

Главное управление образования администрации города Красноярска
Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования
«Центр творчества  и развития №1»




Рекомендовано методическим советом.                                    Утверждаю:
Протокол №4 от 26.02.2019г.                                                      Директор
                                                                                                                  МБОУ ДО ЦТиР№1 
                                                                                                  И.В. Красилова  
                                                                                                                   __________________                                                              
         


                                                                                                               
                                                                                                              
Дополнительная общеобразовательная
программа
«Дзюдо»
(физкультурно-спортивная направленность)
                                        
               


Возраст детей: 10-13 лет
Срок реализации: 3 года                                                           




Составители: А.А. Шпанагель,
педагог дополнительного образования, 
заслуженный тренер России;
Н.В. Арзамасова, И.В. Руденок,
 педагоги дополнительного образования





г. Красноярск, 2019


Пояснительная записка

Значение физической культуры в школьный период жизни человека заключается в создании фундамента для всестороннего физического развития, укрепления здоровья, формирования разнообразных двигательных умений и навыков. Все это приводит к возникновению объективных предпосылок для гармоничного развития личности. Дефицит двигательной активности серьезно ухудшает здоровье растущего организма человека, ослабляет его защитные силы, не обеспечивает полноценное физическое развитие. Школьный период является сенситивным по отношению ко всем физическим качествам человека. Позднее развить те или иные качества удается с трудом. Школьный возраст считается наиболее благоприятным для обучения разнообразным двигательным умениям и навыкам, что позволяет в дальнейшем быстрее приспосабливаться выполнять освоенные движения в разнообразных условиях двигательной деятельности.
Дзюдо – один из популярнейших среди подростков видов спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия дзюдо в полной мере обеспечивают укрепление здоровья, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы дзюдо, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств; привитие навыков личной и общественной гигиены. 
Данная программа модифицирована и имеет физкультурно-спортивную направленность, составлена на основе примерных учебных программ для ДЮСШ и СДЮШОР по дзюдо. Отличительной особенностью данной программы является то, что она адаптирована для детей, занимающихся в учреждении дополнительно образования.
В основу составления программы были положены следующие документы:
- Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ;
- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013г. за № 1008 г. «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
- Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. N 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»»
Программа направлена на  создание необходимых условий гражданско-патриотического, трудового воспитания обучающихся, укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни.
Программа состоит из трех основных разделов теоретической подготовки, практических занятий и диагностики. Содержание тем всех разделов подробно расписано в  разделе «Содержание основных тем».
Основной целью теоретической подготовки является повышение общих и освоение специальных знаний в данной сфере спорта. В содержание теоретической подготовки включаются материалы по вопросам становления и развития данного вида спорта в мире и в России, методики обучения и тренировки, физической, технико-тактической подготовки, а также ознакомление с основами педагогики, физиологии, гигиены.
Основными формами теоретической подготовки являются беседы, лекции, которые рекомендуется планировать в специально отведенное время или перед тренировочными занятиями. После тренировочных занятий занимающиеся чувствуют усталость и не могут хорошо воспринимать излагаемый материал. Также не рекомендуется планировать беседы непосредственно в ходе работы над изучением или совершенствованием технико-тактических приемов. Это приводит к снижению интенсивности занятий и подчас отвлекает от выполнения задания.
В раздел практических занятий входит учебный материал по физической, технико-тактической подготовки и воспитательная работа. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики дзюдо. Тактика дзюдо изложена в разделах: тактика проведения приёмов, тактика ведения поединка, тактика участия в соревнованиях. Физическая подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими дзюдо, общая - средствами других видов деятельности. Методическая подготовка содержит учебные материалы по теории и методике дзюдо.
 Тема  «Воспитательная работа» включает в себя воспитательные средства и основные воспитательные мероприятия, и может варьироваться в зависимости от графика соревнований и календарного плана спортивных мероприятий.
Программа учитывает  общепедагогические, психологические и дидактические принципы, являющиеся в свою очередь основой для  структуризации  образовательного процесса по периодам, годам, этапам обучения. Ее актуальность заключается в том, что содержанием деятельности является социально признанная поощряемая  деятельность (аффективная) и познавательная активность, наполненная «интегративным» программным материалом. В процессе  обучения учащихся создаются все условия для овладения различных способов технической и тактической подготовки, средств повышения  своей функциональной подготовленности, форм  и видов контроля и самоконтроля, методов организации учебного занятия и самостоятельных занятий в  плане  общей подготовки.   Программа составлена относительно трех основных направлений образовательной деятельности: общеразвивающей  (оздоровительной) направленности,   предметно- прикладной направленности (прикладные навыки, практические действия) и теоретико-методической направленности.  Последнее  направление  в большей мере, чем два первых обеспечивает необходимые предпосылки для социальной и психологической адаптации детей на разных этапах обучения, формирования личностных качеств ребенка,  проявления  себя в социальной роли «Я спортсмен» со всеми его ритуалами (организация посвящения в спортсмены, спортивная личная форма, книжка спортсмена и т.д.).
Цель программы: создание условий, направленных на гармоничное развитие физических качеств обучающихся, формирование здорового образа жизни, укрепление и сохранение индивидуального здоровья через занятия дзюдо.
Задачи решаемые в процессе обучения:
Образовательные задачи: 
- способствовать усвоению теоретических и методических основ дзюдо;
- овладеть основами техники выполнения физических упражнений.
 Воспитательные задачи:
- воспитывать нравственные, волевые и физические качества учащихся;
 - содействовать военно-патриотическому воспитанию и формированию здорового образа жизни. 
Оздоровительные задачи: 
- научить контролировать развитие форм и функций организма;
- сохранить и укрепить здоровье, улучшить физическое развитие.
Развивающие задачи:
- развить быстроту, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость;
- развить потребность к систематическим занятиям физической культурой и избранным видом спорта.
Для достижения данной цели и решения задач нужно в процессе  обучения учащимся создать все условия для овладения различными способами технической и тактической подготовки, средствами повышения  своей функциональной подготовленности, формами  и видами  контроля и самоконтроля, методами организации учебного занятия и самостоятельных занятий в  плане  общей подготовки.   
Для эффективной работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов:
- в 10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнить и т.д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости- подвижности в суставах.
	- в возрасте 11-13 лет значительно изменяются весо-ростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы; при работе с занимающимися в этом возрасте преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и средств, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты;
В подростковом возрасте активно продолжается формирование скелета. Однако позвоночник, сохраняя большую гибкость, подвержен различного рода искривлениям, так как не укреплен еще достаточно сильной мускулатурой. Поэтому подросткам противопоказаны такие упражнения, как тройной прыжок с разбега в полную силу, прыжки в глубину с высоты более 100 см и с приземлением на жесткую опору, приседания с тяжестями, превышающими собственный вес, другие подобные упражнения.
Следует помнить, что у подростков тонус мышц-сгибателей превалирует над тонусом мышц-разгибателей. Поэтому, подбирая упражнения, нужно особенно следить за тем, чтобы достаточную нагрузку получили мышцы спины и шеи, препятствующие возникновению «круглой» спины и сутуловатости. Очень важно с первых занятий следить за правильной осанкой во время бега и прыжков.
 Однообразная работа быстрее утомляет подростка, поэтому в ходе занятий необходимо регулярно изменять характер упражнений. Подростки быстрее взрослых восстанавливают силы после нагрузки. Это нужно учитывать при дозировке пауз отдыха. Важно помнить, что в подростковом возрасте охранительное торможение не способно преодолеть влияние возбуждения, поэтому подростки (особенно мальчики)   склонны переоценивать свои физические возможности.
Основными средствами физического воспитания детей среднего школьного возраста являются:
- гимнастические и акробатические упражнения (упражнения в построениях и перестроениях; общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами на месте и в движении; упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах; опорные прыжки; акробатические упражнения- кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, стойка на голове и др.);
- легкоатлетические упражнения (бег с высокого и низкого старта; прыжки в длину с разбега; прыжки в высоту с разбега; метание малого мяча на дальность и в цель);
- спортивные и подвижные игры (по своему воздействию спортивная игра является комплексным и универсальным средством физического воспитания; специально подобранные игровые упражнения, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности  для развития координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости, оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, быстрота и рациональность мышления, воображение и др.)
При выборе средств и методов, используемых на занятиях, необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности учащихся.
 Соотношение практических методов (игрового, строго регламентированного упражнения) примерно равное.
Основными формами обучения являются: 
- лекции, беседы (изложение теоретического учебного материала), 
- практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и умений),  
- нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки-соревнования),
- просмотр видео-записей, 
- домашняя самостоятельная работа,
- зачеты и экзамены (форма проверки теоретических знаний и овладения практическими навыками).
Методы обучения, применяемые при реализации данной программы:
1. Словесные:  рассказ, беседа, объяснение
2. Наглядные: иллюстрации, демонстрации
3. Аудио-визуальные: сочетание словесных и наглядных методов
4. Практические: упражнения
5.Методы стимулирования интереса к обучению: познавательные игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха
6. Метод игры (спортивные игры)
 	Основными видами контроля являются:
- предварительный контроль (проводится в начале учебного года, предназначен для изучения состава занимающихся, определения готовности учащихся к предстоящим занятиям, позволяет уточнить учебные задачи, средства и методы их решения); 
- текущий контроль ( проводится в течении года для отслеживания и оценивания результатов обучения, служит основой для планирования содержания ближайших занятий и величины физических нагрузок в них);
- итоговый контроль (проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения программы, степени решения поставленных задач, явления положительных и отрицательных сторон процесса физического воспитания и его составляющих. Данные итогового контроля (состояние здоровья, успешность выполнения ими зачетных требований, уровень спортивных результатов и т.п.) являются основой для последующего планирования учебно-воспитательного процесса.
При реализации данной программы применяются следующие методы контроля:
- педагогическое наблюдение (наблюдая в ходе занятия за учащимися, преподаватель обращает внимание на их поведение, проявление интереса, степень внимания, внешние признаки реакции на физическую нагрузку);
- метод опроса (дает возможность получить информацию о состоянии занимающихся на основании их собственных показаний о самочувствии до, во время и после занятий, об их стремлениях и желаниях);
- контрольные соревнования и тестирование (позволяют получить объективные данные о степени тренированности и уровне физической подготовленности занимающихся. Они очень показательны и на их основе делают соответствующие выводы и корректировки в планах);
- устный опрос (является основным методом контроля за усвоением знаний требующий ответов в виде рассказа, показа вариантов выполнения физического упражнения или его отдельного компонента).
Начальный возраст  обучения детей  с 10-13 лет, набор в группы производится на основе медицинских справок на  любой год обучения на основании сдачи контрольных тестов по общей физической подготовке, специальной физической подготовке. В каждую учебную группу могут входить учащиеся трех возрастов, смешанный контингент. Перевод учащихся на следующий год обучения производится по итогам сдачи тестов в конце учебного года. Если учащийся не выполняет установленных требований по окончании года обучения, то по решению администрации он может быть оставлен на повторное обучение.
Программа рассчитана на 3 года обучения. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Общее количество часов по программе 648 часов (каждый год обучения 216 часов). 

Наполняемость  учебных групп и  учебно-тренировочные режимы

	Год обучения
	Количество занимающихся в группе
	Кол-во часов в неделю
	Количество часов в год
	Требование по спортивной подготовке

	1
	15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке

	2
	12-15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке

	3
	12-15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке



Образовательные результаты программы:
Личностные результаты:
- формирование понимания ценности здорового, разумного и безопасного образа жизни, потребностей соблюдать данные нормы;
- создание устойчивой мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом;
- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности к саморазвитию и самообразованию.
	Метапредметные результаты:
Познавательные УУД:
- соблюдение правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, технически правильное выполнение двигательных действий;
- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
Регулятивные УУД:
- анализ и объективная оценка результатов собственного труда;
- умение определять уровень физической подготовленности по уровню развития основных физических качеств;
Коммуникативные УУД:
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с педагогом и сверстниками;
- умение работать индивидуально и в группе.
Предметные результаты:
- овладеть системой знаний об основных требованиях к занятиям в избранном виде спорта, о влиянии физических упражнений на функциональные возможности организма, о гигиенических требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований; 
- овладеть основами выполнения физических упражнений, приемов самообороны, основами техники и тактики дзюдо; 
- выполнять зачетные требования по ОФП, СФП  и технико-тактической подготовке, принимать участие в соревнованиях.
Условия реализации программы:
Программа предусматривает формирование и реализацию индивидуальных образовательных маршрутов обучающихся.
Программа  обеспечивает:
- преемственность основного общего и среднего общего образования;
- учет индивидуальных возрастных, психологических и физиологических особенностей обучающихся;
- воспитание и развитие качеств личности, отвечающих требованиям информационного общества.
К реализации данной программы может преступить педагог, имеющий специальное педагогическое образование физкультурного профиля, желательно имеющий опыт работы с подростками.
Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение: учебные фильмы, кинокольцовки, кинограммы по технике и тактике, видеозаписи, спортивный зал, татами, скакалки, баскетбольные щиты и мячи, набивные мячи различного веса, перекладина, гимнастический конь, канат, секундомер, гимнастические палки, гантели, гимнастическая стенка, обручи, веревки, магнитофон, фотоаппарат

В течение всего периода освоения программы проводится 5 промежуточных мониторингов (см. программу промежуточного мониторинга, приложение 1) и итоговая аттестация (см. приложение 2)
Для определения уровня физической подготовленности учащихся используются тесты-упражнения, для каждой возрастной группы определены свои нормативы. Промежуточный мониторинг проводится 2 раза в год: в конце декабря и в мае. Результаты оцениваются по специальным таблицам (приложение 1,2).
После декабрьского тестирования оценивается уровень физической подготовленности учащихся. Результаты анализируются: определяется уровень подготовленности учащихся в каждом двигательном умении. На основании анализа педагога планирует и включает в занятие необходимые упражнения, направленные на развитие той или иной двигательной способности, намечает общую стратегию в создании системы домашних заданий, определяет нагрузки, повышающие уровень двигательной подготовленности, подбирает подвижные игры с направленным физическим развитием.
Второе тестирование по тем же упражнениям,  результаты сравниваются с данными первого тестирования, и по каждому показателю определяется разница в уровнях подготовленности. Педагог вновь корректирует планы работы на занятиях и в системе домашних заданий.
В ходе майского тестирования каждому учащемуся по таблицам определяется соответствующий уровень физической подготовленности за год.




