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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Розробка програми з дзюдо для ДЮСШ, СДЮСШ виникла потребою удосконалення навчального тренувального процесу у зв’язку:

по-перше: зі змінами в державно-управлінських структурах та матеріально економічних умовах України, що змінило напрям роботи тренера в навчально-тренувальному процесі;

по-друге: зі змінами державних документів і нормативних актів, які регламентують роботу ДЮСШ;

по-третє: зі змінами правил з дзюдо, що в свою чергу внесло зміни до вимог до підготовки дзюдоїстів.

Програма розроблена на основі Закону України «Про освіту», № 1144-12 від 04.06.1991р. зі змінами № 76-19 від 28.12.2014р.,  Закону України «Про Фізичну культуру і спорт» № 3809-12 від 24.12.1993р.  зі змінами № 77-19 від 28.12.2004р., Державної Програми розвитку фізичної культури і спорту на 2007 – 2011рр, затвердженою постановою Кабінетом Міністрів України від 15.11.2006р. № 1594,  Положення «Про дитячо-юнацьку спортивну школу», затвердженого постановою Кабінетом Міністрів України від 05.11.2008р. №993, Положення про міністерство молоді та спорту України – затвердженого постановою кабінету міністрів України від 2 липня 2014 року № 220. Наказ міністерства молоді та спорту України від 17 січня 2015 року № 67, а також з урахуванням передового досвіту роботи з підготовки кваліфікованих спортсменів і результатів наукових досліджень, рекомендацій фахівців з дзюдо.

У робочій програмі  представлені завдання для дитячих спортивно-оздоровчих груп віком 6-7 років, а також для груп початкової підготовки, попередньо-базової підготовки, спеціалізованої базової підготовки та груп підготовки вищих спортивних досягнень.

Розкрито зміст навчального матеріалу з основних компонентів фізичної, технічної, практичної, психологічної, теоретичної підготовки, а також з інструкторської та суддівської практик.

Складені рекомендації по розділу часу тренувальних занять, набір до навчальних груп, нормативні вимоги з відбору навчальних груп та контролю за станом здоров’я дітей.

Навчальний матеріал поданий у вигляді кольорових поясів і данів, що пов’язані з єдиною спортивною класифікацією України.

Програма являє собою подальшу деталізацію планування навчально-тренувального процесу та системи підготовки дзюдоїстів і розрахована на весь період навчання в ДЮСШ.
В обговоренні програми приймали участь і внесли пропозиції провідні фахівці з дзюдо та тренери-викладачі ДЮСШ України.
РОЗДІЛ 1

ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ТА ХАРАКТЕРИСТИКА ВІКОВИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ДІТЕЙ І ПІДЛІТКІВ
1. 1. Організація навчально-тренувального процесу
Форми занять з дзюдо визначають залежно від контингенту що займається, завдань і умов підготовки і розрізняються за типом організації (урочні і позаурочні), спрямованості (загальнопідготовчі, спеціалізовані, комплексні), змісту навчального матеріалу (теоретичні, практичні). Основною формою є урочні практичні заняття, що проводяться під керівництвом тренера за загальноприйнятою схемою, згідно з розкладом, що складається з урахуванням режиму навчання і роботи контингенту, що займається , а також виходячи з наявної матеріальної бази.

Теоретичні заняття можуть проводитися самостійно і в комплексі з практичними заняттями (наприклад, у вигляді бесіди, розповіді І протягом 10-12 хв на початку практичного уроку). При проведенні теоретичних занять доцільно окремі положення теорії необхідно підкріплювати прикладами з практики, ілюструвати їх схемами, таблицями,  малюнками та іншими наочними посібниками. Їх краще виготовляти у вигляді слайдів і діапозитивів, що дозволить створити з часом хороший методичний комплекс.

Практичні заняття можуть відрізнятися за метою (навчальні, учбово тренувальні, тренувальні, контрольні та змагальні), кількісного складу контингенту, що займається (індивідуальні, групові, індивідуально-групові), ступеня різноманітності вирішуваних завдань (на однорідні і різнорідні) .

На навчальних заняттях засвоюється новий матеріал, здійснюється навчання основам техніки і тактики боротьби.

На навчально-тренувальних заняттях, поряд з вивченням нового матеріалу і закріпленням пройденого, велика увага приділяється підвищенню загальної і спеціальної працездатності борців.

У процесі тренувальних занять здійснюється досконалість фізичної, психологічної та спеціальної підготовленості дзюдоїстів, а також створюються передумови для підвищення ефективності вивчених техніко-тактичних дій.

Контрольні заняття, зазвичай, застосовуються в кінці окремих етапів підготовки або у випадках перевірки якості роботи тренерів. На таких заняттях приймаються заліки з техніки, проводиться здача контрольних нормативів.

Змагальні заняття застосовуються для формування у борців змагального досвіду. Вони проводяться у формі неофіційних змагань, матчевих зустрічей.

За ступенем різноманітності вирішуваних завдань розрізняють однорідні (виборчі) і різнорідні (комплексні) навчальні заняття. Найбільш часто застосовуються в навчально-тренувальному процесі дзюдоїстів заняття виборчого типу з однорідним змістом, на яких вирішується обмежене число завдань тренування. Такі заняття дозволяють сконцентрувати увагу на вирішенні головного завдання (навчання вдосконалення, розвитку певних фізичних якостей), в більшій мірі сприяє конструктивним адаптаційним процесам в організмі спортсменів. Практичні заняття з різноманітним змістом комплексного типу передбачає послідовне вирішення широкого кола завдань тренування з використанням різноманітних засобів і методів. Такі заняття застосовуються в практиці дзюдо відносно рідко, головним чином на етапах початкової різнобічної підготовки, в підготовчому періоді тренування пов'язані з загальнофізичною підготовкою дзюдоїстів.

В якості позаурочних форм занять в ДЮСШ рекомендується проводити різні виховні та оздоровчі заходи (спортивні вечори з показовими виступами, екскурсії, ігри на свіжому повітрі тощо).

Навчальні групи комплектуються з урахуванням віку і ступеня підготовки спортсмена.

Заняття в групах оздоровчо-спортивної, початкової підготовки і в навчально-тренувальних групах проводяться головним чином груповим методом, в групах спортивного вдосконалення і вищого спортивного майстерства - індивідуальним і індивідуально-груповим методом за індивідуальними планами, що розробляються тренерами спільно зі спортсменом і лікарем і затверджуються педагогічною радою спортивної школи.

Проведення занять з дзюдо покладається на досвідчених тренерів та інструкторів, що мають спеціальну підготовку. Під час організації та проведення занять слід звернути особу увагу на дотримання заходів щодо попередження та профілактику травматизму, а також санітарно-гігієнічних вимог до місця занять, обладнанню та спортивного інвентарю.

Крім навчальних занять за розкладом спортсмени повинні щоденно займатися ранковою зарядкою і самостійно виконувати завдання тренера щодо вдосконалення окремих елементів техніки і розвитку необхідних фізичних якостей.

Відповідно до порядку, встановленого Міністерством охорони здоров'я України, всі дзюдоїсти зобов'язані проходити лікарський та медичний огляд не рідше одного разу на 6 місяців, в також перед участю в кожних змаганнях.

До змагань будь-якого масштабу допускаються дзюдоїсти з підготовкою не менше року.

В навчально-тренувальному процесі слід приділяти особливу увагу виховній роботі зі спортсменами. Заняття повинні виховувати у них високі морально-етичні якості, працьовитість, дисциплінованість, розвивати їх громадську активність.

Підготовка громадських інструкторів і суддів повинна забезпечуватися шляхом освоєння ними теоретичного матеріалу програми, проходження інструкторської та суддівської практики в процесі навчально-тренувальних занять і змагань.

1. 2. Характеристика вікових особливостей дітей і підлітків
У зв'язку з деяким омолодженням віку тих, хто займається  в дзюдо, сучасна система підготовки спортивного резерву та відбору найбільш обдарованих спортсменів потребує глибокого вивчення росту і розвитку дитячого організму. Поняття про зростання і розвитку організму відноситься до числа основних понять в біології. Під терміном «зростання» розуміються кількісні змін, що відбуваються в організмі: збільшення довжини, об'єму і маси тіла, пов'язані зі зміною кількості числа клітин та їх органічних молекул в дитячому та підлітковому організмі. Термін «розвиток» позначає всі якісні зміни організму, що полягають в ускладненні будови і функцій всіх тканин і органів, ускладненні їх взаємин, тощо.

Кількісні та якісні зміни тісно взаємопов'язані і взаємозумовлені між собою, оскільки кількісні зміни, що відбуваються в організмі, призводять до утворення нових якісних особливостей. Наприклад, формування рухових функцій пов'язане з дозріванням нервово-м'язового апарату, що забезпечують здійснення цих функцій.

Ріст і розвиток всіх органів і систем відбувається безперервно, неодночасно і нерівномірно, тобто гетерохронно (різночасове дозрівання – наприклад, зоровий аналізатор дозріває до 6-7 років, а руховий – до 8-9 років). Нерівномірність розвитку виражається в тому, що окремі вікові періоди характеризуються бурхливими змінами різних функцій. Наприклад, вік в підлітковому періоді для хлопчиків припадає на 13-16 років. Причому, межі цього вікового періоду можна вважати строго встановленими, оскільки терміни початку і завершення процесу біологічного дозрівання в залежності від ряду факторів істотно варіюються в бік більш старшого чи молодшого віку.

Слід зазначити, що період біологічного дозрівання має загальні ознаки та закономірності. У загальному ході онтогенезу цей період розгортається як якісно, ​​так і кількісно в трьох фазах. Перша фаза - предпубертатна - характеризується зростаючим прискоренням росту тіла в довжину, інтенсивним посиленням вираженості вторинних ознак статевого дозрівання. Цю фазу називають фазою перетворення дитини в підлітка.

Друга фаза – власне пубертатна. У цій фазі відбувається реалізація таких якісних змін, що призводять до перетворення підлітка на юнака чи дівчину.

Третя фаза біологічного дозрівання – постпубертатна, завершальна. Спостерігається значне посилення вираження  теоретичних ознак статевого дозрівання. Збільшення маси тіла і перетворення юнацької конституції у доросле превалюють у даній фазі.

Поряд з нормальним темпом розвитку процес біологічного дозрівання залежно від термінів початку і тривалості характеризується прискореним і уповільненим темпом розвитку, тобто акселерацією і ретардацією.

Під акселерацією розуміють прискорення темпів фізичного розвитку і функціональних систем організму дітей і підлітків. Для них характерні високий зріст, велика м'язова сила, великі можливості дихальної системи, швидке статеве дозрівання, більш раннє завершення росту в довжину (до 15-17 років) і  більш ранній психічний розвиток.

Поряд з акселератами виділяють інший тип дітей і підлітків, так званих ретардантов, для яких характерні уповільнені темпи фізичного розвитку і формування функціональних систем організму. Загальне число ретардірованих дітей всередині вікових груп становить 13-20% (стільки й акселератів). Багато дослідників до числа основних причин цього явища відносять спадкові, природжені, придбані порушення і різні чинники соціального характеру.

Слід зазначити, що близько 60% підлітків 13-14 років мають нормальний (середній) тип біологічного розвитку.

Відомо, що на початковому етапі відбору найчастіше тренери здійснюють набір учнів на основі морфологічних показників. Тому цілком можливо, що основний контингент учнів груп начальної підготовки ДЮСШ становлять діти з прискореними і середніми темпами розвитку, а серед дітей ретардированого типу розвитку більшість мають поганий фізичний розвиток. Наприклад, різниця між середніми показниками довжини тіла у акселератів і ретардантів складає  у хлопчиків в 13-15 років до 14 см. Відзначають, що між дітьми цих типів існують великі відмінності в рівні розвитку фізичних якостей і функціональних систем.

Практика спортивної діяльності свідчить про те, що більшість юних чемпіонів згодом не здатні показувати високі спортивні результати. Крім того, серед них рідко зустрічаються спортсмени екстра-класу, тому що свої перші  перемоги  вони досягають за рахунок високих темпів фізичного розвитку в підлітковому віці. Цю тимчасову перевагу над однолітками пояснюють високим рівнем фізичного розвитку, окремих фізичних якостей і функціональних систем організму. Часто через кілька років систематичних занять в ДЮСШ акселератів починають обганяти діти з нормальними і пізніми термінами біологічного дозрівання, оскільки, маючи пізніше статеве дозрівання, вони ростуть довше, володіють більш високим потенціалом розвитку і в остаточному періоді статевого дозрівання (18-19 років) досягають великих розмірів тіла і високого рівня розвитку фізичних якостей.

Виходячи зі сказаного, проблема вибору обсягу, інтенсивності, спрямованості фізичного навантаження відповідно до якісних і кількісних змін, що відбуваються в дитячому організмі, на початковому етапі занять дзюдо вимагає серйозного аналізу і осмислення. Всупереч загальноприйнятій думці процес зростання не є безперервним і збалансованим.

Різні частини тіла, органи і системи розвиваються нерівномірно. Наприклад, з 12 до 19 років відбувається окостеніння різних гребінців кісток, суглобових площ з хрестцем і сідничного бугора. Цей процес закінчується до 20-25 років. У 14-16 років відбувається злиття трьох кісток в одну тазову кістку. Ядро окостеніння великої гомілкової кістки з'являється в 12-14 років. Слід зазначити, що на ріст кісток активно впливають доза механічного навантаження і норми реакції організму.

