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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1 Специфика вида спорта
Дзюдо (с япон.яз. «Мягкий путь»). В России также часто используется название «Путь гибкости») — японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе джиуджицу японским мастером боевых искусств Дзигаро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. 
Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки.
Программа спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (далее - Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации программы в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «спортивные единоборства» и к срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, возрастные и индивидуальные особенности воспитанников.
Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья воспитанников;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по дзюдо в МБУ СШ № 23 (далее - Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, спортивная подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая подготовка.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.
Содержание Программы учитывает особенности подготовки воспианников по дзюдо, в том числе:
- большой объем разносторонней спортивной подготовки в общем объеме тренировочного процесса;
- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;
- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;
- переемственность физической, технической, тактической, психологической подготовки;
- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств.
1.2 Цель спортивной подготовки 

Целью прохождения спортивной подготовки по дзюдо является отбор наиболее одаренных детей, эффективная тренировка занимающихся, выполнения нормативных требований предусмотренных данной программой повышение спортивного мастерства на базе МБУ СШ № 23.
1.3 Задачи спортивной подготовки:
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов;

- получение спортсменами знаний в области дзюдо, освоение правил и тактики ведения поединков, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического  воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик спортвной подготовки;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, овладение методами определения уровня физического развития дзюдоиста и корректировки уровня физической готовности;

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.
1.4 Структура многолетней спортивной подготовки
Многолетняя спортивная подготовка спортсмена-дзюдоиста состоит из планомерного прохождения следующих этапов:
- этапа начальной подготовки (НП),
- тренировочного этапа (этап спортивной специализации) (ТЭ),
- этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ),
- этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ).

Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. Обычно этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства спортсменов:
- этапу начальной подготовки соответствуют новички, II и I юношеские разряды; 
- тренировочному этапу соответствуют III, II и I спортивные разряды;
- этапу спортивного совершенствования соответствуют звания: «Кандидат в Мастера спорта России» и «Мастер спорта России»,
- этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер спорта международного класса» и «Заслуженный мастер спорта России».
В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением Тренерского Совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном или повторное прохождение этапа более низкого уровня.
Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов занятий:
- Регулярных групповых практических тренировочных занятий (ГПЗ);
- Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных занятий (ИСЗ);
- Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер классов и семинаров (ЛЗ); 
- Участия в тренировочных сборах (УТС); 
- Участия в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ); 
- Участия в спортивных соревнованиях (СОР); 
- Медицинских и восстановительных мероприятий (МЕД); 
- Методической подготовки, в том числе судейской, стажёрской и инструкторской практики, а также просмотра спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ); 
- Сдачи зачётов и нормативов (ЭКЗ). 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»        
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически необозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. 
Тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 
1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации). 
2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма. 
3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.
4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 
5. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес спортивной подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки. 
6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки. 
Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления
	Количество лиц (человек)

	Этап начальной подготовки
	4
	7
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	6

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1


2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»
	Виды

спортивной

подготовки
	
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Этап

начальной

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

	
	
	
	
	
	

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свсыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	54-60
	50-54
	20-25
	17-19
	14-18
	14-18
	

	Специальная физическая подготовка (%)
	1-5
	5-10
	16-20
	18-22
	20-22
	20-25
	

	Техническая тактическая подготовка (%)

	32-40
	38-42
	40-45
	42-47
	45-48
	45-50
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-4
	2-4
	4-5
	4-5
	3-4
	1-2
	

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	1
	1-2
	6-8
	8-9
	8-10
	8-10
	

	
	
	
	
	
	
	
	


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «дзюдо»
Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на результат (победу) участие в схватках по дзюдо. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является одержание победы над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена.
Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца, основными (проходящими в рамках официальных соревнований). Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице:
	Виды спортивных соревнований, поединков
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, поединков

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Отборочные соревнования
	-
	1
	2
	3
	3
	3

	Основные соревнования 
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	Соревновательные поединки
	-
	5
	10
	15
	20
	25


2.4 Режимы тренировочной работы

К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе.
Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки определяются следующей таблицей:
	Этапы спортивной подготовки
	Годы обучения
	Количество тренировок в неделю
	Общее количество тренировок в неделю
	Общее количество часов в год
	Общее количество тренировок в год

	Этап начальной подготовки
	До года
	3
	156
	5
	260

	
	Свыше года
	3
	156
	6
	312

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	До двух лет
	4
	208
	12
	624

	
	Свыше двух лет
	6
	312
	18
	936

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	11
	572
	21
	1092

	Этап высшего спортивного мастерства
	11
	572
	24
	1248


Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.
При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.
Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 
2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 

1) Медицинские требования. Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны:
 - проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 
- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 
- соблюдать санитарно – гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам. 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия дзюдо. 
2) Возрастные требования. Продолжительность этапа совершенствования спортивного мастерства составляет 3 года. 
3) Психофизические требования. В единоборствах в плане психо – физических качеств и функций человека основное внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нервной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражителям, внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп. Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длительное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного торможения. У лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается условнорефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей. Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) осуществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает возможность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой. Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это состояние возбудительных и тормозных процессов. Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться под воздействием внешних факторов. В спортивных единоборствах борьба протекает в условиях активного сопротивления противника и характеризуется быстротечностью изменяющихся ситуаций, подчиняющих выбор технических решений жесткому лимиту времени. Правильное решение, но принятое с опозданием, становится ошибочным. В связи с этим на передний план выступают требования к оперативному мышлению спортсмена, причем в первую очередь к сокращению времени принятия решения. В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет способность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситуации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой последовательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. 
Стратегия – это некоторые правила использования информации, выявленные при осуществлении проверки объектов деятельности. 
К показателям, характеризующим интеллект относятся: 
- способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимости от ее значения; 
- способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не вытекающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» существующих данных; 
- способность управлять поисковым, исследовательским процессом, руководствуясь «чувством близости решения»; 
- способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положений и заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность). 
Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических задач, который осуществляется на основе моделирования человеком объектов трудовой деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации модели предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и процессами. При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются достаточные расхождения между информацией о сопернике и представлением его самим спортсменом. Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе и соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если в период обучения прием и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и принятие решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за ограниченности времени формируется установка на быстроту выполнения контратакующего действия, а не на правильность принятого решения. Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей спортсмена. Она также зависит от предварительной подготовительной работы. Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от подвижности нервных процессов. Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения различных технических приемов, и в первую очередь – на своевременности действий. Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения противника (прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема). Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, которые связаны с тактическими возможностями спортсменов. Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного решения в наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и оказывают влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной деятельности. В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические состояния, которые отражаются на структуре соревновательной деятельности. Поэтому, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько психические состояния влияют на те или иные проявления способностей. 
Предстартовые состояния включают в себя: 
- общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений; 
- определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его эмоциональное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние, его решимость, уверенность, боязнь, робость и т.д.; 
- морально-волевую готовность к соревнованию. Это характеризуется осознанием ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе. 
Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много дней до ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно подвижной нервной системе. У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятельность приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня эмоциональной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с уравновешенной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, достигая оптимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед соревнованием. Спортсмен нередко попадает в сложные условия, характеризующиеся теми признаками, которые вызывают стресс, - наличием проблемной ситуации, лимитом времени, высоким уровнем ответственности за каждое действие. Стресс как наивысшая степень психической напряженности не обязательно сопровождает любую соревновательную деятельность. Однако психическая напряженность является непременным фактором соревнования. 
Психическая напряженность – это совокупность психофизиологических явлений, обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной деятельности. 
Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной сферах. Это позволит более четко выявить взаимокомпенсации и глубже вскрыть механизмы этого сложного психического явления.
2.6 План годичного цикла подготовки 
Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 
Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю. 
В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: 
- развивающий физический (РФ); 
- развивающий технический (РТ); 
- контрольный (К); 
- подводящий (П); 
- соревновательный (С); 
- восстановительный (В). 
Мезоцикл - структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов.
Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. 
Полный годовой цикл подготовки состоит из 52 недель.
Годовой цикл подготовки дзюдоистов МБУ СШ № 23 делится на 6 мезоциклов:
- подготовительный мезоцикл (сентябрь),
- нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь),
- малый восстановительный мезоцикл (январь),
- основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),
- малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),
- большой восстановительный мезоцикл (июль-август).
На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. На этом этапе подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного аппарата. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их отдельными элементами. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно понимать и изучать технико-тактический арсенал борьбы дзюдо. 
На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды. До 2-х лет обучения основное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов свыше 2-х лет обучения в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 
На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, двигательных навыков; овладения основными элементами борьбы: падениями, самостраховкой, захватами, передвижениями и т.д.; накопление теоретических знаний. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 
На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники борьбы, изучаются элементы тактики, организуются учебные, тренировочные и контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. 
В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности воспитанников, поэтому соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости соревнования.
2.7 Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количе-