	







Учебно-тематический план по дзюдо
1 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Прак-тика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	4
	-
	4
	текущий

	
	1.1.Личная и общественная гигиена
1.2.Техника безопасности и профилактика травматизма
1.3.Физическая культура и спорт в России.
1.4.Правила соревнований, их организация и проведение
	1
1

1
1
	
	1
1

1
1
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	-
	70
	70
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3.Легкоатлетические упражнения:
бег;  прыжки.
2.4. Спортивная борьба:
- развитие гибкости и быстроты,
- развитие ловкости, силы
2.5.Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.6. Подвижные игры («Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др.
	
	20



10

9

10


10

11


	20



10

9

10


10

11

	

	3.
	Специальная физическая подготовка (поединки для развития)
	-
	30
	30
	текущий

	
	3.1.Развитие специальных физических качеств;
3.2. Упражнения для освоения подсечек, подхвата.
	
	20 
10
	20
10
	

	4.
	Техника и тактика дзюдо 
	-
	100
	100
	текущий

	
	4.1. Техника дзюдо 
4.2. Тактика дзюдо
	
	80
20
	80
20
	

	5.
	Воспитательная работа
	-
	8
	8
	текущий

	
	Проведение тематических праздников;
Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
Тематические диспуты и беседы;
	
	
	
	

	6.
	Зачетные требования
	-
	4
	4
	промеж-точный, итоговый

	
	 Теоретический опрос;
  Тесты-упражнения
	
	1
3
	1
3
	

	
	Всего:
	4
	212
	216
	



Учебно-тематический план по дзюдо
2 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Прак-тика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	5
	-
	5
	текущий

	
	1.1.Техника безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
1.2. История развития дзюдо в России. 
1.3.Закаливание. 
1.4. Спортивная тренировка.
1.5.Основные средства спортивной тренировки.
1.6. Правила соревнований.
	1

1
0,5
1
1
0,5
	
	1

1
0,5
1
1
0,5
	

	2.
	Общефизическая подготовка
	-
	65
	65
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3.Легкоатлетические упражнения:
бег;  прыжки.
2.4. Спортивная борьба:
- развитие гибкости и быстроты,
- развитие ловкости, силы
2.5.Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.6. Подвижные игры 
	
	18



10

10

10


10

7
	
	

	3.
	Специальная физическая подготовка (поединки для развития)
	-
	32
	32
	текущий

	
	3.1.Развитие специальных физических качеств;
3.2. Упражнения для освоения подсечек, подхвата.
	
	20
12
	20
12
	

	4.
	Техника и тактика дзюдо 
	-
	104
	104
	текущий

	
	4.1. Техника дзюдо 
4.2. Тактика дзюдо
	
	80
24
	80
24
	

	5.
	Воспитательная работа
	-
	6
	6
	текущий

	
	Проведение тематических праздников;
Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
Тематические диспуты и беседы;
	
	
	
	

	6.
	Зачетные требования
	-
	4
	4
	промежу-точный, итоговый

	
	 Теоретический опрос;
  Тесты-упражнения
	
	1
3
	1
3
	

	
	Всего:
	5
	211
	216
	


Учебно-тематический план по дзюдо
3 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Прак-тика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	6
	текущий

	
	1.1.Техника безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
1.2. История развития дзюдо. 
1.3. Личная и общественная гигиена.
1.4.Закаливание. 
1.5. Спортивная тренировка.
1.6.Основные средства спортивной тренировки.
1.7. Физическая подготовка.
1.8. Правила соревнований.
	1

0,5
1
0,5
0,5
1
1
0,5
	
	1

0,5
1
0,5
0,5
1
1
0,5
	

	2.
	Общефизическая подготовка
	-
	60
	60
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3.Легкоатлетические упражнения:
бег;  прыжки.
2.4. Спортивная борьба:
- развитие гибкости и быстроты,
- развитие ловкости, силы
2.5.Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.6. Подвижные игры 
	
	18



8

9

10


8

7
	18



8

9

10


8

7
	

	3.
	Специальная физическая подготовка (поединки для развития)
	-
	35
	35
	текущий

	
	3.1.Развитие специальных физических качеств;
3.2. Работа в разных зонах мощности.
	
	23
12
	23
12
	

	4.
	Техника и тактика дзюдо 
	-
	105
	105
	текущий

	
	4.1. Техника дзюдо 
4.2. Тактика дзюдо
	
	80
25
	80
25
	

	5.
	Воспитательная работа
	-
	6
	6
	текущий

	
	Проведение тематических праздников;
Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
Тематические диспуты и беседы;
	
	
	
	

	6.
	Зачетные требования
	-
	4
	4
	промежу-точный, итоговый

	
	 Теоретический опрос;
  Тесты-упражнения
	
	1
3
	1
3
	

	
	Всего:
	6
	210
	216
	



Содержание основных тем программы
1 год обучения

Тема 1.Теоретическая подготовка – 4 часа.
Основной целью теоретической подготовки является повышение общих и 
освоение специальных знаний в данной сфере спорта.
В содержание теоретической подготовки включаются материалы по вопросам 
становления и развития спорта в мире и в России, методики обучения и тренировки, физической, технико-тактической подготовки, правил игры, а также ознакомление с основами педагогики, физиологии, гигиены.
Основными формами теоретической подготовки являются беседы, лекции, 
которые рекомендуется планировать в специально отведенное время или перед тренировочными занятиями. После тренировочных занятий занимающиеся чувствуют усталость и не могут хорошо воспринимать излагаемый материал. Также не рекомендуется планировать беседы непосредственно в ходе работы над изучением или совершенствованием технико-тактических приемов. Это приводит к снижению интенсивности занятий и подчас отвлекает от выполнения задания.
1.1. Личная и общественная гигиена – 1 час.
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.
1.2. Техника безопасности и профилактика травматизма – 1 час.
	Правила поведения на занятиях. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах.
1.3. Физическая культура и спорт – 1 час.
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.
Физическая культура и спорт как действенное средство воспитания подрастающего поколения. 
	 1.4. Правила соревнований, их организация и проведения – 1 час.
	Соревнования по дзюдо, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные.
	Тема 2. Общая физическая подготовка – 70  часов.
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
	Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.
В качестве средств общей физической подготовки широко используются разнообразные общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, всевозможными прыжками ( на одной, двух ногах, с места и с разбега), с предметами и партнером, на гимнастических снарядах.  Общеразвивающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и направленными на отдельные группы мышц (приложение 3).
2.1.Гимнастические упражнения- 20 часов.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) –сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты
головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, Упражнения без предметов,
индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней,
задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2.Акробатические упражнения- 10 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки. (приложение 3)
2.3.Легкоатлетические упражнения – 10  часов.
Бег. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.
Бег с ускорением до 30-40 м. Повторный бег 2-3 раза по 20-30 м
	Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки со скакалкой. Прыжки с преодолением препятствия.
2.4. Спортивная борьба-10 часов.
 Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на  четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос за спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).
2.5. Спортивные игры- 10 часов.
	Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 
		2.6.Подвижные игры- 11 часов.
	 «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень»
Тема 3. Специальная физическая подготовка (поединки для развития) – 30 часа.
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 
физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.
Развитие специальных физических качеств-20 часов.
Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время, бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. 
Поединки для развития быстроты:  в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.
Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 
Поединки для развития ловкости:  поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне(ноги закреплены).
Для развития силы - поднимание гири (10 кг), штанги- 15 кг.
Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Упражнения для освоения подсечек и подхвата- 10 часов.
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата - удар пяткой по лежащему; отхвата - удар голенью по падающему мячу.
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 


Тема 4. Техника и тактика дзюдо – 100 часов.
4.1. Техника дзюдо - 80 часов.
Техническая подготовка – степень освоения занимающимися системы движений 
(техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов. Основной задачей технической подготовки является обучение основам техники соревновательной деятельности или упражнений, служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для предмета состязания форм спортивной техники. Условно различают общую техническую и специальную техническую подготовку.

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.
Выведение противника из равновесия (кузуши) - движение вперед (тяга, рывок);движение назад (упор, толчок),движение вправо, движение влево, движение вперед - влево, движение вперед- вправо, движение назад - вправо , движение назад - влево.
Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки двумя.
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.
Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.
Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы (угол наклона 15-30°)
Техника. Броски: задняя подсечка, подсечка изнутри, бросок через бедро захватом ворота, бросок через бедро с захватом отворота и рукава, подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват под две ноги, подхват изнутри; Приемы борьбы лежа: удержание сбоку захватом из-под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, обратное удержание сбоку, удержание со стороны головы захвата руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки.
Совершенствование стойки дзюдоиста, захватов, освобождение от них, передвижения, выработка чувства дистанции.
Подвижные игры специально-прикладного характера.
Подвижные игры общеразвивающего характера.
Подвижные игры с технико-тактическим уклоном.
Техника борьбы в стойке:
· бросок через плечо; с колена; со стойки; захватом ворота, рукава и ворота; рукава и руки на плечо; ворота и руки на плечо; двух воротов. Защита: укрепиться рукой в бедро; забеганием и зашагиванием в сторону броска; зашагиванием и захватом рукой голени и т.д.  Контрприемы: выведение из равновесия рукой; опрокидыванием и удержанием верхом; удушение петлей за ворот;
· боковая подсечка: захватом рукава и ворота; захватом рукавов. Защита: отставить ногу назад; перенести ногу через ногу атакующего; захватить ногу атакующего. Контрприемы: боковая подсечка против боковой подсечки; подхват изнутри;
· выведение из равновесия рывком, толчком; захватом одежды сзади и рукава; двух рукавов. Защита: выпрямиться; отставить ногу назад. Контрприемы: бросок через голову, передняя подсечка;
· бросок зацепом изнутри: захватом рукава и ворота; рукава и одежды сзади; двух воротов; в заведении вправо и влево. Защита: держать дистанцию; захватить одежду на уровне пояса; контролировать движения атакующего. Контрприемы: боковая подсечка против зацепа; зацеп снаружи против зацепа изнутри;
· зацеп стопой: захватом одежды на спине и рукава; захватом рукава и ворота. Защита: освободить ногу и отставить назад; упереться в плечо; увеличить дистанцию; оттолкнуть атакующего и перешагнуть через ногу атакующего. Контрприемы: бросок подхватом против зацепа стопой; удержание сбоку;
· бросок через спину скручиванием: захватом рукава ворота; двух рукавов. Защита: оттолкнуть атакующего, согнуться; сорвать захват рывком или выкручиванием; зашагнуть в сторону скручиванием.
Комбинация бросков: 
· бросок через голову от броска рукой за пятку изнутри захватом двух воротов; 
· бросок подсечкой  под пятку от подхвата захватом рукава и ворота;
· бросок передней подножкой от зацепа стопой снаружи и изнутри.
Перевороты: 
· перевороты перекатом через партнера захватом одноименного ворота и руки под плечо;
· переворот захватом пояса и дальнего бедра;
· переворот перекатом захватом ворота сзади и рукава;
· захватом рычагом из-под руки и ворота сзади;
· переворот нахлестом при помощи захвата ворота сверху и выседа боком.
Удержания:
· обратное удержание: верхом, выседом;
· удержание поперек с захватом ноги, рукава;
· удержание со стороны плеч;
· удержание сбоку с захватом рук по плечо и головы.
Болевые приемы:
· рычаг локтя зацепом руки ногами. Защита: не дать захватить руку ногами. Убрать ее под себя; взять захват и повернуться спиной к противнику;
· рычаг локтя через предплечье. Защита: вращая руку, вывести локоть из захвата и сцепить руки;
· рычаг локтя захватом руки между ног. Защита: сцепить руки, захватить ногу, вывести локоть из захвата;
· способом разрыва при проведении рычага локтя захватом руки между ног; разрыв руки рывком; разрыв руки рычагом; разрыв при помощи сжимания;
· способы возможных положений и разрыва при проведении рычага локтя захватом руки между ног; со стороны головы; со стороны ног;
· рычаг локтя при помощи туловища сверху и узла предплечьем. Защита: прижать руку к груди; взять захват одежды; уходя из положения  лежа на спине, освободиться из положения узла.
Удушающие приемы:
· удушение предплечьем сзади;
· удушение петлей захватом ворота и дальнего ворота под плечом;
· удушение петлей при помощи упора коленом;
· удушение снизу скрестным захватом двух воротов;
· удушение ногами.
Самооборона.
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху.
Однонаправленные комбинации- передняя подножка - подхват, через спину - передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка - бросок, через бедро. Подхват- подхват изнутри.
Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка - бросок через спину, боковая подсечка - отхват.
ТЕХНИКА 4 КИУ, ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС
	 Броски, задняя подсечка, подсечка изнутри, бросок через ногу вперед, бросок через бедро захватом отворота и рукава, подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват под две ноги, подхват изнутри; Приемы борьбы лежа: удержание сбоку захватом из-под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, обратное удержание сбоку, удержание со стороны головы захватом руки  и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки.