Якщо при середніх навантаженнях зберігається нормальний ріст кісток, то при великих і максимальних навантаженнях кістка росте не зовні, а зсередини. Ірраціональна адаптація може призвести до травми.

Заняття дзюдо призводять до процесу адаптації і м’язового  волокна, розвиток яких також має вікові здібності. У шкільні роки відбувається інтенсивний розвиток рухових функцій. З віком зменшується різниця в показниках точності рухів рук і ніг. У дітей 9-10 років ця різниця дорівнює 1,7 °, 13-14 років - 0,7 °. Латентний період рухової реакції зменшується в 9-10 років особливо інтенсивно, потім сповільнюється до 14-15 років і продовжує зменшуватися до 20-25 років. Також відбувається перебудова вегетативних і соматичних функцій організму. Всі ці зміни, що відбуваються в організмі поряд з фазами біологічного дозрівання на різних вікових етапах, пов'язують з найбільш сприятливими періодами розвитку всіх систем і функцій. Ці періоди називають критичними, чутливими, сенситивними.

Численними дослідженнями встановлено, що критичні періоди у фізичному розвитку дітей та підлітків представляють особливо сприятливі можливості для спрямованого впливу на вдосконалення їх рухових здібностей. Виділяють наступні сенситивні фази розвитку окремих фізичних якостей (таблиця 8.49 стор.64). 

РОЗДІЛ 2

НОРМАТИВНА ЧАСТИНА ПРОГРАМИ

2. 1. Нормативна частина програми підготовки дзюдоїстів


Нормативна частина програми є офіційним документом, у відповідності з яким планується підготовка спортсмена. Нормативна частина програми приведена в таблиці 2.1.1.
Таблиця 2.1.1.

Нормативна частина програми підготовки дзюдоїстів

	№ п/п
	Етапи підготовки
	Вік спортсмена
	Мінімальна кількість 

в групі *
	Кількість годин
	Кольори поясів
	КЮ
	Розряд

	1
	Оздоровчо-спортивний
	6
	12
	2
	Присвячення в дзюдо

	
	
	7
	12
	4
	білий
	6
	-

	2
	Початкової підготовки
	8
	10
	6
	біло-жовтий
	Виконання контрольних нормативів

	
	
	9
	8
	8
	жовтий
	5
	2 Юн, 3

	3
	Попередньо-базової підготовки
	10
	8
	12
	жовто - оранжевий
	Виконання контрольних нормативів

	
	
	11
	6
	14
	оранжевий
	4
	2 Юн, 3

	
	
	12
	6
	18
	зелений
	3
	1 Юн, 2

	4
	Спортивно-базової підготовки
	13
	6
	24
	синій
	2
	1

	
	
	14-15
	5
	26
	коричневий
	1
	КМС

	5
	Вищого спортивного досягнення
	16 і старше
	4
	28-32
36**
	чорний
	1 Дан
	МС


	*
	незалежно від статі


** для членів збірної команди України
2. 2. Орієнтовний план учбово-тренувальних занять в річному циклі


Орієнтовний план учбово-тренувальних занять в річному циклі наведений в таблиці 2.2.2.

Таблиця 2.2.2.

Орієнтовний план учбово-тренувальних занять в річному циклі

	№ п/п
	Розділи підготовки
	Групи оздоровче-спортивної

підготовки
	Група

 початкової 

підготовки
	Групи попередньо-базової підготовки
	Групи спортивно-базової підготовки
	Група вищого спортивного

досягнення

	
	
	1
	2
	
	1
	2
	3
	1
	2
	

	
	
	Години

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Теоретична підготовка
	2
	8
	10
	14
	15
	32
	40
	45
	45

	2
	Загально-фізична підготовка
	70
	90
	100
	130
	180
	234
	216
	200
	170

	3
	Спеціально-фізична підготовка
	24
	30
	78
	96
	120
	186
	220
	325
	352

	4
	Техніко-тактична підготовка
	4
	68
	96
	120
	200
	284
	300
	350
	432

	5
	Психологічна підготовка
	-
	4
	8
	12
	25
	40
	45
	50
	60

	6
	Контрольно-змагальна підготовка
	-
	-
	4
	14
	35
	64
	100
	112
	145

	7
	Інструкторська-суддівська підготовка
	-
	-
	-
	-
	10
	14
	20
	20
	34

	8
	Контрольно-нормативна та переводні екзамени


	2
	6
	10
	10
	15
	20
	20
	28
	32

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	9
	Відновлення працездатності
	-
	-
	2
	12
	14
	50
	65
	100
	150

	10
	Медичне обстеження та лікарський контроль
	2
	2
	4
	18
	10
	12
	14
	18
	20

	Загальна кількість годин
	104
	208
	312
	416
	624
	936
	1040
	1248
	1420


Тривалість учбового року 52 тижня, в тому числі 46 тижнів в умовах спортивної школи, 6 тижнів в умовах спортивно-оздоровчих таборів та за індивідуальними планами на період їх активного літнього відпочинку.

РОЗДІЛ 3
ОЗДОРОВЧО-СПОРТИВНИЙ ЕТАП
(6 – 7 років)
В групи оздоровчо-спортивного етапу (ОСЕ) допускаються всі бажаючи займатися дзюдо, віком з 6 років, які не мають медичних протипоказань (необхідно мати довідку від лікаря). На оздоровчо-спортивному етапі здійснюється фізкультурно-оздоровча та виховна робота, направлена на всебічну фізичну підготовку оздоровчого характеру та опануванням перших кроків дзюдо.

Задачі оздоровчо - спортивного етапу:

· укріплення здоров’я, загартування та гармонійний розвиток та формування дзюдоїстів;

· оволодіння необхідними навиками безпечного падіння (страхування та самострахування на різних покриттях);

· опанування мінімальних умінь і навичок з гігієни спортсмена;

· навчання основам стійки, пересуванням, виведення із рівноваги, ритуалам дзюдо тощо;

· розвиток фізичних якостей, характерних для цього віку;

· формування інтересу до занять дзюдо та оздоровчого способу життя;
· розвиток моральних та вольових якостей.
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3. 1. Орієнтовний річний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (6 років)


Орієнтовний річний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (6 років) наведений в таблиці 3.1.3.
Таблиця 3.1.3.
Орієнтовний річний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (6 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Теорія

історія дзюдо

Гігієна

Майданчик  для занять (татамі)

Одягнення дзюдоїста (кімоно) 

Вправи ЗФП

Рухливі ігри


	Стійкі, пересування, повертання на 90 та 180 градусів

Захват, виведення з рівноваги

Перекиди вперед, назад,

зліва направо, навпаки

Вправи ЗФП
	Ukemi-Waza
Падіння на живіт, на боки, на спину

Елементи самострахування

Вправи ЗФП

Перекиди вперед, назад
Рухливі ігри
	Ne-Waza
Перевертання: за руку, за руку та ногу, за 2-руки

Вправи ЗФП

Страхування, самострахування
Рухливі ігри
	Повторення вивченої техніки

Вправи ЗФП

Рухливі ігри

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Hon-Keza-Gatame
(утримання з боку та захист від нього)
Рухливі ігри

Вправи ЗФП


	Kuzupe-Keza-Gatame
(утримання з боку з захватом одягу і рук та захист від нього) 
Естафети

Вправи ЗФП


	Початок поєдинку в положенні стоячи:

а) захвати

б) тягнути

в) товкати

г) змусити суперника переміщуватися вправо, вліво, вперед

Рухливі ігри


	Закріплення вивченого матеріалу

Підготовка до здачі контрольних нормативів
Рухливі ігри


	Посвячення в дзюдо


3. 2. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (7 років)

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (7 років) наведений в таблиці 3.2.4.

Таблиця 3.2.4.
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на оздоровчо-спортивному етапі (7 років)
	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	De-Ashi-Barai
(бокове підсікання)

Hon-Keza-Gatame
(утримання з боку та захист від нього)

Рухливі ігри


	Ko-Uchi-Barai
(підсікання із середини під п’ятку)

Kuzure-Keza-Gatame
(утримання з боку з виставленою рукою)

Естафета
	O-Uchi-Barai
(зачеп із середини під коліно)

Kuzure-Kami-Shiho-Gatame
(утримання збоку голови та захист від нього)
	ЗФП та СФП

Рухливі ігри
	Удосконалення вивченої техніки та контроль її виконання

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	O-Uchi-Gari
(зачеп із середини під п’ятку)

Yoko- Shiho -Gatame
(утримання поперек та захист від нього)
	Ko-Uchi-Gari
(підсікання із середини під п’ятку)

Tate-Shiho -Gatame
(утримання зверху та захист від нього)
	Ko-Soto-Gari

(зачеп зовні)

Kami-Shiho-Gatame
(утримання з боку голови з захопленням поясу та захист від нього)
	Удосконалення техніки та контроль вивченої техніки
Рухливі ігри


	Екзамен на 

6 КЮ
Виконання контрольно-перехідних нормативів


Орієнтовні нормативи для оздоровчо-спортивної групи з загально-фізичної підготовки (ЗФП) (7 років хлопчики і дівчата) наведені в таблиці 3.2.5.
Таблиця 3.2.5.

Орієнтовні нормативи для оздоровчо-спортивної групи з загально-фізичної підготовки (7 років хлопчики і дівчата)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х 10, с
	12

	Піднімання тулубу лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	3

	Стрибки в довжину з місця, см
	110


РОЗДІЛ 4
ЕТАП ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ

(8 – 9 років)
В групи початкової підготовки зараховуються діти, віком 8-9 років загальноосвітніх шкіл та гімназій, бажаючих займатися дзюдо, які мають дозвіл лікаря та згоду батьків.

На цьому етапі пріоритетним є виховна і фізкультурно-оздоровча робота, направлена на різнобічну фізичну підготовку і опанування основами техніки та тактики дзюдо.

Задачі етапу початкової підготовки:
· оволодіння основами техніки виконання фізичних вправ;

· зміцнення здоров’я, гармонічний розвиток форм і функцій організму;

· удосконалення спеціально-рухової підготовки;

· опанування середніх навантажень;

· базова технічна підготовка в стійці Nage-Waza та лежачи Ne-Waza;

· оволодіння початковою, теоретичною, тактичною підготовками; 

· опанування програми 5 кю (жовтий пояс).
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4. 1. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової підготовки (8 років)

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової підготовки (8 років) наведено в таблиці 4.1.6.

Таблиця 4.1.6

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової підготовки (8 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Удосконалення техніки 

O-Uchi-Gari
(зачеп із середини за п’ятку) 
Yoko-Shiho-Gatame (утримання поперек, захист та звільнення від нього) 
	Ko-Uchi-Gari
(підсікання із середини під п’ятку)

Tate-Shiho-Gatame (утримання зі сторони ніг сидячи верхи захист та звільнення від нього)
	De-Shi-Barai
(бокове підсікання)

Kami-Shiho-Gatame
(утримання з боку голови з захватом за пояс захист та звільнення від нього) 

	Розвиток та виконання ЗФП та СФП
	Удосконалення вивченої техніки

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Hiza-Guruma
(переднє підсікання в коліно)

Hon-Keza-Gatame (утримання з боку з захватом голови та руки під плече захист та звільнення від нього) 
	Okuri-Ashi-Barai
(бокове підсікання)

Kuzure-Keza-Gatame
(варіант утримання поперек захист та звільнення від нього) 
	Sasae-Tsuri-Komi-Ashi
(переднє підсікання) 
Kata-Gatame (утримання з боку з захватом голови та ближньої руки захист та звільнення від нього) 
	Удосконалення вивченої техніки
	Контроль виконання техніки біло-жовтого поясу

Виконання контрольно-перевідних нормативів


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (хлопчики 8 років) наведені в таблиці 4.1.7.

Таблиця 4.1.7.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (хлопчики 8 років)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	10

	Піднімання тулубу з положення лежачі на спині, ноги закріплені, кількість разів
	9

	Стрибок у довжину з місця, см
	135

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	10,7



Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (дівчата 8 років) наведені в таблиці 4.1.8.

Таблиця 4.1.8.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (дівчата 8 років)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	10

	Піднімання тулубу з положення лежачі на спині, ноги закріплені, кількість разів
	6

	Стрибок у довжину з місця, см
	125

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	9


4. 2. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової (9 років)
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової (9 років) наведений в таблиці 4.2.9.

Таблиця 4.2.9.

