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2.Комплекс основных характеристик программы
2.1. Пояснительная записка

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности: 
1.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 – ФЗ (ред. от 25.12.2023) «Об образовании в Российской Федерации»;
2.Распоряжение  правительства Российской Федерации от 29.05.2015 г № 996-р «Стратегия развития и воспитания в Российской Федерации до 2025 года»;
3.Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
4.Постановление Правительства Российской Федерации от 11.10.2023 №1678»Об утверждении Правил применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
5.Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 N 467 (ред. от 02.02.2021) "Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей";
6.Приказ Министерства образования науки России N 882, Министерства просвещения России N 391 от 05.08.2020 (ред. от 26.07.2022) "Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ";
7.Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 22.09.2021 N 652 н "Об утверждении профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей и взрослых»; 
8.Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
9.Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
10.Письмо Министерства Просвещения России от 31.07.2023 № 04-423 « Об исполнении протокола»(вместе с методическими рекомендациями для педагогических работников образовательных  организаций общего образования, образовательных  организаций среднего профессионального образования, образовательных  организаций дополнительного образования по использованию российского программного обеспечения при взаимодействии с обучающимися и их родителями (законными представителями)
11.Приказ Министерства образования и науки Курской области  от 22.08.2024 №1-1126 « О внедрении единых подходов и требований к проектированию, реализации и оценки эффективности дополнительных общеразвивающих программ»
12.Письмо Министерства Просвещения России от 01.08.2019 N ТС-1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного образования для обучающихся с ОВЗ» (с приложением – Эффективные модели реализации дополнительных общеобразовательных программ для детей с ограниченными возможностями здоровья (далее-ОВЗ), в том числе с использованием дистанционных технологий для использования в работе);
13.Устав МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» от 06 апреля 2015 года(с изменениями и дополнениями)
Дзюдо и самбо – это виды спортивной борьбы, культивируемые в большинстве стран мира. В России борьба является одним из популярных видов спорта.
           Отличительной чертой борьбы является формирование в ходе занятий у занимающихся единой универсальной двигательной, физической и психологической базы, которая в дальнейшем будет являться основой для успешных занятий различными видами спорта и любой профессиональной деятельности. Формируемая база включает в себя правильную постановку и развитие элементарных навыков человека – его дыхания, движения, координации, контроля психических состояний, ощущение собственного тела, тела другого человека и т.д.
Приобретаемые правильные навыки способствуют слаженному, непротиворечивому взаимодействию всех систем организма человека и тем самым оказывают оздоровительное воздействие на физическое и психологическое состояние занимающегося. Дзюдо и самбо – это унифицированная методика обучения и воспитания, состоящая из системы физических, психических и духовных упражнений, которая может использоваться для обучения и воспитания любого человека вне зависимости от его пола, возраста, физического состояния, национальности, вероисповедания.
Направленность Программы - физкультурно-спортивная. Она призвана обеспечить необходимый уровень развития жизненно важных двигательных навыков и физических качеств, и создает предпосылки для многообразных проявлений творческой активности. Занятия физической культурой способствуют гармонизации телесного и духовного единства обучающихся, формированию у них таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие.
Актуальность программы обусловлена переходом системы дополнительного образования детей на новое качество образования, которое заключается не только в усвоении обучающимися определенной суммы знаний, но, прежде всего, в развитии личности и формировании ключевых компетенций. Необходимость создания дополнительной общеразвивающей программы «Дзюдо с освоением элементов боевого самбо» обусловлена потребностью общества в воспитании духовной, нравственной личности, способной к саморазвитию, самосовершенствованию, самореализации, к созидательной деятельности.
Новизна программы заключается в её разноуровневости. Программа предполагает освоение содержания исходя из результатов диагностики и стартовых возможностей участников программы. Уровневое обучение предоставляет шанс каждому ребёнку организовать своё обучение для достижения поставленных целей таким образом, чтобы максимально использовать свои возможности. Уровневая дифференциация позволяет работать тренеру-преподавателю с обучающимися разного уровня подготовки.
Отличительные особенности программы:
· обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей соответствующего возраста;
· достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного подбора учебного материала на каждом занятии;
· эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных занятий;
· формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий.
Педагогическая целесообразность программы заключается в создании особой развивающей среды для выявления способностей обучающихся, что может способствовать не только их приобщению к здоровому образу жизни, но и раскрытию лучших человеческих качеств.
Уровень программы- базовый.
Адресат программы: обучающиеся, желающие заниматься борьбой и имеющие 
медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям.
Возраст детей: данная программа рассчитана для детей 6-17 лет.
Объем и срок освоения программы Программа рассчитана на 1 год, 42 недели, 3 занятия по 1 часа в неделю. Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня.
Формы обучения: очная. Программа реализуется в формате очного обучения, при необходимости может реализовываться с применением электронного обучения в режиме дистанционного обучения с применением электронно-информационного оборудования. Программа адаптирована для реализации в условиях временного ограничения (приостановки) для обучающихся занятий очной (контактной) формы по санитарно-эпидемиологическим и другим основаниям и включает все необходимые инструменты электронного обучения и воспитания. 
Дистанционная работа. 
При дистанционном обучении по программе используются следующие формы дистанционных технологий:  
· онлайн занятие; 
·  видеоурок; 
· адресные дистанционные консультации. 
В организации дистанционного обучения по программе используются следующие платформы и сервисы: 
· www.zoom.us – это облачная платформа для проведения онлайн видео-конференции и видео вебинаров в формате высокой четкости. 
·  социальные сети Одноклассники, ВКонтакте; 
·  мессенджеров WhatsApp, Viber и т.д.
Особенности организации образовательного процесса. Работа учебных групп организована на базе ДЮСШ. Состав группы – 15 человек. Группы могут быть сформированы как из обучающихся одного возраста, так и разных возрастных категорий.
Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий. Общее количество часов в год -126, количество часов занятий в неделю - 3(3 занятия по 1 часу), продолжительность занятия - 45 минут.
При дистанционном режиме продолжительность одного тренировочного занятия (1академический час –30 мин). 
Первые 15 минут отводятся на работу в онлайн режиме, вторые–в офлайн режиме в индивидуальной работе и онлайн консультировании).

 2.2 Объем программы
Программа рассчитана на 1 год, 42 недели, 3 занятия по 1 часа в неделю. Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня

2.3 Цель
Цель программы: создание  благоприятных условия для физического развития,  самореализации, социальной адаптации, оздоровления, творческого развития личности , совершенствования спортивных навыков, приобретения соревновательного опыта и достижения высоких спортивных результатов путем формирования системы знаний и умений при изучении борьбы дзюдо с элементами Самбо.