4.2. Тактика дзюдо - 20 часов.
Тактическая подготовка – педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. Включает в себя: изучение общих положений тактики избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях; освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. Её результатом является обеспечение определенного уровня тактической подготовленности спортсмена или команды. Тактическая подготовленность тесно связана с использованием разнообразных технических приемов, со способами их выполнения, выбором наступательной, оборонительной, контратакующей тактики и ее формами (индивидуальной, групповой, командной).
Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам
сбор информации (наблюдение, опрос);
- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований).
Цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.
Тактика участия в соревнованиях.
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - разминка, настройка.
	Тема 5. Воспитательная работа- 8 часов.
	Личностное развитие детей- одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
	Задачи:
	- воспитывать волевые качества: активность, целеустремленность, дисциплинированность, организованность и требовательность к себе, стойкость, инициативность, решительность действий в принятии решений, способность продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивость, упорство в достижении цели;
	-    воспитывать спортивное трудолюбие – способность выполнения больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;
	-  в плане интеллектуального воспитания: Способствовать усвоению специальных знаний в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплин, формировать творческое отношение к труду и занятиям спортом;
	-      воспитывать чувство ответственности за порученное дело;
	-      воспитывать бережное отношение к собственности учреждения;
	- способствовать самовоспитанию спортсмена (сознательной деятельности, направленной на совершенствование собственной личности учащегося);
	Воспитательная работа проводится на протяжении многолетнего периода занятий.
	Средства:
	- Работа с родителями учащихся;
	- Связь с другими учреждениями;
	-Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные выезды на природу, групповые выходы в кино, музеи, в театр), участие в спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований, вечера, встречи с ведущими спортсменами;
	- Трудовое воспитание. 
	- Нравственное воспитание.
	Основные формы воспитательной работы:
	- Систематическое привлечение учащихся к общественной работе;
	- Систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях;
	- обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима;
	- Создание традиционных ритуалов объединения (прием в объединение, выпускные торжества и т.п.);
	- Совместная работа с родителями учащихся и педагогической общественностью;
	Основные факторы воспитательного воздействия:
	- Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, соблюдение спортивного режима, объективности, справедливость в принятии решений);
	- Педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
	- Формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров, участие всех в деятельности коллектива;
	- Создание педагогических и спортивных традиций коллектива;
	- Наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися;
	- Активное моральное стимулирование.
Тема 6. Зачёты, контрольные испытания- 4 часа.
Прием контрольных тестов и вопросов.









































Содержание основных тем программы
2 год обучения

Тема 1.Теоретическая подготовка – 4 часа
1.1. Техника безопасности и профилактика травматизма – 1 час.
	Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.
1.2. История развития дзюдо - 1 час.
Возникновение дзюдо. Развитие дзюдо в России и за рубежом. 
1.3. Закаливание - 0,5 часа.
Значение и основные правила закаливания. Виды закаливания. 
1.4. Спортивная тренировка - 1 час.
Понятие о спортивной тренировке. Ее цели, задачи, основное содержание. Роль 
спортивного режима и питания.  Общая и специальная физическая подготовка.
1.5. Основные средства спортивной тренировки - 1 час.
Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные 
упражнения. Средства разносторонней тренировки.
1.6. Правила соревнований, их организация и проведения – 0,5 часа.
Состав судейской коллегии и обязанности ее членов. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление.
Тема 2. Общая физическая подготовка – 65 часов.
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
	Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.
В качестве средств общей физической подготовки широко используются разнообразные общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, всевозможными прыжками ( на одной, двух ногах, с места и с разбега), с предметами и партнером, на гимнастических снарядах.  Общеразвивающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и направленными на отдельные группы мышц (приложение 3).
2.1.Гимнастические упражнения - 18 часов.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) –сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты
головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, Упражнения без предметов,
индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней,
задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2.Акробатические упражнения - 10 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки. (приложение 3)
2.3.Легкоатлетические упражнения – 10  часов.
Бег. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.
Бег с ускорением до 30-40 м. Повторный бег 2-3 раза по 20-30 м
	Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки со скакалкой. Прыжки с преодолением препятствия.
2.4. Спортивная борьба - 10 часов.
 Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на  четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос за спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).
2.5. Спортивные игры - 10 часов.
	Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 
		2.6.Подвижные игры - 7 часов.
	 «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень»
Тема 3. Специальная физическая подготовка (поединки для развития) – 32 часа.
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 
физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.
Развитие специальных физических качеств - 20 часов.
Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время, бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний. 
Поединки для развития быстроты:  в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.
Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 
Поединки для развития ловкости:  поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне(ноги закреплены).
Поединки для развития гибкости - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Для развития силы - поднимание гири (10 кг), штанги- 15 кг.
Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Упражнения для освоения подсечек и подхвата- 10 часов.
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата - удар пяткой по лежащему; отхвата - удар голенью по падающему мячу.
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 
Тема 4. Техника и тактика дзюдо – 104 часа.
4.1. Техника дзюдо - 80 часов.
Техническая подготовка – степень освоения занимающимися системы движений 
(техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов. Основной задачей технической подготовки является обучение основам техники соревновательной деятельности или упражнений, служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для предмета состязания форм спортивной техники. Условно различают общую техническую и специальную техническую подготовку.
Совершенствование стойки дзюдоиста, захватов, освобождение от них, передвижения, выработка чувства дистанции.
Подвижные игры специально-прикладного характера.
Подвижные игры общеразвивающего характера.
Подвижные игры с технико-тактическим уклоном.
Техника борьбы в стойке:
· бросок через плечо; с колена; со стойки; захватом ворота, рукава и ворота; рукава и руки на плечо; ворота и руки на плечо; двух воротов. Защита: укрепиться рукой в бедро; забеганием и зашагиванием в сторону броска; зашагиванием и захватом рукой голени и т.д.  Контрприемы: выведение из равновесия рукой; опрокидыванием и удержанием верхом; удушение петлей за ворот;
· боковая подсечка: захватом рукава и ворота; захватом рукавов. Защита: отставить ногу назад; перенести ногу через ногу атакующего; захватить ногу атакующего. Контрприемы: боковая подсечка против боковой подсечки; подхват изнутри;
· выведение из равновесия рывком, толчком; захватом одежды сзади и рукава; двух рукавов. Защита: выпрямиться; отставить ногу назад. Контрприемы: бросок через голову, передняя подсечка;
· бросок зацепом изнутри: захватом рукава и ворота; рукава и одежды сзади; двух воротов; в заведении вправо и влево. Защита: держать дистанцию; захватить одежду на уровне пояса; контролировать движения атакующего. Контрприемы: боковая подсечка против зацепа; зацеп снаружи против зацепа изнутри;
· зацеп стопой: захватом одежды на спине и рукава; захватом рукава и ворота. Защита: освободить ногу и отставить назад; упереться в плечо; увеличить дистанцию; оттолкнуть атакующего и перешагнуть через ногу атакующего. Контрприемы: бросок подхватом против зацепа стопой; удержание сбоку;
· бросок через спину скручиванием: захватом рукава ворота; двух рукавов. Защита: оттолкнуть атакующего, согнуться; сорвать захват рывком или выкручиванием; зашагнуть в сторону скручиванием.
Комбинация бросков: 
· бросок через голову от броска рукой за пятку изнутри захватом двух воротов; 
· бросок подсечкой  под пятку от подхвата захватом рукава и ворота;
· бросок передней подножкой от зацепа стопой снаружи и изнутри.
Перевороты: 
· перевороты перекатом через партнера захватом одноименного ворота и руки под плечо;
· переворот захватом пояса и дальнего бедра;
· переворот перекатом захватом ворота сзади и рукава;
· захватом рычагом из-под руки и ворота сзади;
· переворот нахлестом при помощи захвата ворота сверху и выседа боком.
Удержания:
· обратное удержание: верхом, выседом;
· удержание поперек с захватом ноги, рукава;
· удержание со стороны плеч;
· удержание сбоку с захватом рук по плечо и головы.
Болевые приемы:
· рычаг локтя зацепом руки ногами. Защита: не дать захватить руку ногами. Убрать ее под себя; взять захват и повернуться спиной к противнику;
· рычаг локтя через предплечье. Защита: вращая руку, вывести локоть из захвата и сцепить руки;
· рычаг локтя захватом руки между ног. Защита: сцепить руки, захватить ногу, вывести локоть из захвата;
· способом разрыва при проведении рычага локтя захватом руки между ног; разрыв руки рывком; разрыв руки рычагом; разрыв при помощи сжимания;
· способы возможных положений и разрыва при проведении рычага локтя захватом руки между ног; со стороны головы; со стороны ног;
· рычаг локтя при помощи туловища сверху и узла предплечьем. Защита: прижать руку к груди; взять захват одежды; уходя из положения  лежа на спине, освободиться из положения узла.
Удушающие приемы:
· удушение предплечьем сзади;
· удушение петлей захватом ворота и дальнего ворота под плечом;
· удушение петлей при помощи упора коленом;
· удушение снизу скрестным захватом двух воротов;
· удушение ногами.
Самооборона.
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов ножом сверху.
	Однонаправленные комбинации- передняя подножка - подхват, через спину - передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка - бросок, через бедро. Подхват- подхват изнутри.
Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка - бросок через спину, боковая подсечка - отхват.
4.2. Тактика дзюдо - 24 часа.
Тактическая подготовка – педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. Включает в себя: изучение общих положений тактики избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях; освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. Её результатом является обеспечение определенного уровня тактической подготовленности спортсмена или команды. Тактическая подготовленность тесно связана с использованием разнообразных технических приемов, со способами их выполнения, выбором наступательной, оборонительной, контратакующей тактики и ее формами (индивидуальной, групповой, командной).
Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам
сбор информации (наблюдение, опрос);
- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований).
Цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.
Тактика участия в соревнованиях.
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - разминка, настройка.
Тема 5. Воспитательная работа - 8 часов.
	Личностное развитие детей- одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
	Задачи:
	- воспитывать волевые качества: активность, целеустремленность, дисциплинированность, организованность и требовательность к себе, стойкость, инициативность, решительность действий в принятии решений, способность продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивость, упорство в достижении цели;
	-    воспитывать спортивное трудолюбие – способность выполнения больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;
	-  в плане интеллектуального воспитания: Способствовать усвоению специальных знаний в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплин, формировать творческое отношение к труду и занятиям спортом;
	-      воспитывать чувство ответственности за порученное дело;
	-      воспитывать бережное отношение к собственности учреждения;
	- способствовать самовоспитанию спортсмена (сознательной деятельности, направленной на совершенствование собственной личности учащегося);
	Воспитательная работа проводится на протяжении многолетнего периода занятий.
	Средства:
	- Работа с родителями учащихся;
	- Связь с другими учреждениями;
	-Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные выезды на природу, групповые выходы в кино, музеи, в театр), участие в спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований, вечера, встречи с ведущими спортсменами;
	- Трудовое воспитание. 
	- Нравственное воспитание.
	Основные формы воспитательной работы:
	- Систематическое привлечение учащихся к общественной работе;
	- Систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях;
	- обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима;
	- Создание традиционных ритуалов объединения (прием в объединение, выпускные торжества и т.п.);
	- Совместная работа с родителями учащихся и педагогической общественностью;
	Основные факторы воспитательного воздействия:
	- Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, соблюдение спортивного режима, объективности, справедливость в принятии решений);
	- Педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
	- Формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров, участие всех в деятельности коллектива;
	- Создание педагогических и спортивных традиций коллектива;
	- Наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися;
	- Активное моральное стимулирование.
Тема 6. Зачёты, контрольные испытания - 4 часа.
Прием контрольных тестов и вопросов.
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Тема 1.Теоретическая подготовка – 6 часов.
1.1.Техника безопасности и профилактика травматизма – 1 час.
	Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утомлении, замерзании и др.
1.2. История развития дзюдо - 0,5 часа.
 Развитие дзюдо в России и за рубежом. 
1.3.Личная и общественная гигиена – 1 час. 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви, местам занятий. Правила личной гигиены. Режим дня, сна, отдыха. Вред курения и употребления спиртных напитков на организм спортсмена. Способы постепенного и форсированного снижения веса. Контроль за состоянием здоровья во время снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания, в парной бане, с помощью медикаментозных средств. Питание дзюдоистов в период снижения веса.
1.4.Закаливание - 0,5 часа.
Основные правила закаливания. Виды закаливания. Режим дня, сна, отдыха. Простудные заболевания, причины и профилактика. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Меры личной и общественной профилактики. 
1.5.Спортивная тренировка - 0,5 часа.
Понятие о спортивной тренировке. Ее цели, задачи, основное содержание. Роль 
спортивного режима и питания.  Общая и специальная физическая подготовка. Спортивная тренировка как процесс совершенствования систем и функций организма. Физиологические основы спортивной тренировки. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития физических качеств.
1.6.Основные средства спортивной тренировки - 1 час.
Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные 
упражнения. Средства разносторонней тренировки.
 1.7.Физическая подготовка - 1 час.
Понятие о физической подготовке. Содержание и виды. Основные физические 
качества, особенности их развития. Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в дзюдо.
1.8. Правила соревнований, их организация и проведения – 0,5 часа.
Состав судейской коллегии и обязанности ее членов. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление.
Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Особенности организации и проведения соревнований.
Тема 2. Общефизическая подготовка – 60 часов.
2.1.Гимнастические упражнения - 18 часов.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) –сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты
головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, Упражнения без предметов,
индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней,
задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2.Акробатические упражнения - 10 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки. (приложение 3)
2.3.Легкоатлетические упражнения – 10  часов.
Бег. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.
Бег с ускорением до 30-40 м. Повторный бег 2-3 раза по 20-30 м
	Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки со скакалкой. Прыжки с преодолением препятствия.
2.4. Спортивная борьба - 10 часов.
 Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на  четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос за спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).
2.5. Спортивные игры - 10 часов.
	Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 
		2.6.Подвижные игры - 7 часов.
	 «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень»
Тема 3. Специальная физическая подготовка (поединки для развития) – 35 часа.
3.1.Развитие специальных физических качеств - 23 часа.
Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве.
Для развития быстроты бег 30 м, 60 м, 100 м, подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время, бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний, опорные прыжки через коня, сгибание туловища лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 20с.
Поединки для развития быстроты:  в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами.
Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 
Поединки для развития ловкости:  поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне(ноги закреплены).
Поединки для развития гибкости - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Для развития силы - поднимание гири (10 кг), штанги- 15 кг.
Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
Для развития выносливости- бег 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности, сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой
Поединки для развития выносливости - в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног.
3.2. Работа в разных зонах мощности - 12 часов
РАБОТА СУБМАКСИМАЛЬНОЙ МОЩНОСТИ
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15с вис на прямых или согнутых руках), 2 станция - бег по татами 100 м., 3 станция -броски партнера через спину 10 раз, 4 станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево, 5 станция переноска партнера на спине с сопротивлением -20 метров, 6 станция - полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз, 7 станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 8 станция - поднимание партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз, 9 станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки, в течение 10-15 секунд, 10 станция - лазание по канату - 2 раза по 5 метров.
СИЛОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ. (РАБОТА МАКСИМАЛЬНОЙ МОЩНОСТИ)
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут - 1 серия - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2 станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами, 3 станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4 станция - подтягивание на перекладине; 5 станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6 станция - жим штанги лежа - 50 % от максимального веса; 7 станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами.
ВЫНОСЛИВОСТЬ. (РАБОТА БОЛЬШОЙ МОЩНОСТИ)
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция прыжки со скакалкой - 3 минуты; 2 станция - борьба за захват - 3 минуты; 3 станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа - 1,5 минуты; 4 станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5 станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 6 станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 7 станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 8 станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 9 станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты; 10 станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты приседает его партнер; 11 станция -прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12 станция - борьба за захват туловища двумя руками -1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 13 станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 14 станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15 станция -прыжки со скакалкой - 3 минуты.
При  движениях  партнера  вперед,   назад  (партнер  оказывает дозированное сопротивление в момент отрыва его от татами).
ВОСПИТАНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ. ( РАБОТА СУБМАКСИМАЛЬНОЙ МОЩНОСТИ)
Круговая тренировка: 4 круга, на каждой станции выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30с, отдых между станциями 30с, между кругами - 4-6 минут.
1-2 станции - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, вправо; 3-4 станции - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5 станция - имитация броска через грудь.
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции качественно выполнять броски без отдыха между станциями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера). 1 станция - 50с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем Юс в максимальном темпе, 2 станция - 50с броски партнеров отхватом, Юс в максимальном темпе, 3 станция - 50с броски подхватом в медленном темпе, 10с в максимальном, 5 станция - броски 50с передней подсечкой, в медленном темпе, 10с в максимальном.
ВОСПИТАНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ. (РАБОТА БОЛЬШОЙ МОЩНОСТИ).
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6 . 1 станция- борьба за захват - 1 минута, 2 станция - борьба лежа (30с в атаке, 30с в обороне), 3 станция- борьба в стойке по заданию - 2 минуты, 4 станция - борьба лежа по заданию - 1 минута, 5 станция - борьба без кимоно - 2 минуты. 6 станция -борьба лежа - 1 минута, 7 станция -борьба в стойке за захват - 1 минута, 8 станция - борьба лежа - 1 минута, 9 станция- борьба в стойке за захват - 1 минута, 10 станция - борьба лежа по заданию -1 минута, 11 станция - борьба в стойке - 2 минуты. 
	