ство

изделий

	
	
	
	

	1. 
	 Брусья навесные для гимнастической стенки
	штук
	2

	2. 
	 Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	3. 
	 Гонг
	штук
	1

	4. 
	 Доска информационная 
	штук
	1

	5. 
	 Зеркало (2х3 м)
	штук
	1

	6. 
	 Канат для лазанья
	штук
	2

	7. 
	 Кушетка массажная
	штук
	1

	8. 
	 Манекены тренировочные 
	штук
	8

	9. 
	 Мат гимнастический
	штук
	6

	10. 
	 Мяч баскетбольный
	штук
	2

	11. 
	 Мяч волейбольный
	штук
	2

	12. 
	 Мяч для регби
	штук
	2

	13. 
	 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	2

	14. 
	 Мяч футбольный
	штук
	2

	15. 
	 Напольное покрытие татами
	комплект
	1

	16. 
	 Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	17. 
	 Резиновые амортизаторы 
	штук
	10

	18. 
	 Секундомер электронный 
	штук
	3

	19. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук
	4

	20. 
	 Стенка гимнастическая (секция) 
	штук
	8

	21. 
	 Тренажер кистевой 
	штук
	16

	22. 
	 Тренажер универсальный малогабаритный 
	штук
	1

	23. 
	 Турник навесной для гимнастической стенки 
	штук
	2

	24. 
	 Урна-плевательница 
	штук
	2

	25. 
	 Электронные весы до 150 кг
	штук
	1



Минимальная экипировка борца-дзюдоиста состоит из кимоно (дзюдоги) синих и белых, штанов и пояса, соответствующих правилам дзюдо, синей и белой курток, тапочек, спортивного костюма, кроссовок.

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
1) Рекомендации по организации и проведению тренировочных занятий
Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от материала ос​новной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не максимальных величин.
Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, состава зани​мающихся и условий проведения занятия. Главная задача занятия решается, как правило, в под​готовительной и основной частях.
Структура тренировочного занятия имеет три части:
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:
■​ организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообще​ние задач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого применяются строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу;
■​ осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения работоспособ​ности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);
■​ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются специаль​ные упражнения дзюдоистов (акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и другие).
Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения конкрет​ных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, по​могающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый ре​жим деятельности.
Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.
Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В боль​шинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем трениро​вочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного совершенствования дзюдоистов требует концентрации усилий в каждом отдельном занятии на относительно небольшом круге трени​ровочных заданий. Решение всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежедневных занятий, что является преобладающей формой организации тренировочного процесса высококвалифицированных дзюдоистов.
Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки дзюдоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную плот​ность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей зани​мающихся.
Организационные формы проведения занятий:
■​ Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, уси​ливается их взаимодействие, взаимопомощь.
■​ Индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным задани​ям.
■​ Самостоятельная - занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение методи​ческой литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций.
2) Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий:
1.​ К занятиям допускаются воспитанники, прошедшие медицинский контроль, инструктаж по технике безопасности и имеющие письменное разрешение родителей (для учащихся до 18 лет).
2.​ Занятия проводятся в помещениях, оснащённых автоматической системой пожарной сигнализации, достаточным освещением, и температуры не ниже +18°.

3.​ Рабочее место для занятий должно быть без повреждений.
4.​ Запрещается допускать к занятиям больного спортсмена.

5.​ Воспитанники должны приходить на занятия с чисто вымытыми руками и ногами, ногти на руках занимающихся должны быть коротко пострижены. На спортивной одежде не должно быть пуговиц, пряжек, застёжек, карманов.
6.​ Часы, украшения (серьги, кольца, медальоны, крестики и т.п.) перед занятиями необ​ходимо снимать.
7.​ Запрещается принимать пищу во время тренировок и непосредственно перед трени​ровкой.
8.​ Строго соблюдать указания тренера по выполнению технического действия, начало и окончание упражнения выполнять только по команде тренера.
9.​ Общеразвивающие и специально - подготовительные упражнения проводятся с со​блюдением необходимым интервалом и дистанцией между занимающимися спортсменами. Броски необходимо выполнять с центра на край ковра.
10.​ При проведении приёмов (бросков) соблюдать правила страховки и самостраховки.
11.​ При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение приё​ма.
12.​ Не допускается проведение запрещённых правилами (опасных) технических дейст​вий.
13.​ Спортсменам, не занятых в схватках, необходимо находиться за ковром, лицом к центру ковра.
14.​ При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выполнение приёма.
15.​ Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера, на исправном оборудовании и при наличии под снарядом мата.
16.​ Запрещается покидать место занятия без разрешения тренера.
17.​ При занятиях на улице в жаркую солнечную погоду иметь головной убор
3.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызы​вающее активную реакцию его функциональных систем.
Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связан​ная с выполнением соревновательной деятельности.    
Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной ра​боты, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответ​ствующую функциональную перестройку.
По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на трениро​вочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине — на малые, средние, значительные и большие; по направленности — на способствующие.
Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в ко​торых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направлен​ной на воспитание различных двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся.
Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: 
а) характером уп​ражнений; 
б) интенсивностью работы при их выполнении; 
в) объемом работы; 
г) продолжи​тельностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями. 
Соотноше​ния этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена.
Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, ак​тивно влиять на формирование основных параметров спортивной техники.
Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполне​нии упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, плот​ностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах.
Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения различ​ной продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их комплекс.
Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его ин​дивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функ​ций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реак​цию у спортсменов разной квалификации.
3.3 Этап начальной подготовки

3.3.1 Содержание теоретической подготовки
Вопросы теоретической подготовки спортсменов-дзюдоистов включают в себя:

1. Ознакомлением с развитием дзюдо в России. 
2. Историю возникновения дзюдо и развитие системы самозащиты.
3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
4. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи.
5. Навыки закаливания.
6. Режим питания.
3.3.2 Содержание практической подготовки
Общая физическая подготовка

Упражнения для развития общих физических качеств
Силы: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
Быстроты: легкая атлетика – бег 10м; 20м; 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.
Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
Ловкости: легкая атлетика – челночный бег 3х10м; гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры – футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры – эстафеты, игры в касания, в захваты («Рыболовная вершина», «Борьба с поясами», Борьба с использованием поясов», «Борьба с использованием платков, завязанных на голени», «Преграды», «Ушастый тюлень»).
Выносливости: легкая атлетика – кросс 800м; плавание – 25 м.