2.4 Задачи

Программа направлена на решение следующих задач:
Обучающие:
· обучить технике безопасности при занятиях в спортивном зале,
· обучить теоретическим основам и правилам борьбы Самбо,
· познакомить с историей данного вида спорта,
· обучить необходимым навыкам безопасного падения (в условиях спортзала),
· обучить безопасным приемам выполнения физических упражнений,
· обучить основам акробатики,
· обучить практическим навыкам при выполнении элементов борьбы самбо,
· обучить приемам контроля физического самочувствия.
Развивающие:
· развить общефизические навыки,
·  развить физические качества (силу, ловкость, выносливость и т.д.),
·  развить активность и самостоятельность,
·  развить культуру поведения, коммуникабельность, социальную адаптацию в среде сверстников.
Воспитательные:
·  воспитать волевые качества, такие как собранность, настойчивость,
·  воспитать чувство уважения к окружающим, умение общаться со взрослыми и своими сверстниками,
· выработать стремление к достижению высоких спортивных результатов.
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По окончании  обучения воспитанники
 будут знать:
· краткую историю основания борьбы дзюдо, самбо, как видов спорта, их отличия от других видов борьбы;
· правила техники безопасности на занятиях и основы по предупреждению травм;
· элементарные правила личной гигиены до и после тренировки;
· правила поведения на занятиях и в спортивном сооружении;
будут уметь:
· правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие гибкости, координации движений, силы, на формирование правильной осанки и профилактики плоскостопия;
· соблюдать правила личной гигиены и питания;
· выполнять специальные физические упражнения;
· выполнять элементы страховки и самостраховки с партнером в стойке;
· выполнять элементы и приемы дзюдо и самбо в стойке и партере (выведение из равновесия, перевороты, удержания и т. д.);
· применять приемы группировки и самостраховки при неожиданном падении в быту (на улице, катке, дома, в школе и т.п.). четко выполнять команды и задачи, поставленные тренером-преподавателем.


2.6 Содержание программы
Теоретическая подготовка (3часов)
Тема № 1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе (0,5 час).
Физическая культура как одно из эффективных средств, всестороннего гармонического развития личности, сохранения здоровья, повышения дееспособности организма. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов по борьбе. Спортивная борьба в России. История борьбы дзюдо: её зарождение, развитие борьбы в России, в Курской области.
Тема № 2. Правила соревнований, их организация и проведение (0,5 час).
Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично- командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании. Правила судейства соревнований по борьбе дзюдо. Подготовка и оборудование мест соревнований, и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований. Возрастные группы участников соревнований по борьбе. Взвешивание. Весовые категории. Костюм участника. Сведения о составе участников. Характеристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Начало и конец схватки. Продолжительность схватки. Оценка приёмов и действий в схватке. Запрещённые приёмы. Результаты схваток.
Тема № 3. Сведения о строении и функциях организма человека (0,5 час).
Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и её функции. Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. Газообмен. Лёгкие. Значение сердечно- сосудистых и дыхательных систем для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен веществ в организме, выдыхательная система. Нервная система: центральная, периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Роль нервной системы в управлении движениями человека. Значение систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для достижения высоких спортивных результатов.
Тема № 4. Гигиенические знания умения и навыки. Режим дня, закаливание организма. Основы спортивного питания (0,5 час).
Общее понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур.
Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Методика применения закаливающих процедур. Режим питания. Основы рационального питания. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для занимающихся борьбой. Питание борца в период снижения веса.
Контроль состояния здоровья в период снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счёт ограничения питания и парной бани. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. Общий режим спортсмена. Режим труда, отдыха, питания до и после тренировки, во время соревнований. Гигиена сна. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Вред курения и спиртных напитков. Фармакология. Антидопинговая профилактика, её содержание и вред. Вентиляция, температура воздуха, освещённость и влажность в борцовском зале. Уборка зала.
Тема № 5. Основы техники и тактики дзюдо и самбо (0,5 час).
Броски, сковывания и удержания, болевые и удушающие приемы, удары в стойке. В поединке выделяют 3 вида тактики: тактика соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов.
Тема № 6. Техника безопасности на занятиях борьбой. Профилактика травматизма. (0,5 час).
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещённые действия в борьбе. Профилактика травматизма на занятиях по борьбе дзюдо. Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе, их профилактика. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах. Последствие нерациональной тренировки борцов. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Утомление: причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Основные приёмы самостраховки: поддержка партнёра при падении; контроль выполнения действий партнёра; выполнение бросков от центра к краю ковра; возврат в исходное положение после броска; прекращение приёма, если партнер находится в опасном положении, грозящем ему травмой, выведение его из этого положения; немедленное прекращение всех действий по первому требованию тренера или судьи; проведение приёмов ближе к центру ковра.
Общая физическая подготовка (48 часов)
         Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств спортсмена. Развитие двигательных качеств борца: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости и других, а также укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций – это основа физической подготовки. Существует два вида подготовки: общая и специальная.
Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности.
Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического развития борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без предметов и с предметами.
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами.
       Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями.
  Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с трамплина.
         Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.
    Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища.
        Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями.
       Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, брусьях, гимнастической скамейке.
   Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.
Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из - за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол.
Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.
Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, держась за его руки; колесо.
Упражнения для развития силы: упражнения на преодоление тяжести противника; упражнения со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических снарядах.
Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, броски, бег с ускорением, игры в баскетбол, футбол. Упражнения на развитие мгновенной реакции: сигналы подаются движением, а не свистком.
Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол; тренировки и участие в соревнованиях. Развитие общей и специальной выносливости достигается длительными и специальными упражнениями. Общая выносливость - способность спортсмена к длительной работе. Специальная выносливость – способность в течение определенного времени выполнять конкретную работу с наибольшей интенсивностью.
Специальная физическая подготовка (12 часов) – это процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специальные подготовительные упражнения. Специальная физическая подготовка основывается на общей подготовке.
Упражнения для развития силы: выполнение бросков, удержаний. Приседания, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках.
Упражнения для развития быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.
Упражнения для развития выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, удержания).
Упражнения для развития гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой.
Упражнения для развития ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний.