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі початкової (9 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Удосконалення техніки

Hiza-Guruma (передня підніжка в коліно)

Yoko- Shiho-Gatame (утримання зі сторони плеча захист та звільнення від нього) 

	Удосконалення техніки

De-Ashi-Barai (бокова підсічка)

Hon-Keza -Gatame (утримання. з боку із захватом голови і руки захист та звільнення від нього)

	Sasae-Tsuri-Komi-Ashi (переднє підсікання)

Kuzure-Keza -Gatame (варіанти утримання з боку захист та звільнення від нього) 
	O-Soto-Gari (підхоплення під ногу зовні захватом рукава та коміра)

Kata-Gatame (утримання з боку з захватом голови та ближньої руки захист та звільнення від нього)
	Удосконалення вивченої техніки

ЗФП, СФП

Рухливі ігри

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	O-Soto-Otoshi (задня підніжка)

Kuzure-Yoko Shiho-Gatame (утримання поперек із захватом дальньої руки та тулуба захист та звільнення від нього)
	O-Goshi (кидок через стегно із захватом шиї)

Kuzure-kami-Shiho-Gatame (утримання з боку голови із захватом рук та тулуба захист та звільнення від нього) 

	Kuzure-Tate-Shiho-Gatame (утримання верхи із захватом шиї та обвиванням ніг у розтяжку захист та звільнення від нього) 
	Удосконалення виконаної техніки

Рухливі ігри
	Іспит на 

5 КЮ




Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (хлопчики 9 років) неведені в таблиці 4.1.10

Таблиця 4.1.10.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (хлопчики 9 років)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	9

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	10

	Кут в упорі на брусах, с
	4

	Стрибок у довжину з місця, см
	155

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	13,2


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (дівчат 9 років) неведені в таблиці 4.1.11

Таблиця 4.1.11.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для підготовчої групи (дівчата 9 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	10

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	5

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів 
	9

	Стрибок у довжину з місця, см
	145

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	10,7


РОЗДІЛ 5
ЕТАП ПОПЕРЕДНЬО - БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

(10 – 11 років)

Учбово-тренувальні групи на цьому етапі формуються із дзюдоїстів, які пройшли необхідну технічну, фізичну підготовки і виконали контрольні нормативи загальної та спеціальної фізичної підготовки. Перехід по рокам навчання на ЕПБП здійснюється за умови виконання контрольно-перевідних нормативів та виконання програми 4 КЮ (оранжевий пояс) і 2-го юнацького розряду, програми 3 КЮ (зелений пояс) і 1-го юнацького розряду та програми 2 КЮ (синій пояс) і 1-го розряду.

Задачі етапу попередньо-базової підготовки:

· підвищення рівню фізичної і функціональної підготовки;

· оволодіння технічною і тактичною підготовки дзюдо;

· придбання змагального досвіту, шляхом участі у змаганнях;

· розвиток спеціальних фізичних якостей;

· оволодіння тренувальних і змагальних навантажень, тощо. 
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5. 1. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (10 років)

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (10 років) наведений в таблиці 5.1.12

Таблиця 5.1.12

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (10 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Удосконалення техніки

O-Goshi (кидок через стегно)

Ushiro-Keza-Gatame (зворотне утримання захист та звільнення від нього) 

	O-Soto-Otoshi (задня підніжка)

Makura-Keza-Gatame (утримання з боку варіанти захист та звільнення від них)

	Okuri-Ashi-Barai (бокова підсічка під дві ноги)

Ashi-Gatame (больовий прийом за допомогою ноги зверху захист та звільнення від нього) 
	ЗФП

СФП
	Контроль виконання техніки

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Tai-Otoshi (передня підніжка)

Ushiro-Kesa-Gatame (зворотне утримання збоку голови висідом захист та звільнення від нього) 
	O-Goshi (кидок через стегно)

Kuzure-Ashi (варіант утримання за допомогою ніг із захватом дальньої руки захист та звільнення від нього) 
	Tai-Otoshi (посадка під дві ноги)

Makura-Tate-Shiho-Gatame (утримання з боку з захопленням своєї ноги захист та звільнення від нього)

	Удосконалення вивченої техніки
	Контроль виконання техніки на жовто-оранжевий пояс

Виконання контрольно-перевідних нормативів


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (1-й рік хлопчики 10 років) надана в таблиці 5.1.13.
Таблиця 5.1.13.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (1-й рік хлопчики 10 років) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	8

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	4

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	15

	Кут в упорі на брусках, с
	4

	Стрибок у довжину з місця, см
	172

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	13


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (1-й рік дівчата 10 років) надана в таблиці 5.1.14.

Таблиця 5.1.14.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (1-й рік дівчата 10 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	9

	Піднімання тулубу з положення лежачі на спині, руки за головою, кількість разів 
	11

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	8

	Стрибок у довжину з місця, см
	150

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з місця, м
	8


5. 2. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (11 років)
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (11 років) наданий в таблиці 5.2.15.

Таблиця 5.2.15

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (11 років)
	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Удосконалення техніки

Tai-Otoshi (передня підніжка)

Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame (утримання поперек захопленням дальньої руки захист та звільнення від нього) 
	O-Soto-Otoshi (задня підніжка)

Kuzure-Kami-Shiho-Gatame (утримання з боку голови захопленням дальньої руки захист та звільнення від нього) 

	O-Goshi (кидок через стегно)

Ashi-Gatame (важіль ліктя за допомогою ноги зверху)

	Tani Otoshi (посадка під дві ноги висідом)
	ЗФП

СФП

Удосконалення вивченої техніки

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Ushiro-Goshi (відповідний кидок від кидка через стегно)

Ude-Gatame (вузол ліктя дальньої руки від утримання захист та звільнення від нього) 
	Ippon-Seoi-Nage (захватом руки на плече)

Kami-Ude-Hishigi (важіль ліктя через стегно варіанти захист та звільнення від нього)
	Morote-Seoi-Nage (кидок через спину з захватом за відворот)
Удосконалення техніки больових прийомів
	Удосконалення вивченої техніки та ЗФП і СФП
	Іспит на 
4 КЮ оранжевий пояс

Виконання контрольно-перевідних нормативів


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік хлопчики 11 років) надані в таблиці 5.2.16.

Таблиця 5.2.16.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік хлопчики 11 років) 

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	7

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	7

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	20

	Кут в упорі на брусках, с
	5

	Стрибок у довжину з місця, см
	190

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка
	10


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік дівчата 11 років) надані в таблиці 5.2.17.

Таблиця 5.2.17.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік дівчата 11 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 3 х10,с
	8

	Піднімання тулубу з положення лежачі на спині, руки за головою, кількість разів 
	15

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	10

	Стрибок у довжину з місця, см
	165

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	10
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5. 3 Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (12 років)

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (12 років) наведений в таблиці 5.3.18.

Таблиця 5.3.18.

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі попередньо-базової підготовки (12 років)
	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Tomoe-Nage (упор стопою в живіт) 

Ude-Hishigi (перегиб ліктя захопленням руки між ніг перевертанням захист та звільнення від нього)
	Yoko-Tomoe-Nage (упор стопою в живіт, в бік)

Ude-Garami (важиль ліктя з упором на своє плече захист та звільнення від нього)
	Контрольна перевірка технічного виконання

Ude-Hishigi-
Hiza-Gatame (перегиб ліктя важелем ноги зверху захист та звільнення від нього)
	ЗФП

СФП

Рухливі ігри
	Удосконалення вивченої техніки

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Sumi-Gaeshi (кидок підсадом гомілкою)
Harai-Gatame (больовий прийом важіль ліктя ближньої руки Uke на четвереньках захист та звільнення від нього)
	Ko-Soto-Gari (зачіп стопою)
Waki-Gatame (больовий прийом в стійці важіль руки всередину захист та звільнення від нього)
	Kuzure-Seoi-Nage (кидок через спину з одним захватом)
Juji-Gatame (больовий прийом з захватом руки між ніг захист та звільнення від нього)
	Удосконалення вивченої техніки

Рухливі ігри
	Іспит на 
3 КЮ

Виконання контрольно-перевідних нормативів


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік юнаки 12 років) надані в таблиці 5.3.19.

Таблиця 5.3.19.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (3-й рік юнаки 12 років) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	27

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	10

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	20

	Стрибок у довжину з місця, см
	215

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	10


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки (СФП) для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік юнаки 12 років) надані в таблиці 5.3.19.

Таблиця 5.3.19.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (3-й рік юнаки 12 років) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	19

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	25

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	21


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік дівчата 12 років) надані в таблиці 5.3.20.

Таблиця 5.3.20.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (3-й рік дівчата 12 років) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	30

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	12

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	20

	Стрибок у довжину з місця, см
	175

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	13


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки (СФП) для груп попередньо-базової підготовки (2-й рік дівчата 12 років) надані в таблиці 5.3.21.

Таблиця 5.3.21.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп попередньо-базової підготовки (3-й рік дівчата 12 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	25

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» та навпаки, с
	28

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	26


РОЗДІЛ 6
ЕТАП СПОРТИВНО-БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

(13 – 15 років)
Перехід на цьому етапі спортсменів дзюдоїстів по рокам навчання здійснюється за умови виконання контрольно-перехідних нормативів по ЗФП (загальна фізична підготовка) та СФП (спеціальна фізична підготовка) та виконання програми 1 кю (коричневий пояс) та КМС України, 1-ий дану (чорний пояс) та МС України.

Задачі етапу спортивно-базової підготовки:

· удосконалення технічної та тактичної підготовки з дзюдо;

· накопичення змагального досвіту;

· поглиблення теоретичної та психологічної підготовки;

· досягнення високого рівня функціональної підготовки;

· розвиток спеціальної фізичної підготовки, тощо.  
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6. 1. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (13 років)
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (13 років) наданий в таблиці 6.1.22.
Таблиця 6.1.22.

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (13 років)
	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Hane-Goshi (підсад гомілкою і стегном)

Gyaku-Juji-Jime (задушливий прийом захопленням одворотів долонями навхрест захист та звільнення від нього)
	Harai-Goshi (підхват під ногу зовні)

Nami-Juji-Jime (задушливий спереду сидячи на Tori верхи, схрещуючи долоні до низу захист та звільнення від нього)
	Uchi-Mata (підхват з середини)

Hadaka-Jime (задушливий ззаду плечем та передпліччям з упором в потилицю захист та звільнення від нього)
	ЗФП

СФП
	Контроль вивченої техніки


	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Ushiro-Goshi
(підсад стегном -відповідний кидок через стегно)

Ushiro-Jime (задушливий прийом передпліччям позаду захист та звільнення від нього)
	Utsuri-Goshi (зворотне стегно)

Kata-Ha-Jime (задушливий прийом ззаду передпліччям і різнойменним відворотом захист та звільнення від нього)
	Ashi-Guruma (кидок вперед через ногу з переходом на больовий прийом важіль ліктя захист та звільнення від нього)
	Удосконалення вивченої техніки

	Іспит на 2 КЮ

Виконання контрольно- перевідних нормативів




Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік юнаки 13 років) надані в таблиці 6.1.23.
Таблиця 6.1.23
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік юнаки 13 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	26

	Підтягування на високій перекладині,кількість разів 
	12

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	30

	Стрибок у довжину з місця, см
	230

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	11


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2 рік юнаки 13 років) надані в таблиці 6.1.24.
Таблиця 6.1.24

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік юнаки 13 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	18

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	23

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	19


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік дівчата 13 років) надані в таблиці 6.1.25.

Таблиця 6.1.25.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік дівчата 13 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	29

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	15

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	24

	Стрибок у довжину з місця, см
	1955

	Кидок набивного м’яча (1кг) ) з-за голови з положення сидячи на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	14,5


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік дівчата 13 років) надані в таблиці 6.1.26.

Таблиця 6.1.26.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (1 рік дівчата 13 років
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	23

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	26

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	24
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6. 2. Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (14-15 років) 
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (14-15 років) наведено в таблиці 6.2.27.
Таблиця 6.2.27.

Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі спортивно-базової підготовки (14-15 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Ura-Nage (кидок через груди)
Tomoe-Jime (задушливий прийом передпліччями «ножиці»
захист та звільнення від нього)
	Yoko-Guruma (кидок через груди – варіант)
Hadaka-Jime (удушливий прийом з заду плечем та передпліччям захист та звільнення від нього)
	Soto-Maki-Komi (кидок захватом руки під плече)
Kata-Ha-Jime (удушливий прийом з заду передпліччям та різнойменним відворотом захист та звільнення від нього)
	Удосконалення ЗФП , СФП
	Удосконалення вивченої техніки

	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Комбінація: кидок через стегно від зачепа із середини
	Комбінація: кидок підхватом з середини від передньої підніжки
	Комбінація: кидок через плече від кидка через стегно
	Удосконалення вивченої техніки
	Іспит на 1 КЮ

Виконання контрольних нормативів


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 14 років) наведені в таблиці 6.2.28.

Таблиця 6.2.28.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 14 років) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	25

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	15

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	40

	Стрибок у довжину з місця, см
	240

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	13


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 14 років) наведені в таблиці 6.2.29.

Таблиця 6.2.29.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 14 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	17

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	21

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	17


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 14 років) надані в таблиці 6.2.30.

Таблиця 6.2.30.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 14 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	28

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	18

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	29

	Стрибок у довжину з місця, см
	210

	Кидок набивного м’яча (1кг) з-за голови з положення сидячи спиною на татамі у напрямку кидка (м)
	16


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 14 років) надані в таблиці 6.2.31.

Таблиця 6.2.31.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 14 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	21

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	24

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	21


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 15 років) надані в таблиці 6.2.32.

Таблиця 6.2.32.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 15 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	24

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	17

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	50

	Стрибок у довжину з місця, см
	250

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  спиною на татамі у напрямку кидка (м)
	14


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 15 років) надані в таблиці 6.2.33.