Тема 4. Техника и тактика дзюдо – 105 часов.
Техника дзюдо - 80 часов
	Совершенствование стойки дзюдоиста; захваты и освобождения от захватов; передвижения, выработка чувства дистанции. 
	Подвижные игры общеразвивающего характера.
	Подвижные игры специально-прикладного характера.
	Подвижные игры специально-прикладного и технико-тактическим уклоном.
Техника борьбы в стойке:
· бросок через голову с упором стопой в живот; с упором голенью в живот с захватом рукава и ворота, рукава и пояса сзади, двух рукавов; различные разновидности броска. Защита: выпрямиться, присесть, послать таз вперед; повернуться боком к атакующему; сбить ногу в сторону. Контрприемы: бросок захватом двух ног против броска через голову; удержание сбоку против броска через голову;
· бросок подхватом под одну и две ноги: захватом рукава и ворота сзади; захватом рукава и пояса сзади. Защита: согнуть ноги, оттолкнуть атакующего, выпрямиться, перешагнуть через ногу, захватить ногу атакующего. Контрприемы: задняя подсечка против броска подхватом; бросок через грудь против броска подхватом;
· бросок боковой подсечкой; захватом рукава и ворота; захватом двух воротов; захватом рукавов; при отступлении противника; при наступлении противника; заведением. Защита: отставить ногу назад; перенести ногу через атакующего; захватить ногу атакующего. Контрприемы: боковая подсечка против боковой подсечки; подхват изнутри против броска боковой подсечки;
· бросок зацепом: изнутри, снаружи, захватом рукава и одежды сзади; рукава и ворота спереди. Защита: отклониться назад; освободить ногу и отставить ее назад; встать в одноименную стойку. Контрприемы: зацеп изнутри против зацепа; бросок боковой подсечной против зацепа; бросок подхватом против зацепа;
· броски через бедро (спину): захватом рукава и пояса сзади; захватом двух рукавов; захватом двух воротов; захватом ворота и руки на плечо; захватом рукава и руки под плечо. Защита: упереться рукой вбок, не дать атакующему подвернуться; зашагивать во время поворотов. Контрприемы: задняя подножка на пятке против броска через бедро (спину); бросок через грудь против броска через бедро (спину);
· броски передней подножкой: передняя подножка на пятке; захватом рукава и ворота; захватом рукава и одежды сзади; двух рукавов; двух воротов. Защита: упереться в бок атакующего; перешагивать через ногу в момент подворота. Контрприемы: задняя подсечка против броска подножкой; бросок через грудь против броска подножкой; 
· броски захватом ног: разводя ноги в стороны; вынося ноги в стороны; отталкивая вперед без отрыва. Защита: взять захват рукава; встать в одноименную стойку; упереться рукой в плечо. Контрприемы: бросок через голову против броска захватом ног; бросок подхватом против броска захватом ног;
· бросок через плечо: со стойки; с колена; захватом рукава и ворота; рукава и руки на плечо. Защита: отталкивая руками, забежать вперед, сесть верхом, обвить туловище ногами; упереться руками в бедро, сохраняя дистанцию. Контрприемы: удушение выседом против броска через плечо; выведение из равновесия против броска через плечо;
· бросок двойным подбивом («ножницы»): захватом ворота; захватом рукава; под одну ногу; под две ноги. Защита: перешагнуть через ногу атакующего, наклониться вперед; при прыжке развернуться в противоположную сторону броска. Контрприемы: удержание поперек против броска двойным подбивом; 
· бросок задней подножкой; захватом рукава и ворота; рукава и одежды сбоку; рукава и одежды сзади; рукава и руки под плечо. Защита: не дать перекрыть ногу; зашагивая при атаке в сторону; наклониться вперед и оттолкнуть атакующего в момент сближения. Контрприемы: бросок задней подножкой против задней подножки, бросок отхватом против броска задней подножки.
Комбинации:
· удушение вращением от броска задней подножки;
· удушение через бедро от боковой подсечки;
· удушение предплечьем от зацепа изнутри;
· зацеп изнутри от броска через плечо с колена.
Удержания:
· удержания сбоку выседом;
· удержание со стороны головы;
· удержание верхом со стороны ног, головы;
· удержание поперек;
· удержание спиной.
Перевороты:
· переворот рывком на себя захватом одежды (рукава и штанов);
· переворот сваливанием захватом пояса и поворота сверху нахлестом на шею;
· переворот перекатом захватом ворота сзади и рукава;
· переворот обратным захватом предплечья, перекрывая голову ногой;
· переворот перекатом захватом разноименного ворота и руки под плечо.
Болевые приемы:
· рычаг локтя снизу выседом (при развороте в сторону ног). Защита: согнуть руку, развернуть локоть вниз, сесть, подтягивая руки на себя локтями вниз;
· рычаг локтя через предплечье захватом руки под плечо. Защита: сцепить руки, упираясь свободной рукой в туловище, вывести локоть из захвата;
· рычаг локтя через предплечье. Защита: вращая руку, вывести локоть из захвата и сцепить руки;
· узел ногой сверху. Защита: освободить руки из захвата ногой, встать в стойку в захвате;
· рычаг локтя захватом рук между ног при перевороте кувырком или опрокидыванием назад. Защита: развернуться лицом к атакующему и встать в стойку. 
Комбинации:
· рычаг локтя от удержания выседом;
· узел предплечьем сверху от удержания верхом;
· узел предплечьем сверху от удержания поперек. 
Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.
Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (вначале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в рваном темпе, в красной зоне татами.
	Броски: 
Отхват под две ноги назад, подножка вперед седом, подножка вперед через туловище, бросок через грудь скручиванием, подсад (опрокидыванием) от броска через бедро, бросок через грудь прогибом, выведение из равновесия заведением назад, боковая подсечка с падением.
 Болевые и удушающие приемы в стойке: перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо, перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху, удушающий в стойке предплечьем.
ТЕХНИКА 1 КИУ, КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС
Однонаправленные комбинации:
Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром сзади - бросок через грудь, бросок 
через спину - боковой переворот, подсад голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.
Разнонаправленные действия:
Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя подножка, подсечка изнутри - бросок через плечи.
Тактика дзюдо - 25 часов.
Тактика ведения поединка:
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков ( подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках ( высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, правостоичники, увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц ( с действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением.
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.
Тактика участия в соревнованиях
Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта.
	ПО САМООБОРОНЕ.
Защита ногой от ударов противника ногой, защита коленом от ударов ногой, защита от колющего удара ножом, разворачивая туловище, защита от удара кулаком отшагивая назад, защита от удара ногой в прыжке.
Способы сопровождения противника: перегибая локоть через предплечье; через плечи.
Защита от угрозы пистолетом - спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек (для 16-летних дзюдоистов)
ПО ТЕХНИКЕ 1 КИУ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС.
БРОСКИ: обхват под две ноги назад, подножка вперед седом, подножка вперед через туловище, бросок через грудь скручиванием, подсад (опрокидыванием) от броска через бедро, бросок через грудь прогибом, выведение из равновесия с заведением назад, боковая подсечка с падением,  Болевые и удушающие приемы в стойке.
Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо, перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху, удушающий в стойке предплечьем.
Тема 5. Воспитательная работа - 6 часов.
	Личностное развитие детей- одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
	Задачи:
	- воспитывать волевые качества: активность, целеустремленность, дисциплинированность, организованность и требовательность к себе, стойкость, инициативность, решительность действий в принятии решений, способность продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивость, упорство в достижении цели;
	-    воспитывать спортивное трудолюбие – способность выполнения больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;
	-  в плане интеллектуального воспитания: Способствовать усвоению специальных знаний в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплин, формировать творческое отношение к труду и занятиям спортом;
	-      воспитывать чувство ответственности за порученное дело;
	-      воспитывать бережное отношение к собственности учреждения;
	- способствовать самовоспитанию спортсмена (сознательной деятельности, направленной на совершенствование собственной личности учащегося);
	Воспитательная работа проводится на протяжении многолетнего периода занятий.
	Средства:
	- Работа с родителями учащихся;
	- Связь с другими учреждениями;
	-Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные выезды на природу, групповые выходы в кино, музеи, в театр), участие в спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований, вечера, встречи с ведущими спортсменами;
	- Трудовое воспитание. 
	- Нравственное воспитание.
	Основные формы воспитательной работы:
	- Систематическое привлечение учащихся к общественной работе;
	- Систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях;
	- обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима;
	- Создание традиционных ритуалов объединения (прием в объединение, выпускные торжества и т.п.);
	- Совместная работа с родителями учащихся и педагогической общественностью;
	Основные факторы воспитательного воздействия:
	- Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, соблюдение спортивного режима, объективности, справедливость в принятии решений);
	- Педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
	- Формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров, участие всех в деятельности коллектива;
	- Создание педагогических и спортивных традиций коллектива;
	- Наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися;
	- Активное моральное стимулирование.
Тема 6. Зачёты, контрольные испытания - 4 часа.
Прием контрольных тестов и вопросов.























МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Учебно – тренировочные  занятия состоят из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Они являются обязательными и всегда располагаются в названной последовательности, Выделение этих частей обусловлено определенными физиологическими, психологическими и педагогическими закономерностями и обеспечивает строго постепенное включение занимающихся в основную деятельность, поддержание и эффективное использование достигнутой работоспособности на протяжении всего времени главной работы и, наконец, оптимальное выравнивание функционального состояния организма и психологическую настройку на последующие занятия пли отдых.
         Подготовительная часть занятия играет вспомогательную роль и служит для создания необходимых предпосылок к основной учебно-воспитательной работе. Задачи вводной части: а) начальная организация занимающихся, ознакомление с предстоящей работой и создание необходимой психологической установки; б) постепенная функциональная подготовка организма к повышенным нагрузкам {«разогревание»); создание благоприятного эмоционального состояния. 
          В подготовительной части используются самые разнообразные физические упражнения, техника выполнения которых уже хорошо освоена занимающимися или поддается быстрому овладению, с места. Чаще всего это различные построения, некоторые гимнастические упражнения общеподготовительного характера, различные варианты ходьбы, бега и непрерывных ритмичных прыжков, выполняемых с постепенно повышающейся, но относительно умеренной нагрузкой, а также достаточно легко дозируемые танцевальные упражнения, хорошо знакомые игры (не связанные с большими напряжениями или длительными паузами в деятельности отдельных учеников) и т. п.
         В основной части реализуются образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи, предусмотренные программой и планом текущей работы. Это: а) гармоническое общее и необходимое специальное развитие опорнодвигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, формирование и поддержание хорошей осанки, закаливание организма; б) вооружение занимающихся необходимыми знаниями в области двигательной деятельности, умением управлять двигательным аппаратом, а также формирование и совершенствование системы двигательных умений и навыков общеобразовательного, профессионального и спортивного характера; в) общее и специальное развитие двигательных качеств; г) воспитание моральных, интеллектуальных и волевых качеств.
          В основной части могут применяться любые физические   упражнения,   служащие эффективному решению перечисленных задач. 
         В основную часть могут быть включены и упражнения, характерные для вводной и заключительной частей, если необходимо создать какие-либо дополнительные предпосылки для проведения основных упражнений, восстановить временно снизившуюся работоспособность и т. п.
        Заключительная часть предназначена для завершения работы, приведения организма в оптимальное для последующей деятельности функциональное состояние, а также создания в возможной мере установки на эту деятельность. Наиболее характерными задачами заключительной части являются: а) снижение возбуждения сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, излишнего напряжения отдельных групп мышц; б) регулирование эмоциональных состояний; в) подведение итогов занятия, краткий разбор, если необходимо, отдельных моментов учебной деятельности или поведения занимающихся, ознакомление их с содержанием очередных занятий, задания на дом и т. п.
          Наиболее характерные упражнения для заключительной части занятия: различные варианты ходьбы и других естественных движений, направленных на постепенное снижение напряженности функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем; упражнения на расслабление и осанку; специальные упражнения на внимание; игры относительно спокойного характера. 

Учебный материал в программе представлен по видам подготовки - технико-тактической, физической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики дзюдо. Тактика дзюдо изложена в разделах: тактика проведения приёмов, тактика ведения поединка, тактика участия в соревнованиях. Физическая подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими дзюдо, общая - средствами других видов деятельности. 
Занятия подразделяются на типы: теоретические, организационные, по овладению двигательной культуры дзюдо, овладению навыками противоборства, занятия по развитию физических качеств.
В теоретических занятиях дзюдоист овладевает историческим опытом и теоретическими компонентами двигательной культуры дзюдо, осваивает методические основы (планирование, методы обучения, тактику), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных данных. Организационные занятия предусматривают контроль за сохранением здоровья (медицинский осмотр, углубленное медицинское обследование, комплексное обследование), овладение двигательной культурой дзюдо (показательные выступления, судейство соревнований), создание традиций коллектива (проведение общих собраний, спортивных вечеров, турниров). 
На занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми бросками, приемами лежа, защитами, техническими действиями. На занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности дзюдоиста по разделам подготовки - технической, тактической, физической, волевой. Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. Занятия по развитию физических и психических качеств состоят из занятий по дзюдо и занятий по другим видам спорта. Из дзюдо используются тренировочные и контрольные занятия, из других видов - круговая тренировка, тренировочные и контрольные типы занятий. Рекреационные занятия характеризуются малым объемом, интенсивностью, а также эмоциональностью - прогулки по лесу, посещение сауны, применение  массажа, душа, ванн.
В практических занятиях важное значение имеет разминка. В разминку   включают различные  упражнения - упражнения для крупных групп мышц, малых групп мышц, а также растирание ушных раковин, носа, области грудино-ключичных сочленений, реберных дуг, суставов рук, ног, мышцы шеи, акробатические упражнения, упражнения с партнером, имитационные упражнения. На этом разминка может быть закончена, но опытные тренеры иногда добавляют 3-4 минутный поединок в борьбе лежа или дают несколько минут для выполнения дополнительных упражнений самостоятельно.
Преподавателю  рекомендуется показывать бросок или прием в борьбе лежа в обе стороны (в левую и в правую), из стандартного положения, при передвижении по татами. Дзюдоистам следует выполнять броски и приемы борьбы лежа в левую и правую стороны, что позволит увеличить силу мышц слабой стороны тела. Процесс противоборства дзюдоисты должны почувствовать в первые дни занятий, что закрепит их интерес к дзюдо. После разучивания броска, приема лежа, следует дать им возможность побороться.
В первые годы обучения не следует злоупотреблять обучением дзюдоистов пассивным защитам. Активная защита изучается на последующих занятиях после освоения броска или приема лежа. При изучении бросков через бедро, через спину, через грудь рекомендуется использовать более мягкое покрытие, чем татами. Это предупредит от возникновения устойчивого чувства страха у юношей.
Необходимо выделять дополнительное время для освоения двигательной культуры дзюдо (ката). Показательные выступления являются хорошим средством для совершенствования сложных и трудных бросков и приемов борьбы лежа.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с небольшим приростом показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие чрезмерных напряжений. Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии спортсмена. Одинаковые права и единые требования к занимающимся облегчают построение педагогического обучения дзюдо.
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Приложение 1.

ПРОГРАММА ПРОМЕЖУТОЧНОГО МОНИТОРИНГА РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ «ДЗЮДО»
	При переводе и выпуске учитываются показатели прироста физического развития, физической, технической, тактической подготовленности.
	При формировании тестов- упражнений по физической подготовке были использованы контрольные нормативы ДЮСШ с учетом системы дополнительного образования.
1 год обучения (декабрь)

Вопросы по теоретической подготовке
	1.Понятие о санитарии и гигиене.
	2. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.
	3. Правила поведения на занятиях. 
	4. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
5. Первая помощь при травмах.

Тесты-упражнения по физической подготовке.
	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.
	Св. 66
 кг

	
ОФП
	Бег 30 м. (с)
Прыжок в длину с места (см)
Бег 400 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. (кол. раз)
	5,1
180
1,08
8
8
52
14
	5,2
190
1,10
7
7
50
12
	5,4
195
1,13
6
5
30
8

	
СФП
	10 кувырков вперед (с)
Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз(с)
Перевороты на мосту 10 раз (с)
Бросок набивного мяча (3 кг.)  назад (м.)
Бросок набивного мяча (3 кг.) из-за головы вперед (м)
	18,0
18,0
32
6
5,5
	19,0
19,0
34
7
6,6
	20,0
20,0
36
8
7,0

	
Техника 
	Борьба в стойке
Перевороты 
Удержания 
	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.






1 год обучения (май)

Вопросы по теоретической подготовке:
1.Понятие о санитарии и гигиене.
	2. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.
	3. Правила поведения на занятиях. 
	4. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
5. Первая помощь при травмах.
6. Понятие о физической культуре и спорте.
7. Формы физической культуры.
8. Соревнования по дзюдо, их цели и задачи.
9. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные	

Тесты-упражнения по физической подготовке

	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.
	Св. 66
 кг

	
ОФП
	Бег 30 м. (с)
Прыжок в длину с места (см)
Бег 400 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. (кол. раз)
	5,1
180
1,08
8
8
52
14
	5,2
190
1,10
7
7
50
12
	5,4
195
1,13
6
5
30
8

	
СФП
	10 кувырков вперед (с)
Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз(с)
Перевороты на мосту 10 раз (с)
Бросок набивного мяча (3 кг.)  назад (м.)
Бросок набивного мяча (3 кг.) из-за головы вперед (м)
	18,0
18,0
32
6
5,5
	19,0
19,0
34
7
6,6
	20,0
20,0
36
8
7,0

	
Техника 
	Борьба в стойке
Перевороты 
Удержания 
	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.













2 год обучения (декабрь)

Вопросы по теоретической подготовке:
1. Виды травм. Причины возникновения спортивных травм.
2. Первая помощь при травмах.
3. Приемы искусственного дыхания.
4. Переноска и перевозка пострадавших.
5. Возникновение дзюдо.
6. Развитие дзюдо в России.
7. Развитие дзюдо за рубежом.

Тесты-упражнения по физической подготовке

	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.
	Св. 66
 кг

	
ОФП
	Бег 30 м. (с)
Бег 60 м. (с)
Прыжок в длину с места (см)
Челночный бег 3х10 м. с ходу (с)
Бег 800 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. (кол. раз)
	4,8
8,8
190
7,0
2,40
12
8

60
21

	5,0
9,0
200
7,1
2,50
10
7

56
20

	5,4
9,2
205
7,4
3,00
8
5

40
16


	
СФП
	Приседания с партнёром на плечах (кол. раз)
Подъем партнёра захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол. раз)
	8

10
	10

14
	6

8

	
	Толчок штанги двумя руками:
Свой вес + 5 кг. – отлично
Сой вес                - хорошо
Свой вес – 5 кг.   – удовлетворительно

	
	Бросок набивного мяча (3 кг.)  назад (м.)
Бросок набивного мяча (3 кг.) из-за головы вперед (м)
Перемещение приставными шагами  через метровую зону за 30 сек.(кол. раз)
	8

5,5
	9

7,0
	9

7,5

26

	
	
	
	
	

	
	
	34
	30
	

	
Техника 
	Борьба в стойке
Перевороты 
Удержания 
	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.




2 год обучения (май)

Вопросы по теоретической подготовке:
1. Виды травм. Причины возникновения спортивных травм.
2. Первая помощь при травмах.
3. Приемы искусственного дыхания.
4. Переноска и перевозка пострадавших.
5. Возникновение дзюдо.
6. Развитие дзюдо в России.
7. Развитие дзюдо за рубежом.
8. Понятие о спортивной тренировке.
9. Цели , задачи, содержание спортивной тренировки.
10. Общая физическая подготовка.
11. Специальная физическая подготовка.
12. Физические упражнения.
13. Состав судейской коллегии, обязанности ее членов.
14. Основные документы, необходимые для проведения соревнования, их значение и оформление.

Тесты-упражнения по физической подготовке

	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.
	Св. 66
 кг

	
ОФП
	Бег 30 м. (с)
Бег 60 м. (с)
Прыжок в длину с места (см)
Челночный бег 3х10 м. с ходу (с)
Бег 800 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. (кол. раз)
	4,8
8,8
190
7,0
2,40
12
8

60
21

	5,0
9,0
200
7,1
2,50
10
7

56
20

	5,4
9,2
205
7,4
3,00
8
5

40
16


	
СФП
	Приседания с партнёром на плечах (кол. раз)
Подъем партнёра захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол. раз)
	8

10
	10

14
	6

8

	
	Толчок штанги двумя руками:
Свой вес + 5 кг. – отлично
Сой вес                - хорошо
Свой вес – 5 кг.   – удовлетворительно

	
	Бросок набивного мяча (3 кг.)  назад (м.)
Бросок набивного мяча (3 кг.) из-за головы вперед (м)
Перемещение приставными шагами  через метровую зону за 30 сек.(кол. раз)
	8

5,5
	9

7,0
	9

7,5

26

	
	
	
	
	

	
	
	34
	30
	

	
Техника 
	Борьба в стойке
Перевороты 
Удержания 
	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.