Специальная физическая подготовка с использованием средств других видов двигательной деятельности
Упражнения для развития силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа; сгибания туловища, лежа на спине, ноги закреплены; поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног.
Упражнения для развития быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.
Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения для формирования осанки, упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки.
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотами; перешагивания через набивной мяч; кувырки вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность; перебрасывание мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны под одному в колонну по два; размыкание вправо, влево от середины на интервал руки в стороны.
Упражнения для развития ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот; спортивные игры
· футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Упражнения для развития координации: (проявляется в возможности индивида точно определять и своевременно изменять положение тела и осуществлять движение в нужном направлении): прыжки на точность, метания в цель; прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°; игровые упражнения; гимнастические упражнения на снарядах.
Упражнения для развития способности к равновесию (сохранение равновесия в тех или иных статических положениях тела): общеразвивающие упражнения в парах; удерживая равновесие в положении «ласточка»; стоя на месте или в движении, удерживая на ладони гимнастическую палку; ходьба и бег по узкой части гимнастической скамейки (то же с перешагиванием мячей, выполнением поворотов); ходьба по одной линии с различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны); то же на носках; то же с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, одновременно и последовательно); ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами.
Упражнения для развития способности к вестибулярной устойчивости (точно и стабильно выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раздражений (кувырков, бросков, поворотов): наклоны головы вперед, назад, в стороны: стоя на месте в беге, в прыжках: повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, серийные); акробатические упражнения.
Техническая подготовка (36часов)
 Основы техники:
Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную).
Повороты (таисабаки) – на 90, 180 градусов с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката)– за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи).
Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
Броски – Nage Waza
1. Боковая подсечка – De Ashl-Barai
2. Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma
3. Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi
5. Отхват – O Soto Gari
6. Бросок через бедро – O Goshi
7. Зацеп изнутри – O Uchi Gari
8. Бросок через спину – Seol Nage
Приемы борьбы лежа – Ne Waza
1. Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame
3. Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом – Tate Shiho Gatame
           6.Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi Gatame
Самооборона
            Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.

Тактическая подготовка (12 часов) Основы тактики:
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых приемов
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
· Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие)
· Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику)
· Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера
· Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа
· Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения
Тактика участия в соревнованиях:
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

Другие виды спорта и подвижные игры (9 часов)
Практическая часть. Спортивные и подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности обучающихся, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений.
С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико- тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми.

Физкультурные и спортивные мероприятия (4 часов)
Практическая часть. Инструктаж по технике безопасности во время проведения и участия в соревнованиях по борьбе. Правила поведения во время соревнований, отношения к соперникам и судьям соревнований. Обсуждение результатов соревновательной деятельности.
Участие в соревнованиях муниципального уровня, межмуниципального и областного, согласно календарному плану.

 Контрольные занятия (тестирование) – (2 часа).
Практическая часть. Методика выполнения тестовых упражнений, количество попыток, исходные положения. Техника безопасности во время выполнения тестовых упражнений. Разминка. Сдача контрольно-тестовых упражнений по ОФП, СФП и ТТП.
Аттестация проводится для оценки уровня достижений обучающихся, по завершению освоения дополнительной общеразвивающей программы с целью определения изменения уровня развития детей, заключительная проверка знаний, умений, навыков и отбора детей на дополнительные предпрофессиональные программы.

3.Комплекс организационно-педагогических условий
3.1 Календарный учебный график

Таблица 1.
	№ п/п
	Год обучения,
уровень
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Количество учебных недель
	Количество учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий
	Нерабочие праздничные дни
	Сроки проведения промежуточной аттестации

	1
	1
базовый
	01.09.2025
	30.06.2026
	42
	126
	126
	3 раза в неделю.

	1, 2, 3, 4, 5, 6, 8 января
- Новогодние каникулы,
7 января – Рождество, 23 февраля – день защитника Отечества, 8 марта –
международный женский день
1 мая – праздник Весны и Труда,
9 мая – день Победы,
4 ноября – день народного единства
	Аттестация учащихся проходит в 3 этапа: текущий промежуточный, итоговый контроль




3.2 Учебный план

Таблица 2.
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы
аттестации (контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	-
	Беседа, опрос

	2.
	Общая физическая подготовка
	48
	-
	48
	Тестирование

	3.
	Специальная физическая подготовка
	12
	-
	12
	Тестирование

	4.
	Техническая подготовка
	36
	
	36
	Выступление на соревнованиях

	5.
	Тактическая подготовка
	12
	
	12
	

	6.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	9
	-
	9
	Показ Тренировочные упражнения
Учебная игра

	7.
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях,

	8.
	Контрольные занятия
	2
	-
	2
	Тестирование

	
	Общее количество часов в год
	126
	3
	123
	-



3.3 Оценочные материалы

   Оценочные материалы представлены в виде таблиц с указание вида спортивных испытаний и нормативных показателей в разных возрастных группах, а также в виде бланков с тестовыми заданиями (Приложение 2).
Комплексный контроль за уровнем подготовленности учащихся играет большую роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических способностей, результат улучшения личных показателей. Теоретическая подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки.
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого  периода) обучения и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.
Основные требования к контролю:
Контроль подготовки обучающихся предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.
1. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных обучающихся определяются задачами уровня сложности их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.
2. Нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных обучающихся спортсменов, являются основанием для перевода обучающегося (спортсмена) на следующий год обучения .
3. Контроль подготовки годичного цикла проводится не реже 2 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития.
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего уровня подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий год  подготовки.
Ежегодно приказом по ДЮСШ утверждаются сроки сдачи аттестации по различным предметным областям (в течение месяца в начале и конце учебного года) и члены аттестационной комиссии.
Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза.
По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттестации обучающемуся (выпускнику) присваивается  спортивный разряд.
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	Вид контроля
	Содержание
	Методы/формы
контроля
	Сроки
контроля

	
Входящий контроль
	Начальный уровень обучающихся (оценка качества усвоения детьми содержания образовательной
программы на начало учебного года)
	
Тестирование
	
Сентябрь

	
Текущий контроль
	Систематическая проверка и оценка образовательных результатов по конкретным темам на отдельных
занятиях
	Наблюдение. Выполнение контрольных
заданий
	В течение учебного года

	
Оперативный контроль
	Контроль за функциональным состоянием занимающихся, оценка переносимости нагрузки.
Выявление отклонений в состоянии здоровья.
	
Измерение пульса
	В течение учебного года

	
Промежуточная аттестация
	Оценка результативности освоения учащимися образовательной
программы в целом.
	Тестирование. Соревнования
	
Май


Механизм оценивания результатов реализации  программы
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	Критерии
оценивания
	Уровень

	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Уровень теоретических знаний

	Результативность освоения конкретных тем.
	Учащийся знает теоретический материал. Может дать развернутый, логически выдержанный ответ, демонстрирующий полное владение теорией. Понимает место излагаемого материала в общей
системе области знаний
	Учащийся знает теоретический материал, но для полного раскрытия темы требуются дополнительные вопросы.
Взаимосвязь материала с другими
разделами программы находит с помощью педагога, но комментирует
самостоятельно
	Учащийся фрагментарно знает изученный материал.
Изложение сбивчивое, требует корректировки наводящими вопросами. Не может
самостоятельно встроить материал в общую систему
полученных знаний

	Знание терминологии
	Свободно оперирует терминами, может ихобъяснить
	Знает термины, но употребляет их недостаточно (или избыточно)
	Неуверенно употребляет термины, путается
при объяснении их значения