Таблиця 6.2.33.
Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік юнаки 15 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	16

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	20

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	15


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 15 років) надані в таблиці 6.2.34.
Таблиця 6.2.34.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 15 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	27

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	20

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	35

	Стрибок у довжину з місця, см
	220

	Кидок набивного м’яча (1кг) ) з-за голови з положення сидячи на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	16,5


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 15 років) надані в таблиці 6.2.35.

Таблиця 6.2.35.
Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп спортивно-базової підготовки (2-й рік дівчата 15 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	19

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	22

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	19


РОЗДІЛ 7
ЕТАП ВИЩИХ СПОРТИВНИХ ДОСЯГНЕНЬ

(16 років і старше)

Цей етап характерний для груп спортивного вдосконалення, які мають звання КМС України, МС України, МСУМК.

Задачі етапу вищих спортивних досягнень:

· удосконалення технічної і тактичної підготовок;

· досягнення максимально можливих високих спортивних результатів;

· подальше набуття змагального досвіту;

· удосконалення не стандартної індивідуальної «коронної» техніки;

· досягнення високих та максимальних навантажень.

7. 1.Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі вищих спортивних досягнень (16 років) 
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі вищих спортивних досягнень (16 років) наданий в таблиці 7.1.36.

Таблиця 7.1.36.
Орієнтовний план технічної підготовки з дзюдо на етапі вищих спортивних досягнень (16 років)

	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень
	Січень

	Uchi-Mata-Skashi
(підхват зсередини – варіант)
ЗФП
	Uki-Waza
(передня підніжка на п’ятці)
СФП
	Yoko-Wakare
(підніжка на п’ятці під однойменну ногу)
Комбінація: важіль ліктя від утримання висідом
	Удосконалення ЗФП, СФП
	Удосконалення вивченої техніки

Психологічне підготування до змагань



	Лютий
	Березень
	Квітень
	Травень
	Червень

	Комбінація: удушення, обертання від кидка заднього підсікання
	Удушення передпліччям від зачепа з середини

Тактична підготовка до змагань
	Утримання спиною; з боку голови; верхи, з боку ніг

Больовий вузол передпліччям зверху від утримання верхи
	Удосконалення вивченої техніки та підготування до змагань
	Виконання 1 дану та МСУ


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорів 16 років) надано в таблиці 7.1.37.
Таблиця 7.1.37.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорів 16 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	23

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	19

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	60

	Стрибок у довжину з місця, см
	260

	Кидок набивного м’яча (2кг) ) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	15


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорів 16 років) надано в таблиці 7.1.38.

Таблиця 7.1.38.
Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорів 16 років) 

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	15,5

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	19

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	14


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорки 16 років) надано в таблиці 7.1.39.

Таблиця 7.1.39
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорки 16 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	26

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	22

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	38

	Стрибок у довжину з місця, см
	230

	Кидок набивного м’яча (1кг) ) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	17


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорки 16 років) надано в таблиці 7.1.40.

Таблиця 7.1.40

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (1-й рік юніорки 16 років)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	18

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	21

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	18


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніори) надано в таблиці 7.1.41.

Таблиця 7.1.41.

Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніори)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	22

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	22

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	65

	Стрибок у довжину з місця, см
	265

	Кидок набивного м’яча (2кг) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	16


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніори) надано в таблиці 7.1.42.

Таблиця 7.1.42.

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніори) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	15

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	18

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	14,5


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніорки) надано в таблиці 7.1.43.

Таблиця 7.1.43
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніорки)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	25

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	25

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	40

	Стрибок у довжину з місця, см
	240

	Кидок набивного м’яча (1кг) ) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	17,5


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніорки) надано в таблиці 7.1.44.

Таблиця 7.1.44
Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (2-й рік юніорки) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	17

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	20

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	17


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніори) надані в таблиці 7.1.45.

Таблиця 7.1.45.
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніори)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	21

	Підтягування на високій перекладині, кількість разів 
	25

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	70

	Стрибок у довжину з місця, см
	265

	Кидок набивного м’яча (2кг) ) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	17


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніори) надані в таблиці 7.1.46.

Таблиця 7.1.46.
Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніори)
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	14

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	17

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	14


Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніорки) надані в таблиці 7.1.47.

Таблиця 7.1.47
Орієнтовні нормативи загально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніорки)

	Контрольні вправи
	Нормативи

	Човниковий біг 10 х10,с
	24

	Згинання та розгинання рук лежачи в упорі, кількість разів
	27

	Піднімання тулубу з положення лежачи на спині з фіксацією стоп, кількість разів
	45

	Стрибок у довжину з місця, см
	245

	Кидок набивного м’яча (1кг) ) з-за голови з положення сидячи  на татамі спиною у напрямку кидка (м)
	18


Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніорки) надані в таблиці 7.1.48.

Таблиця 7.1.48

Орієнтовні нормативи спеціально-фізичної підготовки для груп вищих спортивних досягнень (3-й рік юніорки) 
	Контрольні вправи
	Нормативи

	Забігання на «борцівському мосту» (5 в ліво, 5 в право),с
	16

	10 переворотів в упорі головою в татамі на «борцівському мосту» і навпаки, с
	19

	10 кидків партнера через стегно (передня підніжка, кидок через спину чи підхватом), с
	16



Примітка. Орієнтовні контрольні нормативи з загально-фізичної підготовки для всіх вікових груп можна змінювати рішенням тренерської ради ДЮСШ залежно від наявності матеріальної бази школи.
РОЗДІЛ 8
ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА

Це педагогічний процес, спрямований на розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей, що створюють сприятливі умови для удосконалення усіх сторін підготовки спортсмена.

Вдосконалення рухливих здібностей спортсмена має свої закономірності, що пов’язані, в першу чергу, зі статевим розвитком організму та їх індивідуальних особливостей.

Багаточисленні дослідження  підтверджують позитивний вплив фізичних навантажень на розвиток дітей.

Учбово-тренувальні заняття благодійно впливають на регуляцію ваги тіла (рис. 8.1), пропорції м’язової тканини, на мінералізацію кісток, на розвиток метаболічних процесів, а також на функції серцево-судинної та дихальної систем.
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Рис. 8.1. Вікова динаміка зміни ваги тіла дзюдоїста
Нерівномірний ріст довжини тіла (рис. 8.2) і збільшення ваги в онтогенезі приводить до існування вікових періодів динамічних і сконцентрованих змін. Тренер-викладач повинен знати ці періоди, щоб відповідно підбирати рухливі задачі під час учбово – тренувальних занять.
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Рис. 8.2. Ростова динаміка зміни довжини тіла дзюдоїстів
Таблиця 8.49.
Сенситивні фази розвитку окремих фізичних якостей

	Морфофункціональні показники, фізичні якості
	Вік

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Зріст
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	М’язова сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Швидкість
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Швидкісно-силові якості
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Аеробні можливості
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаеробні можливості
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гнучкість
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координаційні здібності
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Рівновага
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Узагальнюючи численні дані, можна відзначити наступні особливості сенситивних періодів (таблиця 8.63), що мають значення для занять дзюдо.

8. 1. Силова підготовка
Як показали відомі вчені Платонов В. М., Булатова М. М., Волков Л. В., Ягело В., Запорожанов О. О. та інші, сила у юнаків розвивається не рівномірно. Так с 6 до 11 років спостерігається не значне збільшення сили. Більш інтенсивно починає  розвиватися з 12 до 16 років. Найбільша швидкість збільшення показників сили відмічається з 15 до 16 років, а найбільший приріст силових показників досягає лише з 16-18 років, що дорівнює дорослому чоловіку. Це створює базу для збільшення в цей період об’єма засобів  силової підготовки.

Дуже швидко сила розвивається в період статевої зрілості і після її завершення. Так, якщо у 8-и річних мускули складають біля 27% маси тіла, то 12-и річних – біля 29%, 15-и річних - 33%  у юнаків до 18-и років – 44%.
В методиці розвитку сили на спортивно-оздоровчому етапі (6-7 років) найбільше розширені засоби силової підготовки загальнорозвиваючих вправ без обтяжень. Слід виконувати вправи в лазінні і перелазінні через різні перепони; вправи з м’ячами в положенні сидячи, лежачи, виси, смішані виси і упори, рухливі ігри, естафети, перекати вперед, назад та інше.

В віці 8-12 років проводиться загально-силова підготовка, загально-розвиваючи вправи без навантажень та з незначними навантаженнями до 1-2кг.

Слід також уникати великих навантажень на хребет; довгих односторонніх напружень м’язів тулубу, перенавантаження опорно зв’язкового апарату при стрибках, довгих м’язових зусиль, зв’язаних з потугами тощо.

В віці 13-15 років поступово додавати до загальнорозвиваючих вправ спеціальні силові вправи. Наприклад: застосовувати метод повторних зусиль; метод динамічних зусиль, що передбачає швидкість виконання вправ при незначному обтяженні. Цей метод характерний для розвитку швидкісної сили. 

В віці 16-18 років по мірі зростання м’язової маси і біологічного зростання організму силова підготовка стає все більш спеціалізованою. В цьому віці, поряд з такими обтяженнями як вага партнера, своя вага, гантелі, експандери та починають застосовувати гирі, штангу.

Застосовують: метод максимальних зусиль, який передбачає виконання вправ з граничними і біля граничними навантаженнями, 1-3 повтори при одному підході. Цей метод необхідно застосовувати на початку основної частини заняття в мікроциклі: в 1-й та 2-й день після відпочинку. Інтервали відпочинку між підходами 3-5 хв. Паузу відпочинку слід заповнювати вправами на розслаблення. Метод м’язових зусиль в цьому віці (16-18років) слід застосовувати тільки в базових мезоциклах підготовчого періоду. Даний метод тренування, в основному, застосовується при підготовці спортсменів високої кваліфікації. Його слід застосовувати на базових етапах і не більше 1-2 разів на тиждень. За одне тренування виконують 2-3 серії по 8-10 повторів з інтервалом відпочинку між повторами 5 с, а між серіями 3-4 хв.

Таким чином, в процесі силової підготовки вирішуються два основних завдання:

а) забезпечення всебічного розвитку, або збереження силових здібностей, що створюють передумови для специфічних проявів їх у дзюдо, а також успішного засвоєння техніко-тактичних дій;

б) забезпечення розвитку специфічних для дзюдо силових здібностей, необхідних для успішного засвоєння рухових дій, які складають основу змагального поєдинку дзюдоїста.

8. 2. Розвиток швидкості
Швидкісні здібності спортсмена це комплекс його функціональних властивостей, які забезпечують виконання рухливих дій за мінімальний час (рис. 8.2.3).
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Рис.8.2.3. Темп приросту частоти рухів юних дзюдоїстів

Найбільш сприятливі строки для розвитку всіх форм швидкості припадає від 7 до 14 років.

Після 14-15 років здатність до вдосконалення швидкості знижується.  Приріст швидкості в наступні роки здійснюється за рахунок підвищення сили м’язів, збільшення потужності і ємкості анаеробних механізмів енергозабезпечення, удосконалення техніки рухів тощо.

Розвиток швидкісних якостей у молодших дзюдоїстів здійснюється в двох напрямках:

1. За рахунок тренувальних вправ цілісного характеру.

2. За рахунок здійснення окремих факторів швидкості рухів аналітичного характеру. 
При розвитку швидкості застосовують вправи, які повинні відповідати наступним вимогам:

1. Техніка вправ виконується на граничних швидкостях.

2. Вправи повинні бути настільки добре вивчені і засвоєні, щоб під час їх виконання вольові зусилля були направлені не на спосіб, а на швидкість.

3. Тривалість вправ повинна бути такою, щоб у кінці виконання швидкість не скорочувалась внаслідок стомлень.

Для молодших дзюдоїстів подавання вправ не повинно перевищувати 8-10 с.

Основними методами швидкісної підготовки юних дзюдоїстів являються ігровий, змагальний, комбінований, повторний.

Для висококваліфікованих спортсменів вправи не повинні перевищувати 20-25 с.

Інтенсивність роботи при виконанні  вправ повинна бути високою, майже до максимальної. Відпочинок між пробами має бути таким, щоб забезпечити відповідне повне відновлення.

Наприклад, якщо спортсмен пробіг 100 м за 12 с, то вже через 8 хв. працездатність відновлюється на 95%, можна розпочинати другу спробу, практично без зниження швидкості. 

В інтервалах між спробами слід застосовувати активний відпочинок, що дозволяє підтримати збудження центральної нервової системи (ЦНС) на високому рівні.

Швидкісно-силові якості. Найбільший приріст припадає на вік від 10-12 до 13-14 років. Після цього віку зріст цих якостей триває в основному під впливом цілеспрямованої тренувальної витривалістю. 

Аеробні можливості організму, і зокрема аеробна потужність, яка характеризується показником максимального споживання кисню (МСК), збільшуються з віком.

Найбільш інтенсивно збільшуються показники аеробної потужності в період статевого дозрівання (14-15 років) і сповільнюються тільки після 18 років. При цьому відносний показник МСК (мл / хв / кг) майже не змінюється у віці від 10 до 17 років.