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития специальных физических качеств

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 минуты).
Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.
Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.
Имитационные упражнения с набивным мячом.
Основы техники

Приемы борьбы стоя
Стойки (сизей) – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси).
Дистанции – (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную).
Повороты (таисабаки) – на 90, 180 градусов с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны.
Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи).
Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самострахховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой). Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием).
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.

Броски – Nage Waza
1. Боковая подсечка – De Ashi-Barai
2. Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma
3. Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi
5. Отхват – O Soto Gari

6. Бросок через бедро – O Goshi
7. Зацеп изнутри – O Uchi Gari
8.Бросок через спину – Seoi Nage
Приемы борьбы лежа
Приемы борьбы лежа – Ne Waza
1. Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame
3. Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом – Tate Shiho Gatame
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi  Gatame
Самооборона

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

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

Тактика ведения поединка
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.
Тактика участия в соревнованиях

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

Для воспитанников НП-2 необходимо участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года, матчевые встречи.
3.4 Содержание теоретической подготовки
Вопросы теоретической подготовки спортсменов-дзюдоистов тренировочной группы ТЭ-1,2 включают в себя:

1. Значение физической культуры для всестороннего развития, укрепления здоровья.

2. Борьба дзюдо как средство физического воспитания, ее краткая характеристика.

3. Гигиенические знания и навыки.

4. Врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи. 

5. Основы методики обучения и тренировки борца.

6. Основы техники и тактики дзюдо.

7. Ознакомлением с развитием дзюдо в России. 
Вопросы теоретической подготовки спортсменов-дзюдоистов тренировочной группы ТЭ-3,4,5 включают в себя:
1. Международные связи спортивных организаций. 
2. Влияние физических упражнений на организм (нервная, кровеносная и дыхательная система).
3. Основы методики обучения и тренировки.
4. Планирование тренировки. 
5. Физиологические основы тренировки дзюдоистов: утомление, перенапряжение, перетренировка. 
6. Работоспособность.
7. Повышение и восстановление работоспособности. 
8. Основы тренировки и тактик. 
9. Правила соревнований.
3.4.1 Содержание практической подготовки
Общая физическая подготовка
Для тренировочной группы ТЭ-1,2:
1. Дальнейшее развитие двигательных качеств.

2. Упражнения со штангой, гирями, гантелями, гимнастические упражнения. 

3. Подвижные игры с элементами единоборств.

Для тренировочной группы ТЭ-3,4,5:

4. Развитие двигательных качеств.

5. Упражнения легкой атлетики, тяжелой атлетики, плавания, спортивных игр.
Специальная физическая подготовка

Основы техники для тренировочной группы ТЭ-1,2

Приемы борьбы стоя

1. Обхват.

2.  Передняя подсечка под выставленную ногу.

3.  Боковой подхват. 

4. Подсад голенью. 

5. Задняя подножка под две ноги. 

6. Бросок захватом двух бедер. 

7. Передняя подсечка под оставленную ногу.

8. Передняя подножка с колена. Подсечка изнутри.

9.  Подсад.

10.Бросок захватом руки под плечо.
11. Подбив две ноги.

Приемы борьбы лежа

1. Переворот. Бросок через голову, через грудь. Подхват
2. Удержание. Удержание сбоку с захватом руки и головы. Удержание поперек с захватом бедра. Упражнения верхом с захватом рук. Удержание со стороны с захватом пояса.
3. Переворачивания. Переворачивание рычагом, захватом руки из-под плеча. Переворачивание ногами, накатом.
4. Болевые. Рычаг внутрь. Перегибание локтя при захвате рук ногами.
5. Удушающие. Удушающие приемы сзади предплечья, плечом и предплечьем. Удушающий прием сзади воротом, приподнимая руку, сзади петлей, отворотом спереди, с захватом шеи, верхом, скрещивая руки.

Основы техники для тренировочной группы ТЭ-3,4,5

Приемы борьбы стоя

1. Подсад голенью с падением. 
2. Обратный захват двух ног.
3. Бросок через плечо, через спину.
4. Подхват изнутри. Боковое Бедро. 
5. Передняя подножка на пятке; с захватом ноги снаружи.
6. Бросок через плечи «мельница».
7. Передняя подсечка с захватом ноги снаружи.
8. Бросок через грудь.
9. Подхват с захватом ноги изнутри. 
10. Зацеп с захватом ноги снаружи.
11.  Бросок с захватом бедра изнутри.
12. Бросок через грудь с подсадом бедра.

Приемы борьбы лежа

1. Удержание. Удержание сбоку без захвата головы. Обратное удержание сбоку. Удержание поперек с захватом за штаны. Обратное удержание верхом.
2. Болевые. Рычаг внутрь. Перегибание локтя при помощи ноги сверху. Обратный рычаг внутрь. Перегибание локтя при захвате руки ногами, садясь. Перегибание локтя при захвате руки ногами кувырками.
3.Удушающие. Удушающие приемы сзади фалангами пальцев; спереди скрещивая руки, ладони. Удушающий прием, начинающийся в борьбе стоя.
4. Уходы от удержания. С боку, поперек, верхом, со стороны головы.
5. Уходы от болевых. От рычага внутрь, от перегибания локтя при захвате руки ногами.
6. Уходы от удуший. Сзади предплечьем; плечом и предплечьем сзади; воротом сзади; приподнимая руку; фалангами пальцев сзади скрещивая руки спереди; воротом спереди.

Основы тактики для тренировочной группы ТЭ-1,2.

Разведка

Разведка – наблюдением, поросом, поединком. Оценка обстановки – условий проведения соревнований и контингента участников. Планирование выступления (цель, средства, методы). Тактика передвижений, проведение приема, ведение поединка. Составление тактического плана поединка и его реализация. Распределение сил на весь поединок.

Тактика выполнения приемов

Тактика выполнения приемов борьбы лежа: удержаний, боевых, удушающих.

Тактические подготовки

Тактические подготовки: подавление, маневрирование, маскировка (угроза, вызов).