	Знание теоретической основы выполняемых действий
	Может объяснить порядок действий на уровне причинно- следственных
связей.
Понимает значение исмысл своих
действий
	Может объяснить порядок действий, но совершает незначительные ошибки при объяснении теоретической базы своих действий
	Показывает слабое понимание связи выполняемых действий с их теоретической основой

	Практические навыки и умения

	Умение подготовиться к действию*

*Действия – практические навыки и умения, ожидаемые при освоении программы
	Умеет самостоятельно подготовиться к
выполнению предстоящей задачи
	Умеет самостоятельно подготовиться к выполнению
предстоящей задачи, но не учитывает всех нюансов ее выполнения
	Подготовительные действия в целом направлены на предстоящую
деятельность, но носят сумбурный характер, недостаточно эффективны или имеют ряд
упущений

	Алгоритм проведения действия
	Последовательност ь действий отработана.
Порядок действия
	Для активизации памяти самостоятельно используются
	Порядок действий напоминается педагогом.

	
	выполняется аккуратно, в оптимальном временном режиме.
Видна нацеленность на конечный
результат
	алгоритмические подсказки.
Порядок действия выполняется аккуратно. Видна нацеленность на конечный результат
	Порядок действия выполняется аккуратно, но нацеленность на промежуточный результат

	Результат действия
	Результат не
требует исправлений
	Результат требует
незначительной Корректировки
	Результат в целом
достигнут, но требует доработки

	Развитие личностных характеристик учащегося

	Коммуникабельность
	Легко общается и знакомится с людьми.
Способен договориться с другим человеком, объяснить свою точку зрения
	Легко общается и знакомится с людьми, но не может договориться самостоятельно. В спорных ситуациях скандалит, обвиняет других
	Стеснительный. Хочет общаться, но не знает, как начать разговор.	В конфликтных ситуациях обижается
вместо того, чтобы выяснить
отношения

	Лидерские качества
	Способен взять на себя руководство группой в отсутствие руководителя, ответить на вопросы товарищей. Может взять на себя ответственность в
нестандартной ситуации
	Может ответить на вопросы товарищей, руководить их действиями, если ситуация не требует принятия решений
	Не способен на принятие самостоятельных
решений, не может руководить товарищами

	Аккуратность и дисциплинированность
	Ответственно относится к
порученному делу
	Практически всегда ответственно относится
к порученному делу
	Не проявляет ответственности


Оценка уровней освоения образовательных результатов
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	Уровень
	Параметры
	Показатели

	Высокий
	Теоретические знания
	Успешное освоение более 80% содержания образовательной программы.
Обучающийся самостоятельно ориентируется в содержании пройденного материала, способен самостоятельно систематизировать, обобщить информацию, сделать вывод без ошибок, отлично
владеет специальной терминологией.

	
	Практические умения и навыки
	Соответствие уровня развития практических умений и навыков программным требованиям, свободно владеет специальным оборудованием и оснащением. Все
действия (приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро.

	
	Выполнение
нормативов
	Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП,
технические нормативы.

	Средний
	Теоретические знания
	Успешное освоение более 70% содержания образовательной программы.
Почти полное усвоение учебного материала (иногда требуется помощь педагога), достаточно хорошо владеет специальной терминологией, знает и успешно
применяет на практике полученные знания.

	
	Практические
умения и навыки
	Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но
допускает незначительные ошибки.

	
	Выполнение
нормативов
	Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП,
технические нормативы.

	Низкий
	Теоретические знания
	Успешное освоение от 50 до 70% содержания образовательной программы. Знает значение специальных терминов, но путается в них. Нуждается
в помощи педагога.

	
	Практические
умения и навыки
	При выполнении приемов допущены значительные
ошибки.

	
	Выполнение
нормативов
	Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП,
технические нормативы.



3.4 Формы аттестации

Итоговая аттестация обучающихся проводится в мае, в форме сдачи контрольно-переводных нормативов по общей, специальной физической и технической подготовке, предусмотренных программой по дзюдо и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого учащегося. По теоретической части  программы в форме собеседования Основные вопросы, темы, разделы изложены в оценочном материале.
 Целью проведения аттестации обучающихся является оценка уровня освоения обучающимися дополнительной общеразвивающей программы по виду спорта  дзюдо.
Задачи аттестации:
· анализ полноты реализации дополнительной общеобразовательной программы по дзюдо.
· выявление уровня подготовки обучающихся по теоретической, общей физической, специальной физической и технико – тактической подготовке, итогов участия в соревнованиях.
· внесение необходимых изменений в содержание и методику образовательной деятельности.
Сроки проведения аттестации обучающихся устанавливаются в соответствии с календарным учебным графиком.
Для проведения аттестации обучающихся в учреждении создается аттестационная комиссия (не менее пяти человек). Состав комиссии утверждается приказом директора учреждения. Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются членами аттестационной комиссии.
В учреждении устанавливаются следующие формы аттестация обучающихся:
· теоретическая подготовка - в форме устного опроса или тестирования;
·  общая физическая подготовка – сдача контрольных нормативов;
·  специальная физическая подготовка – сдача контрольных тестов;
·  технико – тактическая подготовка – сдача контрольных нормативов;
·  участие в соревнованиях - определяется по итогам учебного года (спортивного сезона).