Анаеробно-гліколітичні можливості мають тенденцію  незначного зростання до 12-13 років і більш значного зростання після 16 років, тобто в період досягнення біологічної зрілості. У зв'язку з цим діти набагато легше витримують змагання в бігу на 3000 м, ніж та 200-300 м.

8. 3. Розвиток гнучкості
При підготовці юних спортсменів слід приділяти увагу розвитку гнучкості в період 6-14 років.

Так, рухливість хребетного стовбура збільшується з 6-7 років до 14 років.

В тазостегновому суглобі, при згинанні та розгинанні рух більш всього зростає від 7 до 10 років. В суглобах плечового поясу, рух збільшується в період до 12-13 років.

В цілому, найбільші темпи приросту гнучкості спортсменів визначаються в період до 13-14 років (рис. 8.3.4).  
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Рис. 8.2.4. Динаміка приросту гнучкості при нахилах тулубу
З подальшим віком показники гнучкості, а також здатність до її розвитку зменшується. В більш пізньому періоді гнучкість необхідно підтримувати на заданому рівні.

При розвитку гнучкості слід враховувати, що активна гнучкість розвивається в 1,5-2 рази повільніше пасивної.

Активна гнучкість проявляється в результаті м’язових зусиль, а пасивна – внаслідок дій зовнішніх сил (тренажери, зусилля партнера, обтяження тощо). При розвитку пасивної гнучкості найбільш ефективні повільні рухи з зростанням амплітуди.

Тривалість виконання вправ залежить не тільки від особливостей суглобів, а і від віку і статі спортсмена. Кількість повторів у юних спортсменів може бути в 2 рази менше, ніж у дорослих. 

Для досягнення гнучкості необхідно гармонічно розвивати силу мускулів.

Вправи на розтягування необхідно виконувати до появи незначної болі, що являється сигналом завершення роботи. 

В річному тренувальному циклі розвиток гнучкості виконується на всіх етапах підготовки.

Різний час, необхідний для розвитку рухливості в різних суглобах по Б. В. Серемєєву.

	Суглоби
	Кількість днів

	Хребта
	50-60

	Плечові
	25-30

	Ліктьові
	25-30

	Тазостегновий
	60-120

	Колінні
	25-30

	Гомілкостні
	25-30


Це безумовно, лише має бути орієнтиром. Цей час може змінюватися в залежності від індивідуальних можливостей спортсмена від структури суглобів і м’язової тканини, від віку і більш за все від побудови тренувального процесу.

8. 4. Розвиток витривалості
Під витривалістю в спорті спеціалісти мають на увазі уміння спортсмена до ефективного виконання вправ з подоланням розвиваючого стомлення без особливого зниження інтенсивності роботи і її ефективності.
Вікові зміни більшості різновидів витривалості проходять не рівномірно. За останні роки спостерігають зміни поглядів спеціалістів, які схвалюють все більш ранній розвиток витривалості.

Найбільш активні періоди розвитку витривалості відмічається: 13-14 років і 16-17 років.

Слід звертати увагу на раціональне застосування навантажень, направлених на розвиток витривалості.

Результати фізіологічних випробувань і лікарських спостережень засвідчують про те, що розвиток витривалості можливо розпочинати вже у дітей перед періодом  їхнього статевої зрілості, але не пізніше цієї фази онтогенезу. У зв’язку з цим слід звертати особливу увагу на розвиток аеробної працездатності. 

В період з 8 до 15 років організм дуже чутливий до недостачі кисню. Тому робота гліколітичної направленості може негативно відобразитися на функціях нервової системи і призвести до зниження фізичної працездатності.

Спостереження на практиці показують, що при великій кількості анаеробних навантажень юні дзюдоїсти можуть швидко підвищити спортивні показники, але це буде тимчасовім явищем. Подальше їх працездатність, як правило, суттєво не покращується, що є однією із причин передчасного закінчення заняттям дзюдо.

Для розвитку витривалості необхідно підвищувати анаеробні та аеробні можливості.

Методи розвитку витривалості це рівномірний безперервній процес, при якому навантаження на організм забезпечується  тривалою роботою. Дані методи використовуються для розвитку загальної витривалості.

Перемінний безперервний метод використовується під час тривалої роботи. Метод використовується для розвитку загальної швидкісної витривалості і висуває великі вимоги до серцево-судинної та дихальної системам. Цей метод застосовується на етапах річного циклу.

Повторний метод застосовується при розвитку загальної витривалості спортсменів 8-12 років. При виконанні цього методу слід заповнювати паузи відпочинку різними, відволікаючими увагу дітей від монотонної роботи вправами на розтягування, розслаблення, проведенням рухливих ігор. 

Інтервальний метод – багаторазове виконання вправ з короткими інтервалами відпочинку,  не забезпечуючи повного відпочинку від попередньої роботи. Зразу, після цієї роботи, споживання кисню збільшується. Інтервальний метод застосовують в другій половині підготовчого періоду на етапі спеціальної підготовки в змагальному періоді.

Ігровий метод найбільш всього застосовується при підготовці юних дзюдоїстів. Для цього методу характерні різноманітні способи досягнення мети, комплексний характер діяльності, широкі можливості для проявлення ініціативи, підвищення емоціональності, самостійності, наполегливості.

Ігровий метод слід вважати основним для розвитку загальної витривалості у дітей молодшого віку. За допомогою цього методу розвивається як загальна витривалість, так швидкісна витривалість.

8. 5. Розвиток спритності
Серед рухливих якостей спритність займає особливе значення у зв’язку з її різноманітними взаємозв’язками з іншими якостями людини.

Загальноприйнято визначати спритність по-перше, як здатність швидко оволодівати новими рухами (уміння швидко навчатись), по-друге, як здатність швидко перебудовувати рухову діяльність  відповідно до вимог раптово мінливої обстановки. Іншими словами, спритність в значній мірі характеризує координаційні якості.  

Відносне поняття спритності і координаційні здібності мають деякі розбіжності між вченими. Однак, в структурі координаційних здібностей спортсмена В.М. Платонов виділяє, в першу чергу, сприйняття та аналіз власних рухів, наявність образів, динамічних, часових і просторових характеристик рухів свого тіла та різних його частин у складних взаємодіях.

Крім цього, до значних факторів, що визначають рівень координації спортсмена відносяться оперативний контроль характеристик виконаних рухів та обробка результатів контролю.

Проведені масштабні випробування життєво важливих рухливих навичок спритності та координаційних здібностей показали, що саме активний розвиток цих якостей припадає на молодший шкільний вік з 6 до 13 років. Проходить основний розвиток нервово-м’язових рухливих навичок, висока пластичність ЦНС та інтенсивний розвиток рухливого аналізатора, що виражається в удосконаленні просторово-часових характеристик рухів. В молодшому віці використання спеціальних вправ на спритність та координацію навіть в малих об’ємах дає значний ефект. До кінця цього вікового періоду людина придбає до 90% від загального об’єма (Л. В. Волков, 
А. А. Гужаловський та інші). 

РОЗДІЛ 9
ТЕОРЕТИЧНА ПІДГОТОВКА

Теоретична підготовка має велике значення в підготовці дзюдоїстів.

Головна її задача полягає в тому, щоб навчити спортсмена осмислювати і аналізувати дії на татамі як свої, так і суперника, не механічно виконувати вказівки тренера, а творчо підходити до них.

Теоретична підготовка проводиться в формі бесід, лекцій. Теоретичні знання повинні мати конкретну цільову направленість, уміння використовувати одержані знання на практиці.

Учбовий матеріал з теоретичної підготовки розподіляється на весь період навчання. При проведенні теоретичних занять слід враховувати вік спортсменів і надавати матеріал в доступній формі.

9. 1. Орієнтовний план теоретичної підготовки дзюдоїстів
Орієнтовний план теоретичної підготовки дзюдоїстів наведено в таблиці 9.1.50.

Таблиця 9.1.50.

Орієнтовний план теоретичної підготовки дзюдоїстів

	№ п/п
	Теми
	Етапи підготовки

	
	
	ОС
	ПП
	ПБП
	СПБ
	ВСД

	
	
	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1
	Фізична культура і спорт в Україні

Історія розвитку дзюдо в Україні і в Світі
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Гігієна, режим загартування, харчування, зниження ваги
	1


	1


	1


	1


	1


	1


	1


	2



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	3
	Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях, надання першої допомоги
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	4
	Самоконтроль, медичний контроль, масаж
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	5
	Правила змагань, зміна правил змагань
	
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3

	5а
	Вплив фізичних вправ та занять дзюдо на організм спортсмена
	1
	1
	1
	
	
	
	
	

	6
	Тактика ведення сутички, види тактики
	
	
	1
	1
	1
	2
	4
	6

	7
	Аналіз і самоаналіз особистої змагальної діяльності
	
	
	
	
	2
	6
	6
	10

	8
	Система відновлення заходів
	
	
	
	1
	2
	4
	4
	4

	Всього
	5
	7
	7
	7
	10
	18
	21
	30


9. 2. Фізична культура в Україні та стислий огляд розвитку дзюдо
Фізична культура і спорт у системі народної освіти: практичне заняття; оздоровча гімнастика у денному режимі; спортивні секції та ДЮСШ. Значення загальної фізичної підготовки для досягнення високої спортивної майстерності. Досягнення українських спортсменів на міжнародній арені.
Фізична культура і спорт – як форма морального виховання підростаючого покоління. Дзюдо в системі фізичного виховання. Виникнення цього виду боротьби. Дзюдо в Україні. Офіційне визнання дзюдо в нашій державі. Виступ українських дзюдоїстів на міжнародній арені.
9. 3. Стислі відомості про вплив фізичних вправ на організм, зовнішній вигляд і рухи людини
Систематичні заняття фізичними вправами – як важлива умова зміцнення здоров'я, підвищення працездатності та досягнення високих спортивних результатів. Тренування – як процес удосконалення функцій організму (центральної нервової системи, обміну речовин, м'язової системи, кровообігу, дихання), а також виховання вольових і моральних якостей, технічної й тактичної майстерності спортсменів. Вплив фізичних вправ на зовнішній вигляд спортсмена, будову тіла і поставу.
Виховна роль дзюдо, її естетика, Моральність спортсменів: чесність, принциповість, шляхетність, патріотизм та ін. Естетика поєдинку та мужність у видовищних прийомах.

9. 4. Гігієнічні вимоги, попередження травм, надання першої допомоги
Роль гігієни в житті спортсмена. Гігієнічні вимоги до спортивного одягу. Значення водних процедур у тренувальних заняттях. Гігієна житла і місця тренувальних занять (повітря, температура, освітлення та вентиляція приміщень).
Поняття про травми, їх причини та профілактика. Класифікація травм: забиття, розтягнення, вивихи, переломи, тріщини, розриви сухожилля, рани (розсічення). Надання допомоги при цих травмах (зупинка кровотечі, пов'язка, накладання травматичних шин, знання прийомів штучного дихання, перенесення потерпілого). Завдання, зміст та організація медичного контролю. Диспансерне обстеження – важливий засіб підвищення оздоровчої дії фізичних вправ і контроль за функціональними можливостями кожного спортсмена.
Самоконтроль, його значення і зміст. Основне поняття про спортивний масаж. Харчування спортсмена. Контроль ваги. Лазня.
9. 5. Ознайомлення з технікою та тактикою дзюдо
Поняття про техніку й тактику, їх взаємозв'язок і значення у спортивному тренуванні. Основні положення дзюдоїстів: ритуал, стійка, захвати, пересування, заборонені прийоми та захвати. Основні технічні дії: в стойці - кидки руками, ногами, нахилом, прогином, переворотом, збиванням, скручуванням, при боротьбі лежачи - перевороти на утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за допомогою одягу, задушливі прийоми руками. Основні чинники, що впливають на техніку борця у бою та під час відпрацювання прийомів: розташування центру ваги тіла, виведення суперника з рівноваги, використання сили інерції та маси тіла.
Ознайомлення з тактикою. Види тактики. Найпростіша тактична підготовка технічних дій. Розбір положень, з яких той чи інший прийом виконується легше. Розбір техніки й тактики тренувальних сутичок. Тактика участі у змаганнях. Перегляд змагань з розбором та обговоренням. Розбір наочних прикладів з техніки й тактики за участю висококваліфікованих спортсменів-дзюдоїстів.
9. 6. Морально-вольова та психічна підготовка дзюдоїстів
Норми етики: патріотизм, активна участь у громадському житті, повага до тренера і тренерів інших колективів, до друзів, спортивних суперників, взаємодопомога та взаємовиручка, дотримання передових спортивних традицій, скромність, витриманість, охайність, висока культура і моральна чистота українського спортсмена.
Значення вольових якостей в житті людини. Спортивне тренування – могутній засіб формування вольових якостей. Самовиховання у процесі заняття спортом: хоробрості, мужності, наполегливості, рішучості та впевненості у своїх силах, ініціативності та інших вольових якостей. Приклади прояву видатними спортсменами великої сили волі в житті та на значних міжнародних змаганнях.
Психічна підготовка та її чільна роль у досягненні великої мети. Виховання психічних якостей у навчально-тренувальному процесі і змаганнях: мобілізація усіх можливостей в умовах втоми; виховання кмітливості та рішучості в поєдинках з більш сильним суперником; подолання відчуття болю, нездужання, втоми; зберігання боєздатності та мобілізаційної готовності протягом усього змагального сезону.
9. 7. Ознайомлення з основними правилами змагань і суддівства
Види змагань та їх значення. Характер змагань. Способи проведення змагань. Організація та проведення змагань. Вік учасників змагань, їх розрядний розподіл. Права та обов'язки учасників змагань. Особливості змагань дзюдоїстів підліткового віку: початку участі в офіційних змаганнях, вагові категорії, кількість у змаганнях, хід і тривалість сутички та ін. 