3 год обучения (декабрь)

Вопросы по теоретической подготовке:
1. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перетренированности.
2. Непрямой массаж сердца, искусственное дыхание.
3. Уход за телом, полостью рта, зубами.
4. Правила личной гигиены.
5. Гигиенические требования к одежде, обуви, местам занятий.
6. Вред курения и употребления спиртных напитков на организм.
7. Способы постепенного и форсированного снижения веса. 
8. Основные правила закаливания. Виды закаливания.
9. Простудные заболевания, причины и профилактика.
10. Инфекционные заболевания, источники инекции и пути их распространения.
11. Цели, задачи, содержание спортивной тренировки.
12. Физиологические основы спортивной тренировки.

Тесты-упражнения по физической подготовке


	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.

	Св. 66
 кг

	
	Бег 60 м. (с)
Бег 100 м.  (с)
Бег 400 м. (мин. с)
Бег 800 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Сгибание рук в упоре на брусьях (кол.раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Подтягивание на перекладине за 20 с. (кол. раз)
	8,7
13,1
1,06
2,30
18
40

12
14
	8,8
13,2
1,04
2,34
16
44

10
15
	9,0
13,8
1,10
2,38
12
38

8
10

	
СФП
	Приседания с партнёром на плечах  (вес партнера одинаковый с дздюдоистом), (кол. раз)
Подъем партнёра одинакового веса  до груди захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол. раз)
	14


14
	16


16
	10


10

	
	Толчок штанги двумя руками:
Свой вес + 5 кг. – отлично
Сой вес                - хорошо
Свой вес – 5 кг.   – удовлетворительно

	
	Перемещение приставными шагами  через метровую зону за 30 сек.  (кол. раз)
	38
	36
	32

	
	
	
	
	

	
Техника 
	Комбинации приемов
Перевороты
Удержания
Борьба в стойке
Броски 

	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.






























Приложение 2.
ПРОГРАММА ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ РЕАЛИЗАЦИИ
 ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ «ДЗЮДО»
Итоговая аттестация проводится в мае месяце в конце третьего года обучения. По окончанию сдачи итоговой аттестации, учащимся вручаются в торжественной обстановке сертификаты об освоении программы «Дзюдо».
 
3 год обучения (май)

Вопросы по теоретической подготовке:
1. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перетренированности.
2. Непрямой массаж сердца, искусственное дыхание.
3. Уход за телом, полостью рта, зубами.
4. Правила личной гигиены.
5. Гигиенические требования к одежде, обуви, местам занятий.
6. Вред курения и употребления спиртных напитков на организм.
7. Способы постепенного и форсированного снижения веса. 
8. Основные правила закаливания. Виды закаливания.
9. Простудные заболевания, причины и профилактика.
10. Инфекционные заболевания, источники инекции и пути их распространения.
11. Цели, задачи, содержание спортивной тренировки.
12. Физиологические основы спортивной тренировки.
13. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития физических качеств.
14. Общая физическая подготовка.
15. Специальная физическая подготовка.
16. Физические упражнения.
17. Понятие, содержание и виды физической подготовки. 
18. Основные физические качества, особенности их развития.
19. Состав судейской коллегии и обязанности ее членов.
20.  Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление.
21. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. 
22. Особенности организации и проведения соревнований.










Тесты-упражнения по физической подготовке


	Развиваемое физическое качество
	
Упражнения
	Весовая категория

	
	
	До 50 кг.
	До 66 кг.

	Св. 66
 кг

	
	Бег 60 м. (с)
Бег 100 м.  (с)
Бег 400 м. (мин. с)
Бег 800 м. (мин. с)
Подтягивание на перекладине (кол. раз)
Сгибание рук в упоре на брусьях (кол.раз)
Поднимание ног до хвата в висе на гимнастической стенке (кол. раз)
Подтягивание на перекладине за 20 с. (кол. раз)
	8,7
13,1
1,06
2,30
18
40

12
14
	8,8
13,2
1,04
2,34
16
44

10
15
	9,0
13,8
1,10
2,38
12
38

8
10

	
СФП
	Приседания с партнёром на плечах  (вес партнера одинаковый с дздюдоистом), (кол. раз)
Подъем партнёра одинакового веса  до груди захватом туловища сзади (партнер на четвереньках) (кол. раз)
	14


14
	16


16
	10


10

	
	Толчок штанги двумя руками:
Свой вес + 5 кг. – отлично
Сой вес                - хорошо
Свой вес – 5 кг.   – удовлетворительно

	
	Перемещение приставными шагами  через метровую зону за 30 сек.  (кол. раз)
	38
	36
	32

	
	
	
	
	

	
Техника 
	Комбинации приемов
Перевороты
Удержания
Борьба в стойке
Броски 

	оценивается: «отлично»-5, «хорошо» - 4, «удовлетворительно» - 3.















Приложение 3.
Общеразвивающие упражнения без предметов.

1. Упражнения для мышц плечевого пояса, рук и шеи:

а) движения руками: одновременные, поочередные, попеременные и последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и в ходьбе (рис А, позиции 1-5);
б) сгибание и разгибание рук в упоре, передвижение на руках, подпрыгивание 
(рис А, позиции 6-10);
В) наклоны головы вперед, назад, в стороны, повороты головы и круговые движения (рис А, позиции 11-12) головой с помощью рук для развития мышц шеи и тренировки вестибулярного аппарата.
2. Упражнения для мышц туловища:
а) наклоны вперед, назад, в стороны (рис А, 13-14);
 б) повороты и вращение туловища с различными положениями рук и ног 
(рис А, 15-17);
в) подъем туловища и ног из различных исходных положений с закрепленными руками и ли ногами (рис А, 18-29);
Рис. А. упражнения общей физической подготовки.







3.Упражнения для мышц ног:
а) в положении стоя с опорой руками поочередные размахивания  прямой и 
согнутой   ногой вперед, назад, в стороны и перед собой, круговые движения 
(рис А, 30--31);
б) выпады вперед и в стороны с дополнительными пружинистыми покачиваниями, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шагов до максимальной; то же с подскоками (рис А, 32-34);
в)  переходы из положения стоя в полуприсед, глубокий присед и обратно на одной
и двух ногах в разном темпе и с задержкой в различных положениях (рис А, 35);
г) вставания на гимнастическую скамейку и стенку и спрыгивание с разной высоты 
на две и одну ногу с последующим прыжком вверх, вперед (рис А, 36-39);
д) пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания в полуприседе, приседе, 
прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, бег на одной ноге
 (рис А, 40-41).
4. Упражнения общего воздействия. В различных исходных положениях- стоя, сидя. Лежа- с использованием гимнастических снарядов (рис А, 42-61).
5. Упражнения на расслабление мышц:
а) встряхивания рук и ног в различных исходных положениях- стоя, сидя, лежа, в висе и в стойке на руках (рис А, 62-71);
б) постепенное напряжение в течение 4-6 сек. мышц рук, ног или всех мышц до максимального, полное их расслабление  в положении сидя и лежа (рис А, 72-73).


Акробатические упражнения.
а) стойка на лопатках, на голове и руках толчком одной и двух ног, сгибание и разгибание рук в сойке на руках с опорой ног о гимнастическую стенку, ходьба на руках (рис А, 74-75);
б) короткие и длинные кувырки вперед и назад, в стороны с опорой и без опоры на руки, с места, с шага и с разбега, толчком одной ногой и двумя; кувырки через партнера и препятствия различной высоты с полетом с места и с разбега 
(рис А, 76-78);
в) мост из положения лежа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в положении моста, вставание на мост наклоном назад и через стойку на руках с помощью и без помощи партнера, вставание с моста (рис А, 79);
г) перевороты боком в обе стороны с места, с шага и с разбега, то же вперед и назад. Сальто вперед и назад с помощью и без помощи партнера (рис А, 79-81).







Упражнения с партнером.
1. С помощью партнера в различных исходных положениях упражнения на гибкость (рис Б, 1-5);
2. С сопротивлением партнера и использованием веса партнера с воздействием на различные группы мышц (рис Б, 6-17);
3. Перетягивание, переталкивание, различные игры и эстафеты, ходьба, бег с партнером (рис Б, 18).
Рис. Б. Упражнения общей физической подготовки





Упражнения с предметами.
1. Упражнения с набивными мячами:
а) выполняются индивидуально, в парах и группах. Из основной стойки наклоны, повороты, вращения туловища с различной амплитудой и темпом движений;
б) броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и вперед, сбоку вперед двумя и одной рукой. Толкание мяча одной и двумя руками (рис Б, 19-27);
в) подскоки и прыжки с мячом в руках и в ногах. Броски мяча ногами вверх и в перед (рис Б, 28-30);
г) сидя- наклоны, вращения, подбрасывания и броски мяча, толкание одной рукой и двумя от плеча, груди вверх, вперед, метание мяча сбоку двумя и одной рукой 
(рис Б, 31);
д)   лежа на спине — броски мяча   из-за   головы,   от груди одной рукой и двумя,   подъем ног с мячом вверх, опускание за голову; лежа на животе — броски от груди двумя руками, подъем ног с мячом   (рис.  Б, 32—34);
е)   передача мяча в парах из положений стоя и сидя, борьба за мяч (рис. Б, 35);
ж)   игры и эстафеты с передачей одного или нескольких мячей на быстроту по кругу (в колонне — над головами и между ногами), раскладывание и собирание мячей на время. 




2.  Упражнения с палкой, с бревном. В различных исходных положениях — стоя, сидя, лежа — с палкой в руках с различной шириной хвата подъем и отведение рук назад, наклоны и повороты с палкой на плечах и за спиной (рис. В, 1—5).
3.  Упражнения со скакалкой. Прыжки на двух ногах и одной с незначительным сгибанием в коленных суставах, прыжки в полуприседе и приседе на двух ногах и с продвижением вперед. Различные эстафеты.

Упражнения на гимнастических снарядах 
(гимнастическая стенка,   кольца,   канат,   шест,   перекладина, брусья, конь, козел, гимнастический плинт, стол, скамейка и др.).
1.  Висы, лазания, подтягивания,   поднимание согнутых и прямых ног, вращение ног  
 (рис.  В, 6—9).
2.Размахивания, раскачивания, различные подъемы силой, переворотом в упор, соскоки 
(рис. В, 10—13).
3.  Простые и опорные   прыжки   через коня, козла с жесткого и подкидного мостика в длину   и   в   высоту, впрыгивание и спрыгивание   со   снарядов на одну и две ноги (рис. В, 14).
4.   Комбинированные прыжки и различные эстафеты с преодолением препятствий (рис. В, 15).



Упражнения с отягощениями (гантели, гири, мешки с песком, штанга).
1.  Наклоны вперед, назад, повороты в стороны, вращения (рис. В, 16—23).
2.  Различные подскоки,   прыжки   и   выпрыгивания, ходьба на передней части стопы и с перекатом с пяток на носки, ходьба выпадами,   бег   с   различными отягощениями.
3.  Метание гантелей, гирь.
4.  Жим, рывок, прием на грудь, толчок и тяга штанги различного веса.





Приложение 4.
ИГРЫ, СВЯЗАННЫЕ С БЕГОМ 
НА СКОРОСТЬ И БЫСТРОТУ РЕАГИРОВАНИЯ.