3.5 Методическое обеспечение

Педагогические технологии - технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология коллективного взаимообучения, технология программированного обучения, технология развивающего обучения, технология игровой деятельности, коммуникативная технология обучения, здоровьесберегающая технология.
        Формы и методы обучения.
Формы занятий: теоретические занятия, учебные, условно-вольные бои, «открытые ринги». Приемы и методы организации занятий: поскольку дзюдо является высокотехничным и сложно координационным видом единоборств, то обучение технике является многолетним процессом, предполагающим постепенное усложнение технических элементов вида спорта. В связи с этим, достаточная степень овладения техническим арсеналом дзюдо в начале обучения, особенно на этапе начальной подготовки, является довольно условной, предполагающей дальнейшее неуклонное совершенствование уже изученных элементов. Обучение дзюдо складывается из получения определенных знаний, разучивания упражнений, анализа и исправления ошибок. Используются показ, объяснение, рассказ, беседа, лекция, практические занятия. 
          Основными методами тренировки являются при обучении: целостный, расчленённый, игровой, сопряжённый; при воспитании физических качеств: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, соревновательный.
Каждое учебно – тренировочное занятие должен быть правильно построено по структуре и содержанию и комплексно решать задачи, связанные с изучением основ знаний по избранному виду спорта, освоением двигательных умений и навыков, развитием физических качеств, овладением умениями самостоятельно заниматься физическими упражнениями, привитием потребностей в соблюдении здорового образа жизни. Влияние каждого тренировочного занятия на учащихся должно быть разносторонним. Физические, умственные и волевые усилия детей должны сочетаться таким образом, чтобы в целом обеспечивался эффект гармоничного развития учащихся на фоне поддержания оптимального уровня их работоспособности. Поэтому трудные упражнения должны сочетаться с относительно легкими, интересные - со скучными, но необходимыми, обязательные - с упражнениями по выбору детей и т.п. В процессе физического воспитания необходимо по возможности обеспечивать индивидуальный подход к учащимся с учетом состояния их здоровья, физического развития, пола и физической подготовленности.
 Для обеспечения высокой результативности учебно – тренировочного занятия имеет значение выбор метода организации занятий- фронтальный, групповой, поточный, индивидуальный, круговая тренировка и др.
Фронтальный метод предусматривает такую организацию работы учащихся, при которой вся группа выполняет какое-либо одно, общее для всех задание. Этот метод преимущественно используется в подготовительной и заключительной частях занятия, но иногда и в основной, особенно в начале обучения. Следует подчеркнуть, что важной особенностью фронтального метода является обеспечение постоянного руководства тренера преподавателя. 
При групповом методе группа делится на подгруппы. Каждая из групп выполняет свое, отличающееся от других задание. Групповой метод обеспечивает дифференцированный подход к учащимся в процессе обучения движениям. Тренер – преподаватель подбирает упражнения, соответствующие физическим качествам и способностям членов группы. Применение группового метода дает возможность приучить детей к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Если же воспитанники недостаточно подготовлены к такой форме организации занятий, использовать групповой метод нецелесообразно. 
Метод индивидуальных занятий предусматривает самостоятельное выполнении упражнений, предложенных тренером - преподавателем или выбранных обучающимися. Он используется в подготовительной или основной части учебно – тренировочного занятия, но может иметь место и в заключительной. Метод индивидуальных занятий дает возможность удовлетворить желание детей выполнить понравившееся упражнение. В результате происходит чередование регламентированных упражнений с относительно свободными. Вместе с тем дети приучаются к самостоятельному выполнению упражнений. При этом тренер - преподаватель, наблюдая за отдельными учащимися, осуществляет общее руководство группой.
 Метод дополнительных упражнений. Дополнительными называются упражнения, выполняемые по заданию тренера - преподавателя самостоятельно во взаимосвязи с главным упражнением. Однако дополнительные упражнения нельзя считать второстепенными, так как благодаря им можно осуществлять развитие физических качеств в младшем школьном возрасте. Суть этого приема заключается в том, что, помимо основного упражнения, которое ученики выполняют по очереди, они в промежутках между подходами выполняют предложенное число раз упражнения, направленные на развитие определенных физических качеств.
 Метод станционных занятий. Станционные занятия являются разновидностью круговой тренировки, направлены главным образом на закрепление и совершенствование двигательных умений и навыков. Суть данной формы занятий состоит в следующем. Учебно-тренировочная группа разделяется на несколько групп так, чтобы в каждой группе было не более 3-5 человек. Группы расходятся по станциям указанным тренером - преподавателем. По его сигналу все учащиеся одновременно начинают выполнение упражнений каждый на своем месте. Выполнив упражнение, заранее обусловленное количество раз, группы по часовой стрелке переходят на очередное место занятий. И так до тех пор, пока не пройдут все места занятий. 
Круговой метод занятий. Движение учащихся происходит, как и в станционных занятиях, по кругу с последовательным выполнением на каждом месте упражнений. Однако в отличии от станционного кругового занятия направлены главным образом на развитие физических качеств, и здесь к ученикам предъявляются новые, повышенные требования: повторить заданное упражнение возможно большое количество раз или заданное количество выполнить как можно быстрее. 
  Основными средствами являются:
· общеразвивающие упражнения - упражнения, применяемые для общей разминки);
· специально-подготовительные упражнения  развивающие упражнения, направленные на развитие мышечных групп, непосредственно совершающих двигательные действия; упражнения, направленные на функциональную подготовку;
· специально-развивающие упражнения – упражнения, воссоздающие соревновательные действия; упражнения, стимулирующие функциональную подготовку  занимающихся;
· соревновательные упражнения - упражнения, моделирующие соревновательные условия; упражнения, выполняемые непосредственно в процессе соревнований;
· обще подготовительные упражнения.
Дидактические принципы.
· Принцип доступности и индивидуализации.
Этот принцип предусматривает учет возрастных особенностей и возможностей ребенка, и в связи с этим – определение посильных для него заданий. Оптимальная мера доступности определяется соответствием возрастных возможностей ребенка, степени трудности задания. Доступность не предполагает отсутствие трудностей, а наоборот, возможность их успешного преодоления путем физических и психологических усилий ребенка. Индивидуализация представляет собой учет индивидуальных особенностей ребенка. У каждого ребенка имеются своеобразные функциональные возможности, поэтому по-разному протекает процесс усвоения движений, организм различно реагирует на физическую нагрузку. Задача этого принципа состоит в том, чтобы улучшить врожденные способности, задатки ребенка. Иногда выполнение робким ребенком ведущих ролей или показ какого-либо упражнения по заданию педагога освобождает его от застенчивости, вызывает интерес к занятиям.
· Принцип постепенного повышения требований.
Основные условия этого принципа заключается, а постановке перед ребенком и выполнения им все более трудных новых заданий: в постепенном увеличении объема и интенсивности нагрузок. Повышение требований приводит к положительным результатам, когда связанные с ними нагрузками посильны ребенку, не превышают функциональных возможностей организма (соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям). Обязательным условием также являются последовательность, регулярность, чередование нагрузок с отдыхом. Переход к новым, более сложным упражнениям, должен происходить постепенно, по мере закрепления формирующихся навыков и адаптации организма к нагрузкам.
· Принцип систематичности.
Этот принцип – один из ведущих. Систематичность заключается в непрерывности и регулярности. При прекращении систематических занятий, их перерыве, наблюдается снижение уже достигнутого уровня возможностей. Ребенок должен знать, что каждое занятие обязательно, что пропускать можно только из-за болезни или если в семье какое-то непредвиденное событие. Иначе часто бывает так: сегодня ребенок занимается, а завтра не хочет, недельку-другую пропустит, и вновь приходит на занятия. Такая позиция совершенно недопустима. И даже дело здесь не в том, что у ребенка в процессе занятий должно выработаться понимание того, что все, что он делает, нужно делать добросовестно и доводить до конца.
· Принцип сознательности и активности.
В процессе обучения чрезвычайно важно опираться на сознательное и активное отношение ребенка к своей деятельности. Самостоятельная активная деятельность ребенка находятся в зависимости от возникающего интереса к предлагаемому заданию. Для успешного достижения цели ребенку необходимо ясно представлять, что и как нужно выполнять, и почему именно так, а не иначе.
· Принцип повторности материала.
Занятия требуют повторения, вырабатываемых двигательных навыков. Для эффективности повторения необходима такая система, при которой усвоенное сочетание с новым, т.е. когда процесс повторения имеет характер вариативности. Изменение упражнения, разнообразие методов и приемов их выполнения вызывает у детей внимание, интерес, положительные эмоции.
· Принцип наглядности.
Использование этого принципа в обучении хореографии понимается как широкое взаимодействие, всех внешних и внутренних анализаторов, непосредственно связывающих ребенка с окружающих действительностью. При разучивании новых движений принцип наглядности осуществляется путем безукоризненного практического показа движений педагогом. Кроме того, большое значение имеет взаимосвязь образного слова и наглядности. При наличии определенного двигательного опыта образное слово будет вызывать необходимые двигательные представления.
Все рассмотренные принципы по своему содержанию взаимопроникающие и частично совпадают. Все они отражают определенные стороны и закономерности одного и того же процесса, являющегося по существу единым, и лишь условно рассматриваются в отдельности. Поэтому все указанные принципы могут быть реализованы при условии их взаимосвязи.
           Алгоритм учебного занятия	
Структура занятия
Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит обучающихся в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между ними и тренером-преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.
Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление.
Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.
Дидактические материалы – маршрутные карты, тестовые задания и раздаточные материалы, электронные ресурсы, задания, упражнения, тесты. результаты тестирований, соревнований, работа с родителями, фото и видео материалы и прочее).