Основы тактики для тренировочной группы ТЭ-3,4,5
Тактика ведения поединка
Тактика ведения поединка с различными партнерами. Тактика захватов и передвижений: сочетание различных захватов и передвижений относительно площади ковра и относительно противника.
Тактика проведения приема
Тактика проведения приема: проведение приемов с непосредственным воздействием на противника: с толчком, с рывком, с тягой, с заведением.
Тактика ведения поединка

Тактика ведения поединка: активность дзюдоистов в различные периоды поединка, предугадывание вероятных действий противника.

Тактика проведения турнира

Тактика проведения турнира: распределение сил на все поединки турнира; выполнение режима соревновательного дня.
3.4.2 Соревновательная подготовка
Для тренировочной группы ТЭ-1,2 количество соревнований по видам:
- матчевые встречи
- внутришкольные соревнования – 3;
- городские соревнования – 2;
- областные соревнования –2.
Для тренировочной группы ТЭ-3,4,5 количество соревнований по видам:
- матчевые встречи
- внутришкольные соревнования – 3;
- городские соревнования – 2;
- областные соревнования – 4.
3.5 Этап спортивного совершенствования 
3.5.1 Содержание теоретической подготовки

Вопросы теоретической подготовки спортсменов-дзюдоистов включают в себя:

a. Спортивные федерации. 

b. Федерация дзюдо. 

c. Краткие сведения о строении и функциях организма.

d. Анализаторы. 

e. Двигательный аппарат, сердечно-сосудистая система.

f. Взаимосвязь технических и тактических действий. 

g. Методика обучения сложным технико-тактическим действиям. 

h. Методы определения нагрузки. 

i. План предсоревновательной подготовки. 

j. План проведения тренировочных занятий.
k. Физиологическая характеристика различных видов мышечной деятельности.
3.5.2 Содержание практической подготовки
Общая физическая подготовка

1. Развитие двигательных качеств.

2. Упражнения легкой атлетики, тяжелой атлетики, плавания, спортивных игр.
Специальная физическая подготовка

Дальнейшее развитие двигательных качеств. 
Основы техники
Приемы борьбы стоя (комбинации)
Передняя подножка от задней подножки, от боковой подсечки. Зацеп изнутри от броска через бедро. Бросок через спину от зацепа изнутри. Зацеп стопой, садясь, от броска захватом руки под плечо. Бросок захватом руки на плечо от задней подножки. Передняя подножка на пятке от задней подножки. Подхват от боковой подсечки. Бросок через плечо от броска через бедро. Бросок через спину от броска через плечо. С упором в колено от броска захватом одноименной ноги изнутри. Бросок через голову от передней подсечки. Зацеп стопой боковой подсечки. Подсечка изнутри в колено от броска через бедро. Подхват от броска через бедро.
Приемы борьбы стоя (контрприемы)
Задняя подножка при выполнении обхвата. Бросок захватом за подколенный сгиб при проведении передней подсечки. Бросок через грудь при выполнении бокового подхвата. Задняя подножка при выполнении задней подножки. Подхват при выполнении броска захватом подножки, захватом двух бедер. Бросок через спину при выполнении зацепа изнутри. Зацеп снаружи, зацеп изнутри при выполнении зацепа изнутри, снаружи. Задняя подножка при выполнении переворота. Зацеп изнутри при выполнении броска через грудь. Бросок через грудь при выполнении броска через грудь. Бросок через грудь при выполнении броска через спину, передней подножки, броска через плечо, подхвата изнутри. Зацеп стопой при выполнении бокового бедра.
Приемы борьбы лежа
Перегибание локтя снизу при выполнения удушающего верхом; скрещивая руки. Удушающий отворотом спереди при выполнении удержания верхом и со стороны головы. Переворачивание рычагом и переходы: на удержание сбоку; перегибание локтя через бедро, удушение предплечьем спереди.
Переворачивания захватом руки из-под плеча и переходы: на удержание со стороны головы перегибание локтя при захвате руки ногами; удушение, скрещивая руки. Удушение спереди, скрещивая руки при выполнении удержания поперек. Рычаг внутрь при выполнении удушения воротом сзади.
Основы тактики
Параметры технико-тактической подготовки: активность, эффективность, результативность, разносторонность. Виды тактики: наступательная, контратакующая, оборонительная.
Взаимосвязь объема технических и тактических действий. Формирование навыка, предполагающего автоматизацию.

Выполнение действий в сочетании со складывающейся обстановкой борьбы.
3.5.3 Соревновательная подготовка

В течение года спортсмены должны принять участие в:
- внутришкольных соревнованиях – 1 раз;
- городских соревнованиях – 3 раза;
- областных соревнованиях – 5 раз;
- соревнованиях ЮФО – 1 раз;
- российских соревнованиях – 1 раз.
3.6 Психологическая подготовка
3.6.1 Психологическая подготовка для групп НП.
1.Психология взаимного понимания: стиль поединка.

2. Восприятие противника. 

3. Самосознание.

4. Взаиморасположение дзюдоистов. 

5. Писхорегулирующая тренировка.
Психологическая подготовка для групп ТЭ
Самовнушение и подготовка спортсмена. Контроль за предстартовыми эмоциональными сдвигами. Стресс. Системный стресс. Психологический стресс. Физиология психического стресса.
3.6.2 Волевая подготовка

Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов, поединки с односторонним сопротивлением.
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому.)
Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной деятельности
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.
3.6.3 Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений.
Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций коллектива дзюдо.
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов деятельности
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).
Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.
Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.
Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.
3.7 Медицинское обеспечение 
В период обучения в спортивной школе спортсмены проходят следующие виды медицинского обследования.
1. Углубленное комплексное медицинское обследование (УКМО), основными целями которого являются получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии здоровья. Проводится один раз в год.
2. Текущее обследование, целью которого является оценка степени адаптации спортсменов к используемым тренировочным программам. Проводится два раза в год.
3. Обследование для допуска к соревнованиям.
3.8 Антидопинговые мероприятия
Не реже двух раз в год под руководством тренера или приглашённого лектора все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте. Не реже одного раза в год сдать зачёт по полученным знаниям.
3.9 Инструкторская и судейская практика
Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с тренировочного этапа. Для ТЭ - проведение общей и специальной разминки. Судейство соревнований в качестве судьи и секундометриста, бокового судьи, арбитра, секретаря. Для групп СС - проведение занятия по дзюдо. Судейство республиканских соревнований в качестве арбитра.
	Этап
	Год
	Количество часов в год

	
	
	Судейская

практика
	Инструкторская
практика

	Тренировочный этап
	1-2
	10
	10

	
	3-5
	16
	18

	Этап спортивного совершенствования
	-
	20
	22


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Приемные и переводные испытания проводятся в соответствии с контрольно переводными нормативами по направлениям подготовки.

Оценка уровня подготовленности воспитанников производится по следующим направлениям:
- общая физическая подготовка;
- специальная и техническая подготовка;
- участие в соревнованиях;
- наличие разряда, соответствующего уровню подготовки;
- состояние здоровья.
Общая, специальная и техническая подготовка оценивается по пятибалльной системе в соответствии с нормативами.

