшим углом наклона.
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