Методическое обеспечение образовательного процесса

Таблица 6
	№
п/н
	Название
раздела,
темы
	Материально техническое оснащение, дидактико – методический материал
	Формы учебного занятия
	Формы контроля аттестации

	11
	Теоретическая подготовка
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические  пособия;
· специальная  литература;
-учебно-методическая   литература;
-научно-популярная         литература;
-оборудование,	 и нвентарь
электронные  презентации;
-видеофильмы с  соревнованиями
различного уровня.
	беседа;
просмотр фотографий, рисунков,
таблиц учебных видеофильмов
самостоятельное чтение специальной литературы;
практические занятия
	Беседа, наблюдение, опрос

	2
	Общая физическая подготовка
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
- оборудование, и инвентарь.

	учебно-
тренировочное  занятие
	Контрольные нормативы по ОФП и СФП, Текущий контроль.

	3
	Специальная физическая подготовка
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
- оборудование, и инвентарь.
	учебно-
тренировочное  занятие
	Контрольные нормативы по ОФП и СФП,
Текущий контроль

	4
	Техническая подготовка
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
-оборудование и инвентарь,
электронные презентации;
-видеофильмы	с соревнованиями
различного уровня.
	-учебно-
тренировочное занятие.
-Соревнования
	Контрольные упражнения, нормативы и контрольные тренировки,
Текущий контроль,
протоколы
соревнований

	5
	Тактическая подготовка
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические  пособия;
учебно-методическая   литература;
оборудование и нвентарь,
электронные презентации;
-видеофильмы с  соревнованиями
различного уровня.


	-учебно-
тренировочное занятие
Соревнования
	контрольные упражнения, нормативы и контрольные тренировки,
текущий контроль.
протоколы
соревнований

	6
	Другие виды спорта и подвижные игры
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
- оборудование, и инвентарь
	-учебно-
тренировочное занятие

	Наблюдение
текущий контроль.


	7
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические  пособия;
учебно-методическая   литература;
оборудование и нвентарь,
-электронные презентации;
-видеофильмы с  соревнованиями
различного уровня.
	
-учебно-
тренировочное занятие

	Контрольные упражнения, нормативы и контрольные тренировки,
Текущий контроль,
протоколы
соревнований

	8
	Контрольные занятия
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
- оборудование, и инвентарь
	-учебно-
тренировочное занятие

	Контрольные упражнения, нормативы и контрольные тренировки,




3.6.Условия реализации программы
Для успешной реализации программы имеется в наличии: 
- место проведения занятий - спортивный зал; 
- материально-техническая база – спортивный инвентарь. 
Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 
Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Материально-технические условия реализации Программы
                                                                                                                                Таблица № 7


	№
п/п
	Наименование

	1
	Резиновые амортизаторы

	2
	Брусья навесные для гимнастической стенки

	3
	Электронные весы

	4
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)

	5
	Гонг

	6
	Канат

	7
	Мат гимнастический

	8
	Манекен тренировочный

	9
	Мяч набивной (медицинбол)

	10
	Мяч футбольный

	11
	Борцовский ковер

	12
	Тренажер кистевой

	13
	Турник навесной для гимнастической стенки

	14
	Кимоно Mizuno

	15
	Секундомер

	16
	Конус высотой 30 см

	17
	Самбовки

	18
	Футболка



Информационное обеспечение Программы:
использование Интернет-ресурса; работа с сайтами министерства образования и науки РФ, министерства спорта РФ, федерации дзюдо России.
Кадровое обеспечение Программы:
-программу реализует тренер-преподаватель, прошедший обучение по программе повышения квалификации, прошедший медицинский осмотр, не имеющий ограничения допуска к педагогической деятельности.







4.Рабочая программа воспитания

Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного развития занимающегося. 
Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать индивидуальный план собственной жизни. 
На протяжении всей спортивной подготовки решается задача формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие. 
Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные особенности развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Активность учащихся особенно проявляется в органах самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает формировать нравственные требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические установки тренера-преподавателя превратить в требования коллектива. 
Цель: создание условий для саморазвития и самореализации личности спортсмена, его успешной социализации в обществе. В центре программы воспитания находится личностное развитие обучающихся, формирование у них системных знаний о различных аспектах развития России и мира. Приобщение к традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в обществе.
        Задачи:
· формирование и развитие спортивного коллектива;
· создание благоприятных психолого-педагогических условий для развития личности, самоутверждения каждого обучающегося, сохранения неповторимости и раскрытия его потенциальных способностей;
· формирование здорового образа жизни;
· организация системы отношений через разнообразные формы воспитывающей деятельности спортивного коллектива;
· защита прав и интересов обучающихся;
· формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных ориентиров.
Основные направления деятельности.
- Создание и объединение детей в спортивные коллективы;
- изучение мнений, интересов детей, родителей (законных представителей), тренеров-преподавателей;
- изучение состава  обучающихся, выявление родительского актива;
- изучение социума;
- подбор и расстановка кадров;
- повышение профессионального роста тренеров-преподавателей, создание основы для развития спортивных успехов.
Методы воспитания: 
- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж); 
- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, переключение внимания на другие виды деятельности); 
- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование). 
Формы организации воспитательной работы: 
·  собрания, лекции и беседы с учащимися; 
·  информация о спортивных событиях в стране и в мире; 
·  встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 
·  родительские собрания; 
·  взаимодействие с общеобразовательной школой; 
· -культурно-массовые мероприятия; 
· эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов; 
· совместно с учащимися должна вестись летопись школы; 
· создание музея спортивного объединения, школы; 
·  поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты художественной самодеятельности, выставки творческих работ учащихся, шефство старших над младшими, празднование дней рождения.
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 
Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-преподавателю. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер-преподаватель должен уметь также интересно, правильно и эмоционально проводить урок, чтобы учащиеся имели радостное, хорошее настроение, это будет укреплять дисциплину, и повышать авторитет тренера-преподавателя. 
В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно эти требования становятся привычкой, и их выполнение не представляет для них особого труда. 
Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в следующем: 
·  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 
·  совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 
·  развитие специфических чувств: «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство момента атаки»; 
·  формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.                                                                                                                                    
В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных, людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 
Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного спортсмена. 
Планируемые результаты воспитательной работы:
· Занять обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации личности к познанию и творчеству.
· Повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличилась эффективность воспитательной работы в группах.
· Разработать и реализовать систему работы образовательного учреждения по повышению педагогической культуры родителей (законных представителей).
· Повышена педагогическая культура родителей, система работы способствует раскрытию творческого потенциала родителей, совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, усилению роли семьи в воспитании детей.