Воспитанник должен принять участие не менее чем в двух соревнованиях.
Для перевода в следующую группу необходимо набрать по всем контрольным нормативам минимальное количество баллов (три балла).
Для борцов наилегчайшего и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены до 10 %.
Воспитанники, не прошедшие переводные испытания, могут продолжить обучение в школе на том же этапе, но в рамках возрастных ограничений.
Влияние физических на результативность по виду спорта «дзюдо»
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:
3- значительное влияние;

2- среднее влияние;

1- Незначительное влияние

4.1 Результаты спортивной подготовки
Положительными результатами спортивной подготовки признаются:
4.1.1 На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта «дзюдо»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 
4.1.2 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья.
4.1.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья.

4.1.4 На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях.
4.2 Тренировочные технологии, предельные тренировочные нагрузки и безопасность
4.2.1 Практические занятия 
Практические занятия (включая групповые, индивидуальные, самостоятельные, стажёрскую практику) предусматривают выполнение заданий тренера, участие в мастер-классах приглашенных специалистов (Заслуженных мастеров спорта, Заслуженных тренеров России), участие в тренерских, судейских семинарах и соревнованиях.

4.2.2 Лекционный материал
Лекционный материал призван сформировать у спортсменов теоретический базис, необходимый для: правильного понимания значения физической культуры  жизни каждого человека, понимания сути происходящих в организме процессов результате физической активности и отдыха, освоения принятой терминологии, ознакомления с историей развития дзюдо в России и за её пределами, помощи в правильном выборе методов физического воспитания, оценки эффективности тренировочного процесса, исходя из поставленных целей и задач собственного совершенствования. 
4.2.3 Тренировочные сборы
Тренировочные сборы - особая эффективная форма тренировочного процесса, связанная с максимальной концентрацией спортсмена на решении поставленных текущих тренировочных задач. Как правило, проведение сборов связано с выездом на удалённые тренировочные базы, обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и инфраструктурой. Но могут проводиться и на базе школы, при условии создания специальных условий для усиленной нагрузки или восстановления.
Предусматривается проведение тренировочных сборов для подготовки к чемпионаам, кубкам, первенствам России, другим официальным всероссийским соревнованиям, а также соревнованиям субъекта Российской Федерации не менее 14 дней на тренировочном этапе спортивной специализации.
4.3 Структура типового практического тренировочного занятия
Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. Структура тренировочного занятия имеет три части:
- Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает организацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку; 
- Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки; 
- Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и заданий.
- Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения основной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений.
- Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной мотивации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением существенных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка призвана мобилизовать спортсмена для выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко соотнесена с его возможностями.
4.4 Безопасность при проведении тренировочных занятий 
В спортивных залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать норм, установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.1251-03» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов НП и ТЭ не должна превышать трех лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать трёх спортивных разрядов. В ходе каждой тренировки тренер обязан: 
- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 
- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений; 
- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах; 
- знать уровень физических возможностей, занимающихся (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;
- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 
- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;
- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников;

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 
- проводить занятия в соответствии с расписанием; 
- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окончания учебных занятий. 
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.
4.5 Психологическая подготовка 
Целенаправленное развитие творческих способностей и воображения спортсменов, наблюдательности, устойчивости внимания и гибкости мышления, воспитание дисциплинированности и организованности, развитие способности произвольно управлять своим поведением в сложных условиях соревнований и тренировок, умения преодолевать неожиданно возникающие препятствия, владеть собой, быстро оценивать ситуацию, принимать и реализовывать решения является неотъемлемым условием учебно-тренировочного процесса. Тренер играет значительную роль в управлении свободным временем спортсменов, в снятии эмоционального напряжения. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды многолетней подготовки, так как они оказывают влияние на характер и течение восстановительных процессов, психологический климат в коллективе и состояние спортсмена во время подготовки и выступления в соревнованиях. Их подбор зависит от индивидуальных особенностей каждого спортсмена и группы в целом, а также психологических свойств личности тренера. 
Психологическая подготовка включает формирование личности спортсмена, эмоционально-волевое воспитание, развитие мотивации. Методической основой решения поставленных задач служит рациональное психолого-педагогическое использование принципов познания и деятельности, ценностных ориентаций, идеалов и убеждений с учетом возрастных особенностей психического развития.
На занятиях с группами начальной подготовки основной упор делается на формирование интереса к спорту, нравственности, дисциплинированности, ответственности, уважения к тренеру, требовательности к себе. На занятиях с тренировочными группами внимание акцентируется на развитии оперативного мышления, памяти, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, а также приобретении навыка управления нервно-психическим напряжением. 
В группах спортивного совершенствования основное внимание должно быть направлено на совершенствование навыков саморегуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления. При организации и проведении мероприятий психологического и воспитательного характера в группах спортивного совершенствования тренеру следует иметь в виду неоднородность подросткового периода развития психики. Ориентируясь на ведущую деятельность данного возраста (общение) и доминирующие потребности (самоутверждение и самореализация), психологическая подготовка должна способствовать формированию мировоззрения с учетом стадий развития самосознания. 

Формирование навыков саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний предусматривает самоконтроль за внешним проявлением эмоциональной напряженности или угнетения (непроизвольное сокращение мышц, изменение дыхания и др.); приемы произвольного расслабления мышц, регуляция дыхания, переключение внимания и мыслей, аутотренинг, идеомоторную тренировку. 

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию должна предусматривать: 
- создание уверенности в своих силах, активное стремление до конца бороться за достижение наилучшего результата (необходимо совместно со спортсменами проанализировать информацию об условиях предстоящего соревнования, обсудить сильные и слабые стороны соперников, выработать соответствующую тактику поведения);

- уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и возможностях в ракурсе предстоящих соревнований;

- специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в ходе соревнований; 
- освоение приемов психологической настройки непосредственно перед стартом, создания и сохранения оптимального уровня эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед стартом и в процессе выполнения соревновательной программы.
Обучение приемам психологической коррекции, методам анализа и оценки может проводиться как в процессе обычных тренировочных, так и на специально планируемых занятиях по психологической подготовке. Устранение дефицита информации о физических, функциональных и психологических способностях организма человека, осознание возможностей общения и самореализации при занятиях спортом предполагает проведение широкой информационно-разъяснительной работы разных организационных форм: от индивидуальных бесед до специально разработанных дискуссий и ролевых игр. Значимость психологической подготовки возрастает, если психологические приемы и методы используются в тесной взаимосвязи со всей системой воспитательной работы, направленной на развитие моральных принципов ведения соревновательной борьбы, нравственного воспитания, активной жизненной позиции каждого спортсмена и группы в целом. При необходимости специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляется квалифицированным психологом.
4.6 Врачебный контроль 
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 
В начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.
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.
Медицинское обеспечение спортсменов предполагает проведение следующих видов обследований: 
- первичного; 
- ежегодных углубленных; 
- дополнительных; 
- этапного, текущего и срочного контроля, включая врачебно-педагогические наблюдения. 
Ряд видов обследования (этапный, текущий, срочный) Осуществляется в основном при работе со спортсменами в группах спортивного совершенствования, в тренировочных сборов с привлечением специалистов комплексной научной группы, врачей-специалистов (кардиологов, невропатологов, биохимиков и др.). 
Основной целью первичного обследования является оценка при допуске к занятиям борьбой состояния здоровья (с позиции, существующие и этом плане нормативных документов, также эндогенных и профессиональных факторов риска), уровня физического развития (в том числе степени полового созревания, когда речь идет о детях и подростках), функциональных возможностей ведущих систем организма и общей физической работоспособности. 
Ежегодные углубленные медицинские обследования проводятся два раза в году. Их основной целью является оценка состояния здоровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе степени полового созревания, когда речь идет о юных дзюдоистах) и функционального состояния ведущих систем организма. 
Дополнительные медицинские обследования проводятся после перенесенных заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или спортсмена. Их основная цель, в принципе, совпадает с целью углубленных медицинских обследований. 
Текущий контроль. 
Основной целью текущего контроля является определение степени выраженности отсроченных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем организма спортсмена. Текущий контроль осуществляется: 
· ежедневно утром (натощак, до завтрака; при наличии двух тренировок - утром и перед второй тренировкой); 
· три раза в неделю (первый - на следующий день после дня отдыха, второй - на следующий день после наиболее тяжелой тренировки и третий - на следующий день после умеренной тренировки); 
· один раз в неделю - после дня отдыха. В предсоревновательном периоде целесообразно использование первого варианта организации текущего контроля. При проведении текущего контроля, независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок, обязательно оценивается функциональное состояние: 
- центральной нервной системы; 
- вегетативной нервной системы; 
- сердечно-сосудистой системы;
- опорно-двигательного аппарата. 
Дополнительно контролируются: 
а) при выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости:
• морфологический и биохимический состав крови; 
• кислотно-щелочное состояние крови • состав мочи. 
б) при выполнении скоростно-силовых нагрузок: 
• функциональное состояние нервно-мышечного аппарата. 
в) при выполнении сложнокоординационных нагрузок: 
• функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; 
• функциональное состояние анализаторов. 
Срочный контроль. 
Основной целью срочного контроля является оценка изменений, возникающих в организме спортсмена непосредственно в момент выполнения тренировочных нагрузок и в период восстановления (до 2 ч после окончания занятия).

При организации срочного контроля одни показатели регистрируются только до и после тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки. Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики выполняемых нагрузок) обычно анализируются только: 
- внешние признаки утомления; 
- динамика частоты сердечных сокращений; 
- значительно реже - показатели биохимического состава крови. 
Необходимо стремиться к тому, чтобы исследование было комплексным и отражало сдвиги в состоянии основных функциональных систем, обеспечивающих работоспособность организма при занятиях борьбой
4.7  Восстановительные средства и мероприятия 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют па три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 
• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
• правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 
• введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 
• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
• оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 
• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
• использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения па расслабление и т.д.); 
• повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
• эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления; 
• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 
Медико-биологические средства восстановления 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико- биологические средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, после тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков. 
Методические рекомендации 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 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 воздействия, а затем - локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.

4.8 Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки
4.8.1 Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку.

Уровень квалификации тренеров, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать следующим требованиям:
- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 
- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Примечание. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации", но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества спортсменов и тренеров, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация рабочей программы.
4.8.2 Знания и умения, необходимые для перевода на следующий этап, начиная с тренировочного этапа
	№
	Теоретические
	Техника в партере
	Техника в стойке

	
	знания
	
	

	
	Форма борца-
	Удушающий прием
	Бросок через бедро

	1
	дзюдоиста, год и
	(Санкаку)
	

	
	обстоятельства
	
	

	
	признания дзюдо,
	
	

	
	как вида спорта
	
	

	
	Теоретические
	Удержание верхом
	Бросок через спину

	2
	основы
	
	(плечо)

	
	физиологии
	
	

	
	тренировочного
	
	

	
	процесса
	
	

	3
	Оценка броска на
	Удержание спиной
	Зацеп голенью

	
	бок со стойки
	
	   изнутри под

	
	
	
	разноимённую ногу

	
	Оценка броска на
	Удержание поперёк
	Задняя подножка

	4
	спину со стойки
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	5
	Оценка броска на
	Удушающий прием
	Передняя

	
	живот с падением
	
	подножка

	6
	Оценка броска на
	Рычаг локтя руками
	Бросок через спину

	
	ягодицы со стойки
	
	с захватом шеи

	
	Оценка броска на
	Узел локтя ногами
	Бросок за одну

	7
	ягодицы с
	из положения
	ногу

	
	падением
	«сверху»
	

	
	Оценка броска на
	Удержание сбоку,
	Односторонний

	8
	бок с падением
	блокирую руку и
	захват, срыв

	
	
	плечо
	одностороннего

	
	
	
	захвата

	
	Оценка броска на
	Удержание сбоку с
	Двусторонний

	9
	живот со стойки
	захватом дальнего
	захват, срыв

	
	
	плеча
	двустороннего

	
	
	
	захвата

	
	Оценка выведения
	Переворот с
	Виды разрешённых

	10
	из равновесия на
	четверенек на спину
	захватов, виды

	
	колени
	и с живота на спину
	запрещённых

	
	
	(не менее двух
	захватов

	
	
	вариантов)
	

	
	Оценка удержания
	Уход с удержания
	Комбинирование

	11
	
	сбоку
	бросков «вперёд-

	
	
	
	назад»

	
	Виды чистых
	Уход с рычага локтя
	Комбинирование

	12
	побед в дзюдо
	
	бросков «влево-

	
	
	
	вправо»

	
	Оценка броска на
	Рычаг локтя ногами
	Бросок посадкой

	13
	спину с падением
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Системы
	Узел локтя ногами
	Бросок боковым

	14
	проведения
	из положения снизу
	переворотом

	
	соревнований по
	
	

	
	дзюдо
	
	

	
	Основатель дзюдо,
	Обратное удержание
	Бросок прогибом

	15
	первые
	со стороны плеча
	

	
	популяризаторы
	
	

	
	дзюдо в России
	
	

	
	История
	Удержание с
	Бросок подхватом

	16
	спортивной школы
	блокировкой головы
	под одну ногу (две

	
	«Борец»
	(Makura-Gesa-
	ноги)

	
	
	Gatame)
	

	17
	Режим дня,
	Рычаг локтя внутрь
	Бросок отхватом

	
	гигиены и способы
	через живот (Ude-
	

	
	восстановления
	hishigi-hara-gatame)
	

	
	дзюдоиста
	
	

	18
	Безопасность

тренировочного
	Удержание за

отвороты,
	Бросок через себя с
упором голени

	
	процесса,
	удержание
	(стопы) в живот

	
	инструкции по
	соперника ногами
	

	
	пользованию
	
	

	
	тренажёрами
	
	

	19
	Физические
	Узел локтя наружу и
	Боковая подсечка

	
	качества
	внутрь руками
	

	
	спортсмена,
	
	

	
	оценка уровня их
	
	

	
	развития
	
	


4.8.3 Итоговая аттестация спортсменов, прошедших этап тренировочного процесса 
Итоговая аттестация спортсмена для перевода на следующий этап производится суммированием балов, набранных им по итогам выполнения тестовых заданий на экзамене и суммарной посещаемости тренировок.
- Отличной признаётся посещаемость без пропусков тренировок без уважительных причин. Пропуск до 10 % тренировок без уважительных причин – оценивается как «хорошо», пропуск от 11 до 20% тренировок как удовлетворительно. Пропуск более 21% тренировок без уважительной причины даёт в столбце «Прилежное посещение занятий» 0 балов.