Суддівство змагань. Оцінки прийомів. Визначення переможця. Заборонені захвати та прийоми. Попередження і дискваліфікація. Татамі. Склад суддівської колегії. Обов'язки кожного судді. Спортивна форма, жести та команди судді.
РОЗДІЛ 10
ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА

Психологічна підготовка передбачає формування особистості спортсмена в міжособистісних відношеннях, розвиток спортивного інтелекту, психологічних функцій і психомоторних якостей.

Психічна підготовка ґрунтується на відповідності психічних вимог дзюдо як виду спорту до психічних особливостей спортсмена: чим більше відповідності між ними, тим швидше можна очікувати від дзюдоїста високих результатів.

У психічній підготовці виділяють:
· базову психічну підготовку;
· психічну підготовку до тренувань (тренувальну);

· психічну підготовку до змагань (змагальну, яка, в свою чергу, поділяється на передзмагальну, змагальну і післязмагальну).
Базова психічна підготовка включає:
· розвиток важливих психічних функцій та якостей: уваги, уявлень, відчуттів, мислення, пам'яті та ін.;
· розвиток професійних важливих здібностей; координації, антиципації (передбачення), самокритичності, вимогливості до себе;
· формування значущих моральних і вольових якостей: любові до спорт, цілеспрямованості, ініціативності;
· психологічну освіту: формування системи спеціальних знань про психіку людини, психічні стани, методи створення потрібного етану і способи подолання несприятливих станів;
· вироблення умінь регулювати психічний стан, зосереджуватися перед виступом, мобілізувати сили під час боїв, протистояти несприятливим діям (впливам).
Успіх змагальної діяльності значною мірою залежить від якості попереднього тренувального процесу. Тому, перш ніж готувати дзюдоїста до стресових ситуацій змагань, треба підготувати його до важкої, часом одноманітної та довготривалої роботи.
Психічна підготовка до тренувань передбачає вирішення двох основних завдань:
1. Формування вагомих мотивів напруженої тренувальної роботи;
2. Формування сприятливих відношень до спортивного режиму, тренувальних навантажень і вимог.
Психічна підготовка до змагань починається до змагань, спирається на базову підготовку і повинна вирішувати такі завдання:
· формування вагомих мотивів змагальної діяльності;
· опанування методики формування стану бойової готовності до змагань, впевненості в собі, своїх силах;
· розробка індивідуального комплексу настроювальних і мобілізуючих заходів;
· удосконалення методики саморегуляції психічних станів;
· формування емоційної стійкості до змагального стресу;
· відпрацьовування індивідуальної системи психорегулюючих заходів;
· збереження нервово-психічної свіжості, профілактика перенапружень.
Зважаючи на об'ємність завдань психічної підготовки, доцільно спеціально планувати їх вирішення, спираючись на загальноприйнятий поділ річного циклу на періоди, етапи і мезоцикли.

Нижче у таблиці наводиться орієнтовний план психічної підготовки у річному циклі тренувань.

10. 1. Орієнтовний план психічної підготовки у річному циклі тренування 
Орієнтовний план психічної підготовки у річному циклі тренування наданий в таблиці 10.1.51.
Таблиця 10.1.51.

Орієнтовний план психічної підготовки у річному циклі тренування

	Періоди підготовки
	Завдання
	Засоби та методи

	1
	2
	3

	Загально-підготовчий
	1. Формування значущих мотивів напруженого тренувань
	Поставлення перед дзюдоїстом важких, але здійснених завдань, переконання щодо його великих можливостей, схвалення намагань досягти успіху, підтримка досягнень

	
	1. 2. Формування сприятливого відношення до спортивного режиму і тренувальних навантажень
	Бесіди, пояснення, переконання, приклади видатних спортсменів, особистий приклад, заохочення і покарання

	
	2. 3. Удосконалення здібності до самоаналізу, самокритичності, вимогливості до себе
	Те ж саме

	
	4. Розвиток вольових якостей, цілеспрямованості, наполегливості та впертості, сміливості та рішучості, витримки, терплячості та самоконтролю, самостійності та ініціативності
	Регулярне застосування тренувальних завдань, які викликають у дзюдоїста об’єктивну і суб’єктивну труднощі, проведення тренувань в ускладнених умовах.

	
	3. 5. Формування системи спеціальних знань про психіку людини, психічні стани, методи психорегуляції
	Лекції, бесіди, семінари, вивчення спеціальної літератури, самоспостереження і самоаналіз

	
	4. 6. Опанування прийомів саморегуляції психічних станів; зміна думок за бажанням; підкорення самонаказу; заспокоююча та активізуюча розминка; дихальні вправи
	Спеціальні завдання, постійне оновлення навчального матеріалу та вивчення нового, застосування методичних прийомів, що дозволяють акцентувати увагу на психічних функціях та якостях, які розвиваються


	1
	2
	3

	Загально-підготовчий
	7. Розвинення психічних функцій та якостей, потрібних для успішної діяльності в дзюдо: високої активності, намагання захопити ініціативу, домінування у тактичному та психічному відношеннях, орієнтації на успіх діяльності з адекватною самооцінкою, швидкості та глибини мислення
	Те ж саме

	Спеціально-підготовчий
	1. Формування значущих мотивів змагальної діяльності
	Разом із дзюдоїстом визначити завдання наступного змагального періоду в цілому і конкретизувати їх на кожні змагання. Коригувати завдання відповідно до потреби

	
	2. Опанування методики формування стану бойової готовності до змагань
	Розробити індивідуальний режим змагального дня, випробувати його на учбових змаганнях, проаналізувати, внести поправки. Коригувати відповідно до потреби

	
	3. Розробка індивідуального комплексу заходів для настроювання
	Розробити комплекс дій дзюдоїста перед викликом на татамі, випробувати його. Вносити корективи відповідно до потреби

	
	4. Удосконалення методики саморегуляції психічного стану


	Удосконалюватися у застосуванні методів саморегуляції в умовах змагань: під час модельних тренувань, прикидок, навчальних змагань

	
	5. Формування емоційної стійкості до змагального стресу
	Під час підготовки до основного змагання провести дзюдоїста через систему навчально-підготовчих змагань, визначити індивідуально доцільну норму таких змагань

	
	6. Відпрацювання індивідуальної системи психорегулюючих заходів


	Шляхом самоаналізу визначити індивідуально ефективні психорегулюючі заходи: прогулянки, екскурсії, поїздки за місто, кіно, концерти, читання, ігри



	1
	2
	3

	Змагальний
	1. Формування впевненості у собі, своїх силах і готовності до високих спортивних результатів
	Формування впевненості у собі, своїх силах і готовності до високих спортивних результатів

	
	2. Збереження нервово- психологічної свіжості, профілактика нервово-психічних перевантажень
	Застосування індивідуального значущого комплексу психорегулюючих заходів

	
	5. 3. Мобілізація сил на досягнення високих спортивних результатів
	Застосування усього комплексу відпрацьованих раніше засобів формування бойової готовності та профілактики несприятливих психічних станів

	
	6. 4. Зняття змагального напруження
	Розбір результатів змагань, аналіз помилок, обговорення можливостей їх виправлення, поставлення завдань на майбутнє, відволікаючі, відновлювальні та психорегулюючі заходи


РОЗДІЛ 11
ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ

Для відновлення працездатності учнів спортивних шкіл необхідно використовувати широкий круг засобів та заходів (педагогічних, гігієнічних, психологічних та медико-біологічних) з урахуванням віку спортсмена, спортивного стажу, кваліфікації та індивідуальних особливостей юного спортсмена, а також методичні рекомендації про застосування засобів відновлення.

11. 1. Педагогічні засоби відновлення

Педагогічні засоби відновлення – це раціональне побудування тренувальних занять відповідно до їх об’ємів та інтенсивності функціонального стану організму спортсмена, необхідному оптимальному стану навантажень та відпочинку як окремо в тренувальному занятті, так і на етапах річного циклу. 

На етапі вищих спортивних досягнень з збільшенням об’ємів спеціальної фізичної підготовки та кількості змагань збільшується час на відновлення організму спортсмена.

Додатковими педагогічними засобами можуть бути переключення з  одного виду спортивної діяльності на інший.

При виборі засобів відновлення слід звертати увагу на індивідуальне перенесення тренувальних та змагальних навантажень спортсменів. Це самопочуття, об’єктивні показники ЧСС, частота та глибина дихання, колір шкіряного покрову, потовиділення та інше.

11. 2. Психічні засоби відновлення

До психічних засобів відновлення відносяться:

Організація зовнішніх умов і чинників тренування;

Створення позитивного емоційного фону тренування;

Формування значущих мотивів і сприятливих відношень до тренувань;

Переключення уваги, думок, самозаспокоєння, самозаохочення, самонакази;

Ідеомоторне тренування;

Психорегулююче тренування;
Відволікаючі заходи: читання книжок, слухання музики, екскурсії, відвідання музеїв, виставок, театрів.

РОЗДІЛ 12
ВИХОВНА РОБОТА

12. 1. Організаційно-методичні вказівки з проведення виховної роботи

У даному розділі програми відображені основні засоби, методи, різні форми і прийоми виховної роботи з учнями різних навчальних груп. Нижче наводиться приблизний програмний матеріал з виховної роботи учнів ДЮСШ у формі плану основних заходів.

Зростання ролі фізичної культури як засобу виховання юних спортсменів обумовлює підвищення вимог до виховної роботи в спортивних школах. При цьому важливою умовою успішної роботи з юними спортсменами є єдність виховних впливів, спрямованих на формування особистості юного спортсмена як підсумок комплексного впливу факторів соціальної системи виховання, в тому числі сім'ї, освітньої школи, колективу педагогів.

Виховання юних спортсменів є процес цілеспрямованого і організованого впливу тренерів, представників спортивних шкіл, керівників спорту в регіонах і громадських організацій на свідомість, волю спортсменів та спортивні колективи з метою розвитку у них високих емоційно-вольових і морально-політичних якостей, що забезпечують успішний виступ у спортивних змаганнях.

На сучасному етапі розвитку спорту роль виховання зумовлена ​​необхідністю досягнення двох взаємопов'язаних цілей: а) розвитку якостей особистості громадянина, що відповідають національно-державним інтересам; б) підготовки професійного спортсмена, здатного самовіддано в найскладніших умовах змагальних обставин вести спортивну боротьбу за перемогу в ім'я Батьківщини.

У зв'язку з цим головна мета виховання в ДЮСШ полягає у формуванні у спортсменів високих моральних якостей, почуття колективізму, дисциплінованості і працьовитості; розвитку якостей особистості громадянина, спортсмена, що відповідають національно-державним інтересам, формування моральної готовності активно змагатися в будь-яких екстремальних умовах спортивного поєдинку в ім'я Батьківщини, вірності спортивному обов'язку, гордості та відповідальності за приналежність до своєї школи, клубу, місту.

12. 2. Педагогічні принципи виховання

Педагогічні принципи виховання:

· гуманістичний характер (першочерговий облік потреб, запитів та інтересів спортсмена);

· виховання у процесі спортивної діяльності;

· індивідуальний підхід;

· виховання в колективі і через колектив;

· поєднання вимогливості з повагою особистості юних спортсменів;

· комплексний підхід до виховання (все для виховання, всі виховують);

· єдність навчання і виховання.

Головні напрямки виховного процесу:

· державно-патріотичне (формує патріотизм, вірність Батьківщині);

· моральне (виробляє почуття обов'язку, честі, совісті, поваги, доброту);

· професійне (вольові, фізичні якості);

· соціально-патріотичне (виховує колективізм, повагу до спортсменів інших національностей);

· соціально-правове (виховує законослухняність);

·  соціально-психологічне (формує позитивний морально-психологічний клімат у спортивному колективі).

12. 3. Основні завдання виховання

Основні завдання виховання:

· світоглядна підготовка (розуміння цілей і завдань підготовки до відповідальних змагань, ціннісного ставлення до таких понять, як Вітчизна, честь, совість);

· залучення спортсменів до вивчення історії, традицій, культурним цінностям Вітчизни, свого виду спорту, формування потреби в їх примноженні;

· відданість ідеалам Вітчизни (розвиток таких якостей особистості у спортсменів, як уміння самовіддано вести спортивну боротьбу в будь-яких умовах за виконання поставленого завдання в конкретному змаганні);

· формування переконаності в необхідності спортивної дисципліни, виконання вимог тренера;

· розвиток потреби у здоровому способі життя, готовності і здатності переносити великі фізичні та психічні навантаження.

Моральна витривалість – здатність спортсмена тривалий час витримувати загальне духовне напруження, переносити протягом декількох років великі фізичні та психічні навантаження під час тренувальних занять і в ході змагань в ім'я честі свого колективу, міста, країни. 
Правильно організована виховна та навчально-тренувальна діяльність формує у спортсменів емоційно-вольову та морально-політичну готовність до участі в змаганнях різного масштабу.