5. Календарный план воспитательной работы

Таблица № 8
	№
	Мероприятия
	Форма проведения
	Сроки
	Ответственные

	1
	«День открытых дверей»
	праздник
	сентябрь
	тренер-
преподаватель

	2
	День солидарности в борьбе с терроризмом «Мы помним Беслан»
	турнир
	сентябрь
	тренер-
преподаватель

	3
	Проведение собрания в группах, ознакомление с
 учебным планом, инструктажи по технике безопасности
	беседа
	сентябрь
	тренер- преподаватель

	4
	Инструктажи по технике безопасности при
поездках, (внеплановые), перед каникулами
	беседа
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	5
	Организация рабочего места в соответствии с требованиями санитарно-эпидемиологических
норм для проведения занятий
	беседа
	в течение года
	тренер- преподаватель

	6
	Посещение родительских собраний в СОШ, с целью привлечения, обучающихся к занятиям  спортом и анализа успехов в школе
	агитация 
	в течение года
	тренер- преподаватель

	7
	Организация и проведение родительских собраний в группах.
	Беседа, открытые тренировки
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	8
	Индивидуальная работа с обучающимися,
находящимися в сложных жизненных ситуациях
	беседа
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	9
	Индивидуальные и консультационные беседы с родителями (законными представителями), с обучающимися группы
	беседа
	в течение года
	тренер- преподаватель

	10
	«Недели безопасности». Беседы на тему
«Профилактика травматизма и несчастных случаев на дорогах»
	беседа
	в течение года
	тренер- преподаватель

	11
	Размещение в СМИ информации о проводимых соревнованиях и достижениях обучающихся
	Работа с сайтом
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	12
	Беседы с обучающимися «О вреде курения,
наркомании и алкоголизма»
	беседа
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	13
	Участие в спортивно-массовых мероприятиях
ДЮСШ, города
	Спортивно-массовое мероприятие
	в течение
года
	Тренер-преподаватель

	14
	Участие в соревнованиях по дзюдо, самбо
различного уровня
	соревнования
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	15
	Новогодняя акция «Безопасные каникулы»
	Спортивно-массовое мероприятие
	в течение
года
	тренер-
преподаватель

	16
	Организация мероприятий в каникулярное время
	Спортивно-массовое мероприятие
	в течение
года
	тренер-преподаватель

	17
	«Эстафета мира» посвященная «Дню Победы»
	Спортивно-массовое мероприятие
	май
	тренер- преподаватель

	18
	Вручение грамот выпускникам группы
	праздник
	май
	тренер-
преподаватель

	19
	Организация и проведение спортивных
соревнований в летнее время
	соревнования
	июнь
	тренер-
преподаватель



6. Список литературы
Литература для тренера-преподавателя

1.Авилов В.И. Новые возможности в технике борьбы самбо. Специальные подготовительные упражнения / В.И Авилов. - М.: Профит Стайл, 2013. - 645 c.
2.Галковский  Н. М. Спортивная борьба (классическая, вольная, самбо) / Н.М. Галковский, А.3. Катулин. - М.: 2018. - 262 c.
3.Гаткин  Е.Я. Все о самбо / Е.Я. Гаткин. - М.: АСТ, 2017. - 752 c. 5.Гулевич Д.И. Борьба самбо / Д.И. Гулевич. - М.: ЁЁ Медиа, 2015. - 722 c.
4.Ерегина С.В. Поурочное планирование к программе по дзюдо для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов (1ступень) для занимающихся 6-ти –7- ми лет и 8-ми – 9-ти (10-ти) лет). Методические рекомендации для тренеров. – М.: Федерация дзюдо России, 2015. – 324 с.
5.Комплексы контрольных упражнений самозащиты без оружия. - М.: ЁЁ Медиа, 2016. - 112 c.
6.Киддо Билл  Гений дзюдо. Захваты, заломы и удушающие приемы. Применение и эффективная самозащита. / Киддо Билл. - М.: АСТ, 2018. - 406 c. 
7.Серебрянский Юрий Неизвестное самбо / Юрий Серебрянский. - М.: Книжный дом, 2015.
- 288 c.
8.Тиновицкий К. Г. Дзюдо, говорящее по-японски.Техника партнера / К.Г. Тиновицкий, И.В. Емельянова. - М.: Физкультура и спорт, 2014. - 120 c.
9.Турин Л. Б. Молодой самбист / Л.Б. Турин. - М.: Физкультура и спорт, 2017. - 208 c. 10.Уличное самбо. Эффективная самозащита и система реального боя / Коллектив авторов.
- Москва: ИЛ, 2018. - 737 c.
11.Харлампиев  А.А. Самозащита без оружия (САМБО) / А.А. Харлампиев. - М.: ЁЁ Медиа, 2017. - 223 c.
12.Шулика Ю. А. Борьба дзюдо. Первые уроки / Ю.А. Шулика, Я.К. Коблев, А.А. Маслов.
- М.: Феникс, 2017. - 160 c.