- Физическая готовность признаётся отличной, если испытываемый параметр (ИП) находится в диапазоне ИП≥норматив; Если норматив> ИП≥60% от норматива, то физическая готовность признаётся хорошей; если 50% от норматива≥ИП≥40% от норматива, то физическая готовность признаётся удовлетворительной; Если ИП <30% от норматива, то в столбце «Оценка физической готовности» ставится 0 баллов.
- Оценка теоретических знаний проводится методом устного ответа спортсмена на выбранный в ходе экзамена билет. Если ответ полный и корректный, то оценка ставится «отлично». Если ответ корректный, но не полный или полный, но корректный благодаря дополнительным наводящим вопросам экзаменатора, то оценка ставится «хорошо». Если ответ содержит незначительные изъяны в корректности, дан с использованием неточной терминологии, недостаточно полон, но в целом соответствует вопросу, то оценка ставится «удовлетворительно». Если ответ не дан или существенно не корректен, если спортсмен полностью не владеет терминологией или изучаемым материалом, то в столбце «Оценка теоретических знаний» ставится 0 балов.
- Оценка за технические умения ставится «отлично», если спортсмен выполнил предложенное задание быстро, без остановок, в обе стороны, верно с точки зрения конечного результата. Оценка соответствует «хорошо», если спортсмен выполнил предложенное задание верно с точки зрения конечного результата, но недостаточно чётко, с паузами и шероховатостям в ходе исполнения. Оценка соответствует «удовлетворительно», если выполнение соответствовало предложенному заданию, но имело незначительные изъяны, как в ходе выполнения, так и с точки зрения конечного результата. Если задание не выполнено или выполнено некорректно с точки зрения конечного результата, то оценка технических навыков даёт 0 баллов. 
Результаты всех проверочных испытаний заносятся в таблицу и на основании суммирования значений столбцов таблицы делается вывод о зачёте или незачёте знаний и умений спортсмена.

5. ПРИЛОЖЕНИЕ
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Координация
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения (не менее 10 с)
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения (не менее 8 с)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 90 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 70 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола) 


Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)
	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 26 кг, весовая категория 30 кг, весовая категория 34 кг, весовая категория 38 кг, весовая категория 42 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг
	весовая категория 24 кг, весовая категория 28 кг, весовая категория 32 кг, весовая категория 36 кг, весовая категория 40 кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,5 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 15 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 6 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 4 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 55 кг, весовая категория 55+ кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 66 кг, весовая категория 73 кг
	весовая категория 44 кг, весовая категория 48 кг, весовая категория 52 кг, весовая категория 52+ кг, весовая категория 57 кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,2 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 15 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 14 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 73+ кг, весовая категория 81 кг, весовая категория 90 кг, весовая категория 90+ кг, весовая категория 100 кг, весовая категория 100+ кг
	весовая категория 63 кг, весовая категория 63+ кг, весовая категория 70 кг, весовая категория 70+ кг, весовая категория 78 кг, весовая категория 78+ кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,4 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,8 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 12 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 2 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательные требования к технической подготовленности


Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг, весовая категория 55 кг, весовая категория 60 кг 
	весовая категория 40 кг, весовая категория 44 кг, весовая категория 48 кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 9,8 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,3 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 15 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 66 кг, весовая категория 73 кг, весовая категория 81кг
	весовая категория 52 кг, весовая категория 57 кг, весовая категория 63 кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10, с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,4 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 13 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 6 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)

	
	Для спортивных дисциплин:

	
	весовая категория 90 кг, весовая категория100 кг, весовая категория 100+ кг
	весовая категория 70 кг, весовая категория 78 кг, весовая категория 78+ кг

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,2 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола ладонями)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 18 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 10 раз)
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 6 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательные требования к технической подготовленности


6. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
Основное:
- «Основы классического дзюдо» Г.П. Пархомович (учебно-методическое пособие для тренеров и спортсменов) – Пермь 1993. 
- «Кодокан Дзюдо Дзигоро Кано» перевод с английского Б.Заставной - Москва 2012. 
- «Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва» С.В. Ерёгина, И.Д.Свищёв, С.И. Соловейчик. – Москва 2009.
- «Программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов» С.В. Ерёгина, И.Д.Свищёв, С.И. Соловейчик. – Москва 2009. 
- Самбо для профессионалов, физическая подготовка борца», И.И. Куринной, электронный учебник, Москва, 2008 
- «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня физической 

подготовки и эффективности тренировочного процесса.  Москва, 2005.

- Годик С.М. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: Физическая культура и спорт, 1980.  
- Кано Д. Дзюдо. – М.: Физическая культура и спорт, 2001. 
- Коблев Я.К., Сытник В.И. Многолетняя подготовка дзюдоистов. – М.: Физическая культура и спорт, 1982.
- Пархомович Г. Основы классического дзюдо. – М.: Физическая культура и спорт, 2001.        
- Программа по дзюдо для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования ДЮСШ. – М.: Физическая культура и спорт, 1999.
- Теоретическая подготовка юных спортсменов: пособие для тренеров спортивных школ // под общ. ред. Ю.Ф. Буйлина. – М.: Физическая культура и спорт, 2000.
- Туманян Г.С. Школа мастерства борцов, дзюдоистов и самбистов. – М.: Физическая культура и спорт, 2006.
- Филин В.П. Скоростно-силовая подготовка юных спортсменов. – М.: Физическая культура и спорт, 1968.
- Шулика Ю.А., Коблев Я.К. Дзюдо. Система и борьба. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006.
Дополнительное:

- Примерная дополнительная образовательная (учебная) программа Свищев И.Д., Ерегина С.В.
- «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. Допущено в качестве учебника для студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта. Киев; 2000. 
- «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию олимпийским комитетом России А.И. Пшендин. С-П.; 2003. 

- «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет и другие, перевод с английского В.Л. Смульский. Издательство «Олимпийская литература». Киев; 1998. 
- «Единая всероссийская спортивная классификация 2013-2017». Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2013. 

Интернет ресурсы:
http://www.judo-moscow.ru/

http://www.judo.ru/

	Календарный план физкультурных и спортивных мероприятий по дзюдо 
МБУ СШ № 23 на 2019 год

	1. 
	Участие в первенстве Волгоградской области по дзюдо среди юниоров и юниорок до 23 лет
	18 январь 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	2. 
	Участие в командном первенстве г.Волжского до 11, 13, 15 лет
	02 февраля 2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С администрации городского округа – город Волжский Волгоградской области, Федерация дзюдо г. Волжского

	3. 
	Участие в командном Первенстве г.Волгограда по дзюдо среди юношей 2006-2008 г.р. посвященном 76-летию победы в Сталинградской битве
	03 февраля 2019 г.
	г. Волгоград
	Волгоградское региональное отделение ВПА МПА АНО «Волгоградская региональная ассоциация ветеранов самбо и дзюдо»

	4. 
	Участие в открытом первенстве Волгограда по дзюдо среди юношей, посвященном 76-й годовщине разгрома фашистских войск под Сталинградом
	9 – 10 февраля 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С администрации