Емоційно-вольова готовність відображає вміння спортсмена зберігати почуття власної гідності громадянина, активно і захоплено боротися до кінця в нескінченно мінливих умовах змагальної обстановки за успішне виконання поставленого перед ним завдання в конкретному змаганні.

Морально-політична готовність - здатність спортсмена орієнтуватися у фактах, подіях і явищах сучасної дійсності, давати їм правильну політичну оцінку і робити вірні практичні висновки. Уміння вести аргументовану пропаганду здорового способу життя, бути непримиренним до порушень моралі в суспільному житті.

Морально-психологічний клімат у спортивних колективах, утримання і критерії його оцінки.

Морально-психологічний клімат спортивного колективу - це стан групової свідомості, що характеризується домінуючими в ньому поглядами, судженнями, почуттями і прагненнями спортсменів, а також специфікою їх відношення до повсякденного життя.

Основними структурними елементами, що складають морально- психологічний клімат спортивного колективу, є соціальний, психологічний, професійний і побутовий фактори, комплексна оцінка яка дозволяє визначити морально-психологічний клімат спортивного колективу як на особистісному, так і на соціально-груповому рівнях.

Основними показниками соціального фактора є:

· політичні, соціальні, економічні процеси, які відбуваються в місті, регіоні, країні і які роблять вплив на підготовку спортсменів до змагань;

· соціальні цінності і норми, що сприяють формуванню особистості спортсмена;

· роль і місце спорту в системі суспільних та особистісних цінностей.

Показниками професійного фактора виступають:

· високий рівень виконання всіх видів завдань при підготовці спортсменів до конкретних змагань;

· відповідність усіх видів навантажень (фізичних, психічних) можливостям спортсмена на кожному етапі підготовки до головного змагання спортивного сезону;

· чіткість і організованість при виконанні всіх видів планових заходів;

· стан спортивної дисципліни.

До показників психологічного фактора відносяться:

· колективна думка, що виражає спрямованість свідомості, позиції колективу по відношенню до тренувального процесу, впевненість у своє майбутнє, ставлення до поведінки своїх товаришів по команді тощо;

· колективний настрій, рівень творчої активності спортсменів до виконання усіх видів завдання;

· стан взаємин у колективі, що відображає ступінь єдності і згуртованості.

Побутовий фактор (умови життєдіяльності) включає в себе наступні показники:

· систему матеріально-фінансового забезпечення;

· географічні, кліматичні та демографічні умови.

Динамічна і швидко змінювана обстановка вимагає розробки оперативного аналізу та методики оцінки морально-психологічного клімату в спортивних колективах, визначення рівня згуртованості спортивного колективу при підготовці до головних стартів спортивного сезону.

Організація виховної роботи передбачає:

· аналіз вихідного рівня вихованості різних категорій спортсменів (юнаків і дівчат, новачків і ветеранів, спортсменів- розрядників і майстрів спорту), вивчення документів, бесіди зі спортсменами, спостереження за ними, соціологічне опитування, аналіз вчинків і поведінки дзюдоїстів у різних ситуаціях і т.д.;

· вибір та застосування оптимальних методів, форм і засобів виховного впливу;

· планування роботи на основі використання всіх можливостей системи виховання в спортивному колективі;

· аналіз та узагальнення результатів виховної роботи та формування пропозицій щодо подальшого вдосконалення (або усунення недоліків) виховання спортсменів;

· навчання практиці виховної роботи всіх, хто безпосередньо надає виховний вплив на спортсменів (лікарів, масажистів, тренерів, обслуговуючого персоналу).

Методи і форми виховної роботи в ДЮСШ включають: переконання, вправи, приклади, заохочення, примушення, покарання.

Примірний перелік форм виховної роботи:

· індивідуальні та колективні бесіди;

· інформування спортсменів з проблем військово-політичної обстановки в країні, у світі, соціальної ситуації в суспільстві, ходу державних реформ в країні і, зокрема, у спорті;

· збори з різними категоріями фахівців, які працюють зі спортсменами при підготовці до змагань (тренерами, лікарями, масажистами, науковими співробітниками, обслуговуючим персоналом і т.д.);

· проведення зустрічей юних спортсменів з видатними політиками, вченими, артистами, представниками релігійних конфесій, громадських об'єднань. Основними цілями таких зустрічей має бути сприяння успішній підготовці до головних стартів спортивного сезону, підвищення культурного рівня, формування національно-державного підходу до заняття спортом;

· організація екскурсій, відвідування музеїв, театрів, виставок;

· святкування Дня захисника Вітчизни, Дня Перемоги, відвідування військових частин, громадсько-політичних організацій;

· показові виступи юних спортсменів перед школярами, представниками різних суспільно-політичних організацій;

Центральною фігурою у всій виховній роботі є тренер-педагог, який не обмежує свої виховні функції.

РОЗДІЛ 13
МОДЕЛІ СПОРТИВНО-ІГРОВОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ ДЗЮДОЇСТІВ

13. 1. Розвиток швидкісно-силових здібностей

1. "М'яч - провідному". Провідний гравець з м'ячем у руках робить 2-4 кроки назад і повертається кругом - обличчям до своєї команди. За командою направляючий кидає м'яч стоячому попереду спортсмену різним (встановленим) способом. Гравець, який віддав м'яч, стає в кінець колони, а ведучий передає м'яч наступному учневі і т.д.

2. "М'яч через перешкоду". Побудова команд - таке ж, як і при проведенні гри-естафети "М'яч провідному". Використовуються зорові орієнтири - натягується шнур або встановлюється стрибкова планка, можна застосовувати гімнастичний обруч, крізь який передають м'яч. Кидки здійснюються різними способами. Відстань між провідними м'яч змінюється залежно від засвоєння прийомів передачі м'яча.

3. "Передай сусідові ". Граючі з колони перебудовуються в шеренгу і розмикаються на відстань руки в сторони. М'яч знаходиться у провідного. За командою він кидає його сусідові, який стоїть з правого боку, той передає далі і т.д. Гравець, який отримав м'яч останнім, біжить на правий фланг своєї команди і передає м'яч правофланговому і т.д.

4. "Передай м'яч сидячи". Команди шикуються як в попередній грі і приймають вихідне положення сидячи - ноги нарізно. Із цього вихідного положення гравець передає м'яч сусідові справа і т.д. Останній гравець після отримання м'яча швидко встає, оббігає команду і, прийнявши вихідне положення на правому фланзі, передає м'яч наступному і т.д.

5. "Вертикальна ціль". На відстані 6-14 метрів встановлюється ціль (або вона малюється у вигляді квадрата, кола). За командою гравці кидають м'яч у ціль (тенісні і малі набивні м'ячі - однією рукою, волейбольні, футбольні або баскетбольні м'ячі - двома руками). Після виконання вправи м'яч встановлюється на лінії старту, а гравець стає на лівий фланг.

6. "Односкок". Перед гравцем - гімнастичні мати на відстані 0,5 м від стартової лінії (допускається проведення гри біля ями з піском).На рахунок "раз" гравець приймає вихідне положення "старт плавця", на рахунок "два", сильно відштовхнувшись двома ногами, робить стрибок вгору-вперед. Після виконання вправи гравець стає в кінець колони. Гру можна проводити як на командну, так і на особисту першість.

Примітка: односкоки можна виконувати з подоланням перешкод.

7. "Стрибки на одній нозі ". З гімнастичних матів укладають доріжку довжиною 10-12 м (допускається проведення гри на тирсовій доріжці). За командою "Марш" гравець на правій нозі (ліва зігнута в колінному суглобі) стрибає до повороту, робить поворот, змінює положення ніг і на лівій нозі закінчує вправу. Торкнувшись рукою  попереднього, гравець дає йому старт, а сам стає на лівий фланг.

Примітка: гра може проводитися за участю всіх команд, тобто груповим методом.

13. 2. Розвиток швидкісних здібностей

1. "Біг по коридору". Натягується шнур або на підлозі проводиться крейдою лінія, створюючи таким чином коридори шириною 25-30 см, довжиною від 10 до 15 м. На відстані 10-15 м від лінії старту встановлюються стійки або прапорці на підставках, які під час бігу гравці оббігають.

З високого старту по команді учень біжить по коридору, оббігає стійки і повертаються назад. Торкнувшись рукою гравця, що стоїть попереду, дає йому старт, а сам стає в кінець колони.

2. "Біг в коридорі зі сходинками, кільцями і т.п ". У коридорах паралельно натягнутих шнурах розкладаються планки або гімнастичні палиці. Відстань між планками встановлюється залежно від віку тих, які займаються.

Вправи виконуються в тій же послідовності і за тими ж правилами, які використовувалися в грі №1, за винятком того, що гравець пробігає швидко через коридор, при цьому перестрибуючи через планки, кільця та інші предмети.

Залежно від завдань, які ставляться перед граючими, відстань між лежачими предметами збільшується або зменшується.

3. "Біг через перешкоди". Перешкоди - у вигляді гімнастичних лавок або набивних м'ячів - встановлюються в коридорах. Висота перешкод - не більше 35-40 см, загальна кількість - не більше двох. Відстань від лінії старту до першої перешкоди - 5-6 м, до другого - 8- 9 м. Відстань від лінії старту до повороту - 10-15 м. Вправа виконується за правилами попередніх ігор (№1, №2), за винятком того , що під час бігу не дозволяється наступати на перешкоди. В залежності від завдань можуть змінюватися висота перешкоди і відстань між ними.

4. "Біг крізь обруч". На відстані 25-50 см від лінії старту встановлюється гімнастичний обруч або натягується шнур між стрибковими стійками на висоті 60-70 см. Обручі підвішуються (або їх тримають) на відстані 5-10 см від підлоги, а гравці приймають вихідне положення "низький старт" . Після команди "Марш!" Гравець пробігає крізь обруч, а гравець, який стоїть за ним приймає вихідне положення. Гравець, який повернувся оббігає обруч справа, торкнувшись рукою попереднього, сам стає на лівий фланг, а попередній починає виконувати вправу.

5. "Біг з наскоком на предмет ". На відстані 6-7 м від лінії старту встановлюються гімнастичні лавки, на які покладені мати (по 1-2 шт.). За командою гравець вбігає в коридор, біжить до гімнастичної лавки, наскакує на неї поштовховою ногою і, сильно відштовхнувшись вперед-вгору або тільки вперед, приземляється на мат і продовжує біг. Після повороту гравець повторює вправу в зворотному напрямку.

Примітка: вправи проводяться після засвоєння матеріалів по приземленню після стрибка. Біг з стрибком на предмет можна з'єднати з передачею естафетної палички або тенісного м'яча.

6. "Біг слідом за м'ячем ". Команди шикуються по лінії, проведеної півколом. Організатор гри стоїть з м'ячем (волейбольним, футбольним, баскетбольним або набивним) позаду команди на відстані 2-3 м від лівофлангових гравців. Одночасно з командою він кидає по підлозі м'яч, за яким спрямовуються  гравці, які стоять попереду.

Учасники, які закінчили біг, стають на лівий фланг своїх команд, а м'яч повертають вчителеві.

13. 3. Розвиток координації руху (спритності)

1. "Стрибаючий м'яч ". Перед провідним гравцем лежать волейбольні або баскетбольні м'ячі. За командою він вдаряє долонею (правої або лівої) по м'ячу до тих пір, поки м'яч не підніметься на висоту, при якій його можна вести. Проводка м'яча здійснюється до повороту, де на відстані 5-10 м від лінії старту встановлені стійки.

Після того, як м'яч доведено до повороту, гравець повертається обличчям до команди і однією рукою знизу котить м'яч наступному гравцеві.

Коли м'яч підкочується до стартової лінії, наступний гравець таким же чином піднімає м'яч і веде його до стійок.

2. "Ведення м'яча по прямій (через перешкоду, під перешкодою, крізь перешкоду) ". Направляючий тримає в руках м'яч (волейбольний, ​​футбольний або баскетбольний). На відстані 10-15 м від старту встановлені стійки або прапорці. За командою гравець починає ведення м'яча правою рукою, після повороту - лівої. Коли гравець довів м'яч до стартової лінії, передає його попередньому гравцеві обумовленим способом. Гравець, закінчивши ведення м'яча, стає на лівий фланг.

3. "Передай м'яч сусідові по шерензі (колоні) ". Учні з колони перебудовуються в шеренгу і розмикаються на відстань руки в сторони.

За командою гравець подає м'яч партнеру, який стоїть праворуч, той - далі і т.д. Останній гравець, отримавши м'яч, біжить на правий фланг своєї команди (оббігає команду), стає напрямних і передає м'яч партнеру з правого боку і т.д.

Примітка: застосовуються різні вихідні положення і прийоми передачі м'яча.

4. "Влуч у ціль". Перед командами на відстані 8-10 м встановлюється ціль. Вона може бути намальована на стіні у вигляді квадратів або кола - на відстані 1,5-2,0 м від підлоги (залежно від росту і фізичної підготовленості учнів).

Гравець, який виробляє кидок в ціль, повинен після закінчення вправи передати м'яч гравцю, який стоїть ззаду, а сам стати в кінець колони. 