	«БЫСТРО ПО МЕСТАМ»
Играющие разбиваются по командам и располагаются в общей, или отдельных шеренгах, в общем или отдельном круге, или в отдельных колоннах в виде квадрата. По сигналу- игроки команд разбегаются по площадке в разные стороны, а по второму сигналу- должны построиться в указанном месте. Команда, сумевшая быстрее занять свое место, получает очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.
«У РЕБЯТ ПОРЯДОК СТРОГИЙ»
Играющие строятся в шеренгу с мячом в руках. По команде «начинай», игроки расходятся по площадке с ведением мяча и напевают:
«У ребят порядок строгий, 
знают все свои места. 
Ну трубите веселее: 
Тра-та,та; тра-та,та».
По следующему сигналу педагога «Становись!», играющие должны быстро встать на свои места, где они стояли в начале. Игрок, который самый последний стал в строй, становится в конце шеренги.
«ТУННЕЛЬ»
Играющие делятся на две команды. Выбирают себе название, и встают парами, держась за руки (руки подняты вверх). Возле первой и последней пары ставятся предметы (кегли, набивные мячи и т.д.). По сигналу последняя пара бежит вперед, не расцепляя рук, по туннелю из поднятых рук и встает первой. Все остальные пары делают шаг назад. Как только последняя пара стала первой, бежит следующая пара и т.д. пока все не окажутся на своих местах. Выигрывает команда, быстрее закончившая задание.
«БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ»
Играющие разбиваются на пары, становятся по кругу лицом друг к другу и берутся за руки, которые поднимают вверх. Двое водящих-«охотник» и «заяц», располагаются возле педагога, который считает до трех. На «раз»- бежит заяц, на «три»- охотник, который старается осалить зайца, причем они бегают по кругу. Если удалось осалить они меняются ролями. Заяц, чтобы попасть в домик, должен взять одного из играющих под руку. Тот, к кому он стал спиной, становится зайцем.
«К СВОИМ ФЛАЖКАМ»
Играющие, разделившись на несколько команд (5-6 человек), становятся в кружки, начерченные по всей площадке. В центре каждого кружка- дежурный с флажком, отличающимся по цвету от других. Все играющиеся, кроме стоящих с флажками, по сигналу разбегаются по площадке и становятся лицом к стене или закрывают глаза. В это время дежурные с флажками тихо меняются местами. Педагог дает сигнал, и играющие открывают глаза и бегут к своим флажкам, образуя кружок. Побеждает команда, построившаяся в кружок первой.
«КОМАНДА БЫСТРОНОГИХ»
Играющие делятся на команды и выстраиваются в колонны по одному. Напротив каждой команды располагается по гимнастической стойке. По сигналу первые игроки бегут к стойкам, обегают их справа и возвращаются назад. Игрок- первый пересекший линию старта принести своей команде очко и становится в конец колонны. Далее бегут следующие игроки и т.д. Затем подсчитываются очки.
«ДВА И ТРИ»
Играющие разбегаются по всей площадке. По сигналу «два» играющие образуют пары с любым рядом стоящим. На сигнал «три» встают тройками. Игра продолжается 3-4 минуты. Победителем считается игрок, ни разу не оказавшийся без партнера.	
	«ШИШКИ, ЖЁЛУДИ, ОРЕХИ»
	Играющие становятся по три один за другим- радиусами круга, лицом к центру. Один водящий становится в центре. Педагог раздает всем игрокам названия. Первые в тройках-«шишки», вторые- «желуди», третьи- «орехи». Водящий громко говорит любое название. Если он говорит «шишки», то игроки, стоящие в тройках первыми, должны поменяться местами. Водящий старается встать на любое освободившееся место. Если ему это удалось, то он становится шишкой, а его место водящего, занимает игрок, оставшийся без места.
	«БЕЛЫЕ МЕДВЕДИ»
	В стороне площадки ограничивают небольшое место- «льдину». Выбирают двоих водящих- «белых медведей», которые становятся на льдину. Остальные игроки- «медвежата», произвольно размещаются по площадке. По сигналу белые медведи, взявшись за руки, выбегают с льдины и начинают ловить медвежат. Догнав кого-либо, белые медведи стараются соединить свободные руки так, чтобы настигнутый игрок очутился между ними. Пойманного водящие отводят на льдину, а сами опять идут на ловлю. Когда на льдине окажется двое пойманных, то они также берутся за руки и начинают ловлю медвежат. Игрок, пойманный последним, считается самым ловким и в следующий раз становится белым медведем, выбирая в пару любого.
	«ЦЕПОЧКА»
	Играющие разбиваются на две команды-«ловцы» и «убегающие». Ловцы берутся за руки, образуя цепочку, и стараются осалить убегающих. Пятнать имеют право только крайние игроки цепочки. Осаленные игроки выбывают из игры. По истечению времени команды меняются ролями. Побеждает команда, сумевшая запятнать большее количество игроков за указанное время.
«НАСЕДКА И КОРШУН»
Играющие встают в колонну по одному. Первый играющий- «наседка», а последний- «цыпленок». Выбирается «коршун». По сигналу коршун пытается осалить цыпленка. Наседка старается помешать ему это сделать. При этом вся колонна не должна разрываться, а цыпленок не должен сворачивать колонну по длине. Если коршун осалил цыпленка, то выбираются новые- коршун, цыпленок, наседка.
«КАРАСИ И ЩУКА»
Играющие располагаются на одной стороне площадки. Это «караси». На середине стоит водящий-«щука». По сигналу караси перебегают на другую сторону, а щука старается поймать их. Пойманные 3-4 карася образуют «невод», берясь за руки, которые тоже салят карасей. Теперь караси перебегают на другую сторону через щуку и невод. Когда пойманных будет 8-10 человек, то они образуют «вершу»-коридор из двух шеренг. Теперь оставшиеся караси пробегают еще и вершу. Победитель- игрок, которого осалят последним.
«ГОЛОВА И ХВОСТ»
Играющие разбиваются по 5 человек, выстраиваются в затылок друг за другом и берутся за пояс впереди стоящего. Вся колонна- «змея», первый в колонне- «голова», а последний- «хвост». По сигналу голова должна поймать хвост, который ускользает. Смена мест происходит, когда голова осалит хвост. Если играющие расцепились, то водящие меняются.
«САЛКИ ПРОСТЫЕ»
Играющие свободно располагаются на ограниченной площадке. Выбираются двое водящих. По сигналу салки начинают осаливать игроков. Если кого-то осалили, то они меняются ролями с осаленными. Победитель- игрок, не разу не осаленный водящими.
«САЛКИ- ТУННЕЛЬ»
Играющие свободно располагаются на ограниченной площади. Выбирается водящий, который по сигналу начинает салить играющих. Того, кого он осалил, поднимает руку вверх, а ноги ставит на ширину плеч. Чтобы выручить осаленного нужно пролезть у него между ног. Если в этот момент их осалили, то они встают вместе. Когда водящий осалит четвертого игрока, то они меняются с ним ролями, при этом новый салка поднимает руку вверх и громко кричит «Я вода». Игра длится определенный промежуток времени.
«САЛКИ- ПРИСЕДАЛКИ»
Играющие свободно располагаются на ограниченной площади. Выбирается водящий, который по сигналу начинает салить играющих, которые спасаются от него приседая, не белее 3 секунд. Салке нельзя сторожить присевшего игрока, но возможно отойти на три шага и громко сосчитать до трех, а после этого, если игрок не встал, может его осалить. Осаленный игрок становится салкой, при этом он поднимает руку вверх и громко кричит «Я, салка». Убегая от салки игрок может присесть не более трех раз, а на четвертый раз, водящий может его осалить. Победитель- игрок, ни разу не осаленный водящим.
«САЛКИ- ДАЙ РУКУ»
Играющие свободно располагаются на ограниченной площади. Выбирается водящий, который по сигналу старается осалить убегающего. Убегающий от салки может крикнуть кому-либо из партнеров: «Дай руку!». Если партнер успевает дать ему руку, то салка не имеет права их осалить. В этой игре не разрешается стоять парами для спасения от салки. Схватившись за руку, играющие могут держаться не более 4 секунд.
«ДРУЖНЫЕ ТРОЙКИ (ДВОЙКИ)»
Играющие делятся на 2-3 команды, которые в свою очередь делятся на пары или тройки. По сигналу, первый игрок бежит  в обруче, обегает мяч и возвращается обратно. Затем к нему в обруч влезает второй игрок, и они уже вдвоем обегают мяч и возвращаются. После этого, первый игрок вылезает из обруча и т.д. Так до тех пор, пока вся команда не выполнит задание. Выигрывает команда, первая закончившая задание.
«СОСТАВЛЕНИЕ ПОЕЗДА»
Играющие делятся на несколько равных команд по 5-6 человек в каждой. Команды строятся в колонну по одному за линией старта. По сигналу первый игрок бежит до определенного ориентира, возвращается и берет за руку второго игрока и бежит с ним и т.д., пока все игроки не присоединятся к цепочке. Выигрывает команда, первая закончившая задание. Во время бега играющим нельзя расцепляться.
«ВОЛК ВО РВУ»
Играющие- «козы» располагаются на лицевой линии. На расстоянии 10 м от нее находится «ров», шириной 1 м, в котором два волка. По сигналу играющим необходимо попасть на другую сторону площадки- «на пастбище», ПЕРЕПРЫГИВАЯ РОВ. Волки не выходя изо рва, стараются осалить, возможно, больше играющих. После 2-4 перебежек выбираются новые волки. Выигрывают играющие не пойманные ни разу, и те волки, которые за время всех перебежек осалили больше «коз».
«СТАРТ С ПРЕСЛЕДОВАНИЕМ»
Играющие разбиваются на две команды и располагаются в шеренгах на расстоянии 5 м одна от другой. По сигналу обе шеренги устремляются вперед. Задача игроков, находящихся сзади, осалить бегущих впереди. После подсчета осаленных проводится обратный забег, причем команды меняются ролями. Побеждает команда, сумевшая осалить больше игроков.
«ВЫЗОВ НОМЕРОВ»
Играющие делятся на 2-4 команды и образуют колонны. В колоннах игроки рассчитываются по порядку и запоминают свои номера. Педагог называет любой номер. Игроки указанного номера выбегают вперед, обегают стойку и возвращаются назад. Тот, кто первым пересек линию финиша, выигрывает одно очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.
«ВНИМАТЕЛЬНЫЕ ЗАЩИТНИКИ»
Игроки становятся парами лицом друг к другу. В центре- руководитель. Спиной к нему располагаются защитники, лицом- нападающие. Руководитель движением руки направляет нападающих вправо, влево, вперед, назад, ускоряет или замедляет их передвижения. Защитники должны точно следовать за нападающими, своевременно изменяя свои действия, сохранив при этом необходимое расстояние. Победителем становится нападающий, которому удалось уйти от защитника большее количество раз.
«ДЕНЬ И НОЧЬ»
Играющие делятся на две равные команды, которые становятся у средней линии спиной друг к другу. Одна команда- «день», другая «ночь». По сигналу руководителя, который говорит «день» или «ночь», названная команда убегает в свой дом на свою лицевую линию, а другая старается осалить. Игра проводится несколько раз с одинаковым вызовом команд. Побеждает команда, осалившая большее количество игроков противоположной команды.
«РУССКАЯ ЛАПТА»
Играющие делятся на две равные команды, выбирают капитанов. Затем жребием определяется команда, которая будет играть в поле. Другая располагается в городе. Необходимы мяч и бита. Команда, находящаяся в городе, устанавливает очередь для отбивания мяча. Подавальщик подбрасывает мяч, а первый игрок отбивает его битой как можно дальше в поле. После этого его задача- добежать до конца и обратно. Если удар был не удачный, то игрок может остаться в городе и ждать более удачного удара партнера. Игроки поля стараются поймать мяч в воздухе («Свечу») или схватить его с земли и осалить им перебегающих. Если удалось поймать свечу, то игроки города переходят в поле. Если же игрокам поля удается осалить мячом кого-нибудь из перебегающих, то они все бегут в город, а игроки города быстро бегут в поле и стараются осалить игроков противоположной команды, пока они не забежали в город. Таким образом происходит борьба за овладение городом. Побеждает команда, сумевшая продержаться в городе дольше другой за время игры. 
«РЕГБИ»
Играющие делятся на две команды и выстраиваются на линии нападения (на лицевых линиях напротив друг друга). По сигналу игроки устремляются к мячу, который располагается на середине площадки. Команда, овладевшая мячом, старается при помощи перебежек и передач занести мяч за лицевую линию соперника. Соперник мешает продвигаться нападению, сдерживая их руками и стремясь отнять мяч. Выигрывает команда, сумевшая за определенный отрезок времени, забросить наибольшее количество мячей. Возможно передвижение с мячом только за счет передач.

«БАСКЕТБОЛЬНОЕ РЕГБИ»
Играющие делятся на две команды. Их задача забить мяч в корзину соперника. Разрешается выполнять передачи, бежать с мячом, но не разрешается выполнять ведение мяча. При отборе мяча разрешается захватывать руки игроков. Игра идет или до определенного счета, или длится определенное количество времени.

ИГРЫ, СВЯЗАННЫЕ С ПРЫЖКАМИ В ВЫСОТУ И  ДЛИНУ.