Волгограда,

МБУ СШОР № 21


	5. 
	Участие в открытом первенстве пгт. Ср.Ахтуба по дзюдо среди юношей до 13 лет 
	16 февраля 2019 г.
	Ср. Ахтуба
	Среднеахтубинская ДЮСШ

	6. 
	Участие в Первенстве Южного федерального округа России по дзюдо среди спортсменов до 15 лет 
	22 – 25 февраля

2019 г.
	г. Армавир
	в соответствии с положением о проведении Первенства России (КАТА-группа)

	7. 
	Участие в Спартакиаде учащихся Волгоградской области по дзюдо до 18 лет
	02 марта 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	8. 
	Участие в открытом лично-командном первенстве г.Волжского по дзюдо памяти С.А. Солнечникова
	16 – 17 марта 2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С администрации городского округа – город Волжский Волгоградской области, Федерация дзюдо г. Волжского

	9. 
	Участие в Первенстве РФ до 15 лет
	22 – 25 марта 2019 г.
	г. Новороссийск
	Министерство спорта Российской Федерации, Федерация дзюдо России

	10. 
	Учаие в открытом личном первенстве г.Волжского на призы ветеранов борьбы (памяти В.Т.Жило)
	30 марта 2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С администрации городского округа – город Волжский Волгоградской области, Федерация дзюдо г. Волжского

	11. 
	Участие в учебно-тренировочном сборе среди спортсменов старше 18 лет
	01 апреля – 01 мая 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	12. 
	Участие в открытом первенстве г.Фролово по дзюдо среди юношей и девушек
	06 – 07 апреля 2019 г.
	г. Фролово
	Администрация 

г. Фролово

	13. 
	Участие в Региональной Спартакиаде молодежи Волгоградской области
	19 апреля 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	14. 
	Участие в Чемпионате Волгоградской области
	19 апреля 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	15. 
	Участие в открытом первенстве Волгограда по дзюдо, посвященном Дню Победы 
	27 апреля 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С администрации 

г. Волгограда и 

МБУ СШОР № 21

	16. 
	Участие в Областном турнире «Золотой мухач» по дзюдо
	18 мая 2019 г.
	г. Калач-на-Дону
	Администрация 

г. Калач-на-Дону

	17. 
	Участие в открытом первенстве г.Урюпинск
	25 мая 2019 г.
	г. Урюпинск
	Федерация Дзюдо Волгоградской области

	18. 
	Проведение спортивного праздника «Здравствуй, лето!» посвященного Дню защиты детей 
	01 июня 2019г.
	г. Волгоград

ул.51-й Гвардейскойд. 37
	МБУ СШ № 23

	19. 
	Участие в открытом первенстве г.Камышина по дзюдо
	01 июня 2019 г. 
	г. Камышин
	Федерация Дзюдо Волгоградской области

	20. 
	Участие во Всероссийском турнире – отбор на РФ 
	14 – 17 июня 2019 г.
	г. Майкоп
	Федерация дзюдо России

	21. 
	Участие в учебно-тренировочном сборе до 18 лет
	01 – 31 августа 2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С Волгоградской области

	22. 
	Проведение дней открытых дверей МБУ СШ № 23
	26 – 28 августа 2019 г.
	г. Волгоград,

ул. 51-й Гвардейскойд. 37,

проспект Маршала Жукова, 133.
	МБУ СШ № 23

	23. 
	Проведение спортивного праздника посвященный Дню города «Зеленый марафон»
	30 августа 2019 г.
	г. Волгоград

ул. 51-й Гвардейскойд. 37
	МБУ СШ № 23

	24. 
	Участие в первенстве Волгоградской области по дзюдо

до 18, 21 года
	31 августа 2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С Волгоградской области

	25. 
	Участие в открытом первенстве г.Новоаннинский до 15 лет
	14 сентября 2019 г. 
	г. Новоаннинский
	Федерация Дзюдо Волгоградской области

	26. 
	Проведение открытого мастер-класса по дзюдо с участием  кандидата в мастера спорта Кулагиной Анастасией на тему: «Мой любимый вид спорта-дзюдо!»
	20 сентября 2019 г.


	г. Волгоград,

ул.51-й Гвардейскойд. 37


	МБУ СШ № 23

	27. 
	Участие в Первенстве ДСО РФ до 18 лет
	20 – 23 сентября 
2019 г.
	Дин-Новороссийск
	Федерация дзюдо России

	28. 
	Участие в Первенстве ЮФО по дзюдо среди юношей и девушек до 18 лет
	27 – 30 сентября

2019 г.
	г. Майкоп
	Федерация дзюдо России

	29. 
	Участие во Всероссийском турнире – отбор на РФ до 18 лет
	01 октября 2019 г.
	г. Воронеж
	Федерация дзюдо России

	30. 
	Участие в открытом первенстве Волгограда по дзюдо, посвященном Дню учителя
	05 – 06 октябрь 
2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С администрации Волгограда, 

МБУ СШОР № 21

	31. 
	Участие в Первенстве ЮФО по дзюдо среди юниоров и юниорок до 21 года
	11 – 14 октября 
2019 г.
	г. Майкоп
	Федерация дзюдо России

	32. 
	Участие в открытом первенстве г.Волгограда по дзюдо
	12 – 13 октября 
2019 г.
	г. Волгоград
	КФК и С администрации 

г. Волгограда

	33. 
	Участие в турнире «Босоногий гарнизон» по дзюдо
	26 октября 

2019 г. 
	г. Калач-на-Дону
	Администрация 

г. Калач-на-Дону

	34. 
	Проведение «Дня здоровья для родителей и воспитанников»  
	ноябрь 2019 г.
	г.Волгоград,

проспект Маршала Жукова, 133.
	МБУ СШ  № 23

	35.  пол
	Участие в открытом лично-командном первенстве г.Волжского по дзюдо памяти В.Щукина 
	02 ноября 2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С администрации городского округа – город Волжский Волгоградской области, Федерация дзюдо г. Волжского

	36. 
	Участие в турнире «Освобождение г.Калач-на-Дону от фашистов»
	09 ноября 2019 г.
	г.Калач-на-Дону
	Администрация 

г. Калач-на-Дону

	37. 
	Участие в открытом первенстве пгт.Городище по дзюдо 
	23 – 24 ноября 2019 г.
	Городище
	Оргкомитет Городищенской ДЮСШ

	38. 
	Участие в Первенстве РФ по дзюдо до 18 лет
	27 ноября – 02 декабря 2019 г.
	г. Астрахань
	Министерство спорта Российской Федерации, Федерация дзюдо России

	39. 
	Участие в первенстве Волгоградской области по дзюдо среди юношей и девушек до 13, 15 лет
	21 – 22 декабря 
2019 г.
	г. Волжский
	КФК и С администрации городского округа – город Волжский Волгоградской области, Федерация дзюдо г. Волжского

	40. 
	Участие в открытом первенстве р.п. Светлый Яр по дзюдо
	28 декабря 2019 г.
	р.п. Светлый Яр
	Федерация Дзюдо Волгоградской области

	41. 
	Тренировочные сборы на базе спортивно-оздоровительных лагерей
	Январь – декабрь 

2019 г.
	Волгоградская область
	МБУ СШ № 23