Гра може проводитися в декількох варіантах: 1) потрапити в ціль, яка встановлена на підлозі (м'яч, булава і т.д.); 2) потрапити в ціль, яка рухається і яку можуть імітувати гравці іншої команди.

5. "Біг з під повзанням ". На відстані 6-7 м від лінії старту натягується шнур або ставиться стрибкова планка (на висоті 50-60 см від підлоги). Під шнуром укладається мат. За командою гравець з положення високого старту добігає до перешкоди, швидко проповзає під ним будь-яким способом. Потім добігає до повороту (відстань від старту до повороту 14-16 м), оббігає його і на шляху до своєї команди повторно виконує під повзання. Давши старт наступному гравцю (торкнувшись його рукою), стає на лівий фланг.

6. «Боротьба»

Місце занять та інвентар: спортзал, 3-4 кола діаметром 3 м., гімнастичні палки.

Підготовка: гравці діляться на дві команди і шикуються в шеренги перед колами, обличчям один до одного.

Опис: в круги заходять по одній людині від команди. Пара в колі отримує гімнастичну палицю. Обидва гравці тримають палицю в руках, обличчям один до одного, притискаючи один її кінець ліктем, друга рука опущена вздовж тулуба. За сигналом, гравці, натискаючи на палицю, намагаються виштовхнути один одного з кола. Переможець, який виштовхнув суперника, отримує очко. Виграє та команда, яка набрала більшу кількість очок.

7. «Номери»

Місце занять та інвентар: спортзал.

Підготовка: гравці діляться на дві команди і шикуються в шеренги (інтервал 2м.) Один навпроти одного, таким чином, щоб утворилися пари, в бойову стійку на зручній дистанції. Кожній парі присвоюється номер.

Опис: провідний раптово називає будь-який номер. Гравці даної пари виконують бічний удар ногою в стегно противника на випередження. Виграє той гравець, який швидше завдав удар, він отримує очко. Виграє та команда, яка набрала більшу кількість очок.

8. «Каченята»

Місце занять та інвентар: спортзал.

Підготовка: граючі діляться на дві команди і шикуються в дві шеренги, беруться скресно за руки і приймають присід на лінії старту.

Опис: за сигналом шеренги починають рухатися до протилежного краю залу. Переможе та команда, яка приповзе до фінішу швидше, без розриву рук і падінь.

9. «Слабка ланка»

Місце занять та інвентар: спортзал, розмітка кола на баскетбольному майданчику. 

Підготовка: гравці заходять у коло.

Опис: за сигналом гравці починають виштовхувати один одного з кола. Гравець, якого виштовхнули з кола, може витягувати гравців, які залишилися в ньому, але, не заходячи в коло. Виграє той, хто останнім залишився в колі.

10. «Бої чапель»

Місце занять та інвентар: спортзал, розмітка кола на баскетбольному/ майданчику.

Підготовка: гравці діляться на дві команди і шикуються в шеренги перед колом обличчям один до одного.

Опис: в коло заходять по одному спортсмену. Гравці стають обличчям один до одного і беруть праву ногу суперника під ліву руку. За сигналом гравці намагаються виштовхнути один одного за межі кола. Гравець, який виграв отримує очко. Переможе та команда, яка набере більшу кількість очок.

11. «Виклик номерів»

Місце занять та інвентар: спортзал, волейбольний м'яч.

Підготовка: граючі діляться на дві команди і шикуються в шеренги один навпроти одного на відстані 6м, по парам. Посередині шеренг (відстань 3м. від кожної шеренги) лягає м'яч.

Опис: провідний раптово називає будь-який номер пари. За цим сигналом гравці цієї пари біжать до м'яча і намагаються схопити його. Виграє той гравець, який швидше схопить м'яч, він отримує очко. Виграє та команда, яка набрала найбільшу кількість очок
Методичні рекомендації: при організації занять спортивно-ігровим методом необхідно попередньо визначити дистанцію і кількість гравців в командах. Це, по суті, дозволяє досить чітко моделювати основні компоненти тренувального впливу – величину навантаження і час відпочинку між виконанням ігрових вправ, чим і досягається ефект спрямованого виборчого розвитку рухових здібностей.

РОЗДІЛ 14
МОДЕЛІ СПОРТИВНО-ІГРОВИХ ФОРМ БОРОТЬБИ (поєдинків, сутичок)

14. 1. Виведення супротивника з рівноваги

Метою цієї групи сутичок є недопущення ситуації, в якій супротивник зуміє першим отримати перевагу шляхом виведення з рівноваги або зробити це більшу кількість разів.

Рівнозначними цілями є, з одного боку, отримання за цією ознакою переваги над супротивником, з іншого - зведення до мінімуму наслідків зіткнення з опорою падаючого тіла (власного або супротивника). Звідси випливає необхідність навчання самостраховці і страховці падаючого суперника.

Небезпека тут стосується, насамперед, тих груп сутичок, в яких планованим наслідком є ​​падіння супротивника. Це пов'язано (незважаючи на виконання суперниками вимог вміння безпечно падати і взаємо страхуватися, в тому числі, і в ситуаціях втрати рівноваги) з можливістю помилкового руху під час зіткнення з опорою (якщо вона не є достатньо м'якою) або зі збігом інших обставин. Мають на увазі, головним чином, удари, хоча неможливо виключити і пошкоджень - вивихів і навіть переломів.

Застосування цієї категорії сутичок широко використовується в самозахисті, оскільки виведення з рівноваги зараховується до відносно м'яким засобам рукопашної боротьби (беручи до уваги те, що  людина, яка захищається вміє контролювати падаючого супротивника, щоб попередити пошкодженням). Переведення супротивника в "партер" обмежує можливість застосування ним гострих засобів боротьби (особливо ударів) і створює можливість для ефективного обмеження його рухів без необхідності зловживання насильством.

1. Гра під назвою "виведення з рівноваги". Учасники стають пліч о пліч і беруться один за одного руками. Штовхаючи, смикаючи, а також використовуючи обманні рухи, примушують супротивника спертися, відірвати стопи від опори або пересунути їх.

2. Гра під назвою "боротьба на поясах". Учасники стають обличчям один до одного, тримаючись руками за пояс супротивника. Різкими ривками тягнуть в будь-яку сторону або, роблячи обманні рухи, змушують супротивника зробити крок чи спертися. Перемога зараховується в тому випадку, якщо супротивник відпустить пояс.

14. 2. Звільнення від захоплень

Метою цієї групи сутичок є змушення супротивника до того, щоб він відпустив захоплення (що проводиться однією рукою або двома руками за одяг або будь-яку частину тіла).

Рівнозначною метою є прийняття такої протидії, щоб не приносити супротивнику ні болю, ні пошкодження його тіла. Мова йде про те, щоб показати справжні наміри протидії - свідоме стримування агресії.

Небезпека в цій категорії сутичок - мінімальна.

Зате дана категорія ігрових форм боротьби має дуже широкий аспект самозахисту. Проведене звільнення від захоплення за одяг або за певну частину тіла може ефективно попереджати наростання конфлікту, а в іншому випадку може виявитися умовою, необхідною для прийняття ефективної словесної протидії.

У певному класі небезпек може виявитися, що після найбільш м'якого звільнення від захвату необхідно вжити контратаку, використовуючи гострі засоби боротьби - наприклад, знешкодження (ударами або іншим способом) керівника злочинної групи.

1. Гра під назвою "звільнення від захоплень". Учасники  стають один за іншим. Гравець, що стоїть позаду хватає противника за одяг. За командою утримуваний намагається повернутися обличчям до супротивника, одночасно звільняючись від його захоплення. Після завершення вправи відбувається зміна ролей. Перемагає той, який швидше звільниться від захоплення.

2. Гра під назвою "боротьба з групою". Один з учасників знаходиться в колі, 2-3 супротивника - зовні кола. За командою спортсмени, які стоять поза колом, намагаються схопити суперника за одяг (з різних сторін) і висмикнути його з кола. Що стоїть в колі захищається, обходячи захвати або зриваючи їх. Після проведення вправи в коло стає наступний. Перемагає той, хто довше інших протримається в колі.

14. 3. Обмеження рухів супротивника

Особливістю цієї групи сутичок є - при дотриманні їх строго захисного характеру - відмінність в задачах суперників. Один прагне перешкодити спробам супротивника змінити ситуацію, в якій той, за прийнятими правилами, знаходиться. Другий має завдання або змінити цю ситуацію (наприклад, звільнитися з-під контролю противника), або ж після подолання опору своїм рухам з боку супротивника - самому ускладнити їх.

У цій групі сутичок враховуємо застосування виключно м'яких засобів впливу. Не мають місця удари, тиск на чутливі частини тіла і т.д.

1. Гра під назвою "обмеження рухів лежачи на животі". Один з учасників лежить на спині, другий лягає поперек на ньому, животом вниз. За командою нижній намагається підняти супротивника вгору, той притискаючи його до килима перешкоджає його рухам. Перемагає той, хто довше протримає супротивника в позиції лежачи на спині.

14. 4. Видалення супротивника з даної території

Метою цієї групи сутичок не є перевага дій наступального характеру. Точкою відліку для такого роду сутички служить відносно невелика площа. Головною метою цих сутичок має бути звільнення території.

Найчастіше ця категорія сутичок не різниться за завданням суперників.

Ймовірність отримання пошкоджень в певному сенсі зростає, тому, що в цих сутичках використовуються прийоми вільної або греко-римської боротьби.

Аспект самозахисту в цих вправах за прийнятими критеріями, здається, став вже добре зрозумілим.

1. Гра під назвою "видалення з кола". Учасники стають один за іншим у колі (діаметром близько 2-3 м). За командою гравець, що стоїть позаду намагається виштовхнути суперника з кола, тримаючи долоні на його спині. Гравець, що захищається не повинен повертатися до супротивника. Після завершення вправи проводиться зміна. Виграє той, хто за найменший час зможе видалити супротивника з встановленої території.

2. Гра під назвою "видалення сидячи і штовхаючи спиною". Учасники сидять на маті, спираючись спиною один про одного. За командою, відштовхуючись ногами, кожен намагається виштовхнути супротивника за мат. Забороняється йти убік.

14. 5. Вштовхування противника в певне місце

Можна припустити, що ця група ігрових форм сутичок є, начебто, протилежністю сутичок з попередньої групи. Слово "протилежність" не означає, однак, що в цьому випадку мова йде про заохочення наступальних дій. Вказана вище головна мета не змінюється. Видозміна полягає (хоча і не до кінця) у зміні напрямку впливу в діапазоні певної території. Наприклад, замість виштовхування – вштовхування супротивника.

1. Гра під назвою "вштовхування противника, тримаючи руки між ногами". Учасники стають спиною один до одного, ноги нарізно. Простягають руки між ногами і, не переходячи позначеної між ними лінії, за сигналом намагаються втягнути противника на свою сторону. Перемогти можна також, якщо суперник втратить рівновагу або торкнеться коліном мату.

2. Гра під назвою "вштовхування противника головою". Учасники стають один навпроти одного (між ними накреслена лінія), з'єднані пов'язкою або поясом за голову. За командою кожен намагається втягнути противника в певну територію. Боротьба проводиться в положенні стоячи. Перемогти можна також тоді, коли супротивник спирається ногою об мат або втратить пов'язку.

14. 6. Захист території та власності

Метою цієї групи сутичок є перешкоджання заняттю супротивником певної території або ж перешкоджання захвату цій території, з одночасним захистом предметів, що знаходяться на ній. Один з суперників виступає в ролі агресора, маючи велику свободу вибору засобів боротьби (включаючи удари). Другий – в ролі захисника.

Змінюється структура небезпеки, оскільки в сутичці з елементами вільної та греко-римської боротьби додаються можливості зіткнення з супротивником, який застосовує удари.

Це уточнення робить такі сутички більш вишуканим засобом навчання захисним діям.

1. Гра під назвою "захист території лежачи". Один з учасників лежить на спині з піднятими догори ногами, (в колі діаметром близько 1 м). Супротивник обличчям до нього в стійці намагається зайняти територію, яка захищається шляхом вторгнення всередину обома ногами або прагне три рази торкнутися рукою голови суперника. Той захищається ногами, відштовхуючи ними наступаючого, а також б'ючи і підсікаючи ними супротивника.

14. 7. Комплексне рішення завдань поєдинків
Головною метою цієї групи ігрових форм сутичок є створення комплексу завдань, за своєю природою захисних і атакуючих, з подібними шкалами труднощів для обох сторін.

Рівнозначною з головною метою є така ідентифікація і мінливість завдань, щоб змусити до необхідності використання широкого діапазону основних засобів боротьби (падінь, ударів, обманних рухів, відскоків, різних способів обмеження рухів і звільнення з під контролю, виведені з рівноваги і т.д. )

1. Гра під назвою "хто торкнеться м'яча". Учасники стають правим боком один до одного і подають супернику праву руку. На відстані близько 1,5 - 2 м від кожного лежать м'ячі. За сигналом кожен із суперників намагається перетягнути противника так, щоб самому торкнутися м'яча. Можна також перемогти, якщо суперник втратить рівновагу або торкнеться коліном мату.
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