«ЗАЙЦЫ В ОГОРОДЕ»
Играющие- «зайцы» образуют круг диаметром 3-4 м- «огород». Внутри этого круга располагается водящий, который стоит в маленьком кругу диаметром 1-2 м. По сигналу зайцы начинают прыгать на двух ногах, пытаясь как можно ближе  пробраться к маленькому кругу. А водящий -«сторож» бегает, не выбегая за линию большого круга, саля зайцев.  Те, кого он осалил, идут в маленький круг. Спасти осаленных зайцев можно вытащив их за руку из круга. Игра заканчивается, когда водящий осалит пять зайцев.
«С КОЧКИ НА КОЧКУ»
Играющие образуют 4-5 команд и располагаются в командах в колонну по одному. От линии старта рисуются на расстоянии 60-80 см друг от друга 10-12 кругов, диаметром 25-30 см. По сигналу первые игроки начинают прыгать с кочки на кочку до стойки, затем они обегают стойку и возвращаются бегом обратно в свою команду. Игрок, прибежавший первым получает 5 очков, вторым- 4 очка, третий- 3 очка и т.д. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.
«БЕГУНЫ И ПРЫГУНЫ»
Играющие делятся на две команды. Одна- «прыгуны», другая- «бегуны». Прыгуны встают по периметру квадрата, а бегуны в центре квадрата. По сигналу бегуны начинают бегать по квадрату, а один из прыгунов впрыгивает в квадрат, и, прыгая на одной ноге, за 15 сек. Пытается осалить как можно больше бегунов. По истечению времени звучит сигнал, и прыгун возвращается в команду, а его место занимает другой прыгун. Игра продолжается до тех пор, пока все прыгуны не пройдут квадрат. Тогда команды меняются местами. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков, полученных за каждого осаленного игрока.
«ПРЫЖКАМИ К ФИНИШУ»
Играющие делятся на две команды, которые в свою очередь делятся на тройки. По сигналу две тройки прыгают к финишу на одной ноге. Тот, кто приходит к финишу последним- выходит из игры. Затем, когда все тройки пропрыгают, уже начинают прыгать двойки, , игрок пришедший к финишу последним в двойках, выходит из игры. После чего, прыгают по одному участнику. Выигравший приносит своей команде очко. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.
«ПЕРЕМЕНА МЕСТ ПРЫЖКАМИ»
Играющие делятся на две команды и располагаются на противоположных сторонах площадки, принимая и.п.- присед руки на коленях. По сигналу игроки прыжками из низкого приседа продвигаются вперед, стараясь быстрее пересечь противоположную линию противника. Побеждает команда, игроки которой соберутся за линией финиша первыми.
«УДОЧКА»
Играющие образуют круг, в центре которого располагается водящий с длинной скакалкой в руках . По сигналу он начинает крутить скакалку, а играющие стараются через нее перепрыгнуть не задев. Игрок, который задел скакалку, меняется ролями с водящим. Победитель- игрок ни разу не задевший скакалку. 
«БЕГУНЫ-ПЯТНАШКИ»
Играющие делятся на две команды- «пятнашки» и «бегуны».Они встают в одну шеренгу на линии, одна команда перед другой (бегуны перед пятнашками). По сигналу они все бегут до определенной линии, но бегуны после нее начинают прыгать на одной ноге до своего дома. Пятнашки стараются осалить бегунов. После этого команды меняются ролями. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.
«БОЙ ПЕТУХОВ»
Играющие делятся на две команды и образуют пары. Игроки становятся на одну ногу, другую подгибают, а руки кладут за спину. По сигналу, прыгая на одной ноге, плечом начинают выталкивать друг друга из круга или стремятся заставить своего противника встать на обе ноги. Победитель приносит очко своей команде. Работают по времени несколько серий. Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.
«ПРЫГАЮЩИЕ ВОРОБУШКИ»
Чертится круг 4-6 м диаметром. Выбирается водящий- «кошка», которая становится или приседает в середине круга. Остальные- «воробьи», которые находятся за кругом. По сигналу воробьи начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из него. Кошка старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманный садится в центре круга у кошки. Когда кошка поймает 3-4 воробья, выбирается новая кошка из не пойманных. Игра начинается сначала. Побеждает тот, кого ни разу не поймали.
«ЧЕХАРДА»
Играющие делятся на команды и становятся друг от друга в 5-6 шагах по прямой линии. Все игроки, кроме стоящего сзади, выставляют ногу, сгибают ее, и опираясь на нее руками, наклоняют туловище и голову. Задний игрок, разбежавшись, подпрыгивает, отталкивается руками от спины стоящего впереди игрока и, разводя ноги в стороны, перепрыгивает через него, бежит дальше, перепрыгивает через второго и т.д. Затем он выбегает вперед на 5-6 шагов и становится, согнувшись. После этого начинает перепрыгивать через всех следующий с конца игрок. Побеждает команда, первая закончившая эстафету.
«ВЕРЕВОЧКА ПОД НОГАМИ»
Играющие делятся на две команды. У каждой команды впереди стоящих прыгалки. По сигналу первый игрок перепрыгивает скакалку обегает предмет и бежит обратно. Дает один конец скакалки второму игроку, и они проносят ее через всю колонну на расстоянии 10-15 см от пола. Далее бежит второй игрок и т.д. Побеждает команда, первая закончившая эстафету.
 
ИГРЫ, СВЯЗАННЫЕ С МЕТАНИЕМ НА ДАЛЬНОСТЬ И В ЦЕЛЬ

«ОХОТНИКИ И ЛИСЫ»
Играющие- «лисы», образуют круг, в центре которого водящий с мячом в руках- «охотник». По сигналу лисы разбегаются, а охотник пытается мячом выбить одного из играющих. Осаленная лиса становится охотником. Охотники, уже вдвоем передавая мяч между собой, выбивают лис. Если лисы смогут перехватить мяч, то они передают его между собой, поменявшись ролями. Игра длится определенное время, выигрывает команда, имеющая в плену больше игроков противника.

«ПОПАДИ МЯЧОМ В ЦЕЛЬ»
Играющие делятся на 2-4  команды, которые выстраиваются в колонну по одному за линией старта. На расстоянии 4-6 м от линии старта напротив каждой колонны ставится булава. У ног первых игроков на линии лежит мяч. По сигналу первые игроки, катя мяч по полу, стараются им попасть в булаву, бегут за мячом и передают его следующему игроку. Выигрывает команда, сумевшая опрокинуть булаву, большее количество раз.
«ОТОРВИ ХВОСТ»
Играющие делятся на две команды. Одна команда встает в квадрат в виде змейки, держась руками за пояс друг друга. Другая команда встает за квадрат. По сигналу эта команда пытается мячом выбить игрока, стоящего последним в змейке. Впереди стоящий игрок старается помешать это сделать, постоянно перемещаясь и поднимая руки. Если команде, располагающейся за квадратом, удалось выбить последнего в змейке, то выбитый выходит из квадрата. Игра продолжается до тех пор, пока не останется два игрока. Затем команды меняются ролями. Выигрывает команда, которая быстрее справится с заданием.
«ПОПАДИ В ЦЕЛЬ»
Играющие делятся на две команды и выстраиваются шеренгами на боковых линиях напротив друг друга. В центре кладется волейбольный мяч. У каждой команды по 6 баскетбольных мячей. По сигналу играющие бросают мячи в волейбольный мяч, стараясь откатить его к противоположной команде. Выигрывает команда, сумевшая закатить мяч за черту другой. Не разрешается останавливать мяч ногами или руками, а также выбегать в центр за баскетбольными мячами.
«ОХОТНИКИ И УТКИ»
Играющие делятся на две команды- «охотники» и «утки». Охотники становятся по разные стороны, разбившись пополам на расстоянии 7-10 м. Утки произвольно располагаются в центре. У одного из охотников мяч. По сигналу охотники, перебрасывая мяч в разных направлениях, не заходя за линию, стараются осалить им уток, а те в свою очередь увертываются от мяча. Игрок, осаленный мячом выходит из игры. Когда все утки будут выбиты, команды меняются ролями. Победитель- команда, дольше продержавшаяся в центре.
«ПЕРЕСТРЕЛКА»
Играющие делятся на две команды и свободно размещаются на своем поле. Тренер подбрасывает мяч в центре между капитанами, которые отбивают мяч своим партнерам. Получив мяч, игрок старается попасть им в противника, не заходя за среднюю линию. Противник укрывается от мяча и в свою очередь, пытается осалить мячом игрока противоположной команды. Игрок, осаленный мячом, идет за линию плена в противоположную команду, пока его не выручат свои игроки, перебросив ему мяч. Играют 10-15 минут, после чего подсчитывают пленных в каждой команде.
«ПОДВИЖНАЯ ЦЕЛЬ»
Играющие становятся по кругу. У одного игрока волейбольный мяч. В центре круга водящий. Игроки, перекидывая мяч, стараются попасть им в водящего (не разрешается попадать в голову). Водящий увертывается от мяча. Тот, кто попал в водящего мячом, не заходя за черту, меняется с ним местами. Играют 5-7 минут, после чего отмечаются наиболее ловкие водящие.


ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ  С НАБИВНЫМИ МЯЧАМИ.

«КТО СИЛЬНЕЕ»
Вырывание набивного мяча. Игроки располагаются по обе стороны разделительной линии, в шаге друг от друга., взявшись за мяч:
 а- силой вырвать мяч из рук партнера (или перетянуть его на свою сторону);
 б- то же, но игроки стоят на коленях.
«КТО ДАЛЬШЕ»
Броски набивного мяча на дальность из разных исходных положений:
а- между ногами из-за спины;
б- между ногами в полуприседе, мяч сзади;
в- в прыжке двумя ногами;
г- от груди в положении сидя, ноги врозь;
д- из-за головы в положении сидя, ноги вместе.
«ПЕРЕНОСКА МЯЧЕЙ»
Играющие разбиваются на две команды и выстраиваются на лицевых линиях, где лежит по 8-10 набивных мячей. Задача игроков- перенести как можно больше мячей соперника на свою половину с наименьшей потерей собственных мячей. Соперникам разрешается салить игроков, владеющих мячом только на своей половине. Если игрока осалили, то игрок вместе с мячом возвращается на линию соперника. Побеждает команда, на линии которой окажется большее количество набивных мячей. 
«РЕГБИ»
Играющие разбиваются на две команды и выстраиваются на линии нападения. По сигналу игроки устремляются к набивному мячу, лежащему в центре площадки. Команда, овладевшая мячом, старается при помощи передач и перебежек занести его за линию соперника. Команда соперников мешает продвигаться нападению, сдерживая их руками и стремясь отнять мяч. Выигрывает команда, сумевшая за определенный отрезок времени, набрать наибольшее количество очков.

ЭСТАФЕТЫ С НАБИВНЫМИ МЯЧАМИ

«ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДАЧЕЙ МЯЧА НАД ГОЛОВОЙ»
Команды выстраиваются колоннами. У первых игроков по мячу. По сигналу игрок передает мяч над головой прямыми руками стоящему сзади, тот- следующему, и так до последнего в колонне. Число игроков в колоннах одинаковое. Выигрывает команда, закончившая передавать мяч первой.
Варианты игры: а) передача мяча над головой в положении сидя; б) мяч передается над головой назад и вперед (к первому игроку); в) последний игрок бежит с мячом вперед, встает перед первым и передает снова.
«ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДАЧЕЙ МЯЧА НАЗАД МЕЖДУ НОГАМИ»
Команды выстраиваются колоннами. У первых игроков по мячу. По сигналу мяч передается прямыми руками между ногами  стоящему сзади, тот- следующему, и так до последнего в колонне. Число игроков в колоннах одинаковое. Выигрывает команда, закончившая передавать мяч первой.
Варианты игры: а) мяч передается между ногами назад и обратно к первому игроку; б) мяч передается назад между ногами, обратно (вперед) над головой.
«ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДАЧЕЙ МЯЧА НАЗАД «ВОЛНОЙ»
Команды выстраиваются колоннами. У первых игроков по мячу. По сигналу первый передает  мяч назад между  ногами, второй над головой, третий между ногами и т.д. до последнего в колонне.  Число игроков в колоннах одинаковое. Выигрывает команда, закончившая передавать мяч первой.
Варианты игры: а) мяч передается назад «волной», обратно (вперед) к первому игроку над головой; б) последний игрок бежит с мячом вперед, встает впереди колонны и передает снова.
«ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДАЧЕЙ МЯЧА СБОКУ (СЛЕВА И СПРАВА)
Команды выстраиваются колоннами. У первых игроков по мячу. По сигналу игрок передает мяч прямыми руками слева стоящему сзади, тот- следующему, и так до последнего в колонне. Число игроков в колоннах одинаковое. Выигрывает команда, закончившая передавать мяч первой. То же справа.
Варианты игры: а) передача мяча слева (справа), сидя на полу; б) мяч передается от первого игрока к последнему и обратно.
«ЭСТАФЕТА С ПЕРЕНОСКОЙ МЯЧЕЙ В БЕГЕ»
Перед каждой командой на расстоянии 15-20 м чертят круг диаметром 1 м. первые игроки команд бегом переносят в круг 2-5 набивных мячей (нести, как удобнее). Вторые игроки бегут к кругу, забирают мячи, возвращаются назад, передают их следующему игроку и т.д. Выигрывает команда, закончившая перенос мячей первой.
Варианты игры: а) по сигналу игрок каждой команды бежит с двумя (или тремя) мячами до стойки, обегает её, возвращается с мячами назад и передает их второму игроку, а сам становится последним в своей команде и т.д.; 
б) перенос набивного мяча в беге, удерживая его на двух булавах или гимнастических палках.
«ПЕРЕКАТЫВАНИЕ МЯЧЕЙ»
Перед каждой командой на расстоянии 15-20 м чертят круг диаметром 1 м (или кладут обруч). Первый  игрок команды катит руками два набивных мяча до обруча, оставляет их там, бежит обратно; второй забирает мячи из круга и катит их назад, к команде, третий снова катит их в круг и т.д. Выигрывает команда, закончившая перекатывание мячей первой. 
«СОРЕВНОВАНИЕ ТАЧЕК»
Один из игроков, передвигаясь на руках (10-15 м), толкает перед собой мяч, другой удерживает его за ноги (за голень). Пройдя финишную линию, первый игрок остается на противоположной стороне площадки, а второй игрок возвращается с мячом бегом назад и принимает положение лежа, а его ноги подхватывает  следующий игрок, с которым они повторяют задание и т.д.
«ГОНКА МЯЧЕЙ НОГАМИ»
По сигналу игрок каждой команды, продвигаясь в упоре сзади, толкает мяч ногой вперед до стойки, огибает ее, возвращается назад и передает мяч второму игроку, а сам становится последним в своей команде и т.д.
«ПРОКАТИ МЯЧ»
Команды располагаются на лицевой линии в колоннах. Первые игроки с мячом в руках лицом к игрокам, а другие играющие принимают упор лежа  боком к нему. Первый игрок прокатывает мяч под всеми игроками, последний ловит мяч. В это время все игроки ложатся на живот и последний игрок с мячом в руках толчком двух ног перепрыгивает через них. Победитель команда, которая первая закончила задание и все игроки оказались на своих местах.
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