Литература для детей и родителей

1.100 уроков борьбы самбо. - М.: Физкультура и спорт, 2019. - 312 c.
2.Гарник  В.С. Самбо: методика учебно-тренировочных и самостоятельных занятий / В.С. Гарник.-Москва:2019.-192c.
3.Лях В. И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития.
— М.: Терра-Спорт, 2000. — 192 с.
4.Сажин  А. В. Дзюдо для начинающих / А.В. Сажин. - М.: Книжкин дом, 2018. - 256 c.
5.Шахов  Артем Дзюдо в школе / Артем Шахов. - М.: LAP Lambert Academic Publishing, 2018. - 236 c.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе:
1. http://www.judosambo.com/   Дзюдо и самбо в России. Дата обращения 10.01.2023
2. http://minsport.gov.ru/    Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. Дата обращения 11.01.2023
3. https://wrestrus.ru/ Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России Дата обращения 11.01.2023
4. http://www.judo-moscow.ru/  Федерация дзюдо Москвы. Дата обращения 12.01.2023
5. https://www.judo.ru/ Федерация дзюдо России. Дата обращения 13.01.2023

7.Приложения

Приложение 1
Календарно-тематический план по программе «Дзюдо с элементами самбо»



	№ п/п
	Дата
план
	Дата факт
	Тема занятия и краткое содержание
	Кол-во часов
	Форма занятий
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	01
	
	Вводное занятие.
Знакомство учащихся с целями и задачами на
учебный год. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	Лекция
	Фок
	опрос

	2
	04
	
	ОФП. Разминка. Строевые упражнения.
Легкоатлетические упражнения.
Спортивные и подвижные игры. Футбол
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	3
	06
	
	СФП. Разминка. Броски:
захватом бедра снаружи. Подвижные игры с мячом
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	выполнение  заданий

	4
	08
	
	ОФП. Разминка. Общеразвивающие упражнения. Основные стойки. Движение рук и ног в основных
направлениях.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	выполнение  заданий

	5
	11
	
	Упражнения с сопротивлением. Борьба за захват. Подвижные игры с мячом.
СФП.Разминка. Захваты. Предварительный,основной, ответный.
Броски.Через бедро. Спортивные игры: футбол
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	6
	13
	
	Физическая культура и
спорт в России. Краткий обзор развития спорта в борьбе.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Опрос

	7
	15
	
	ОФП. Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на выносливость.
Спортивная игра футбол.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	8
	18
	
	СФП. Разминка. Броски. Переворачивания: при помощи ног, захватом
бедра и руки, захватом
двух рук. Подвижная игра.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	9
	20
	
	ОФП. Разминка.
Упражнение на
формирование осанки. Лазание, перелезание. Упражнения со скакалкой. Подвижная игра
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	10
	22
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка. Психологическая подготовка. Техника дзюдо.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	11
	25
	
	ОФП. Разминка.
Упражнения на скорость. Упражнения на выносливость.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	12
	27
	
	Легкоатлетические
упражнения. Бег 100 м.
СФП. Разминка. Психологическая подготовка.
Взаиморасположение дзюдоистов при проведении приёмов стоя и лёжа.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	13
	29
	
	Контрольные упражнения
и соревнования.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Контрольные
нормативы

	14
	2
	
	СФП. Разминка. Болевые. Переворачивания.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	15
	4
	
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Гигиенические знания и   навыки.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Опрос

	16
	6
	
	ОФП. Разминка. Захваты. Броски.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	17
	9
	
	ОФП. Разминка. Строевые упражнения.
Общеразвивающие упражнения.
Легкоатлетические упражнения. Спортивные
игры.
	1
	Комбинированное     занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	18
	11
	
	СФП. Разминка. Удержания. Болевые приемы, переворачивание
Борьба в партере.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	19
	13
	
	ОФП. Разминка.
Упражнения на выносливость.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение
заданий

	20
	16
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка. Проведение приема. Броски зацеп стопой, передняя подножка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	21
	18
	
	ОФП. Разминка.
Общеразвивающие
упражнения. Упражнения на формирование правильной осанки.
Подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение
заданий

	22
	20
	
	Правила соревнований. Весовые категории.
Программа соревнований.
Морально волевой облик  спортсмена.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Опрос

	23
	23
	
	СФП. Разминка. Психологическая подготовка. Техника Дзюдо. Броски: боковая подсечка.
	1
	Комбинированное     занятие
	Фок
	Выполнение  заданий

	24
	25
	
	ОФП. Разминка. Упражнения с отягощением.
Акробатические
упражнения. Спортивные  игры.
	1
	Комбинированное   занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	25
	27
	
	СФП. Разминка. Захваты. Броски.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	26
	30
	
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	-

	27
	1
	
	ОФП. Разминка. Упражнение на выносливость. Упражнение
с грузом.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение

	28
	03
	
	ОФП. Разминка. Бег 1000м.
Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	29
	06
	
	СФП. Разминка. Броски. Захваты. Передвижения
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	30
	08
	
	Оборудование и инвентарь. Морально-волевой облик
спортсмена
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Опрос

	31
	10
	
	ОФП. Разминка. Общеразвивающие
упражнения. Упражнения на укрепление моста.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	32
	13
	
	СФП. Разминка.
Удержание, переворачивания, болевые. Подвижная игра.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение
заданий

	33
	15
	
	ОФП. Разминка.
Упражнения на гимнастической скамейке
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	34
	17
	
	СФП. Разминка. Взаимодействие дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лёжа. Психологическая подготовка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	35
	20
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	36
	22
	
	СФП. Разминка. Захваты Болевые. Переворачивания.
Борьба
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	37
	24
	
	СФП. Броски. Борьба
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	38
	27
	
	Контрольные упражнения и соревнования
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	зачет

	39
	29
	
	ОФП. Разминка. Строевые упражнения. Подходы.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	40
	01
	
	ОФП. Разминка. Лазание, перелезание. Бег 1000м.
Акробатические упражнения. Подходы.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	41
	04
	
	СФП. Разминка. Броски.
Ведение поединка. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение
заданий

	42
	06
	
	СФП. Разминка. Тактика дзюдо. Психологическая
подготовка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	43
	08
	
	СФП. Разминка. Взаимодействие дзюдоистов при
проведении приемов стоя и лёжа.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	44
	11
	
	СФП. Разминка. Удержание.
Переворачивания. Ведение поединка
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	45
	13
	
	ОФП. Разминка.
Упражнения на выносливость. Спортивные
и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение
заданий

	46
	15
	
	СФП. Разминка. Броски. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	47
	18
	
	ОФП. Разминка. Упражнения с сопротивлением.
Упражнения на выносливость
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	48
	20
	
	СФП. Разминка. Броски.
Передвижения. Проведение приёма.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	49
	22
	
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	зачет

	50
	25
	
	СФП. Разминка. Подходы. Броски. Передвижения.
Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий.

	51
	27
	
	ОФП. РазминкаОбщеразвивающие упражнения.
Акробатические
упражнения. Упражнение с отягощением. Подвижная игра.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	52
	29
	
	СФП. Разминка. Броски. Захваты, передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	53
	03
	
	СФП. Разминка. Болевые. Удержания.
Переворачивания. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	54
	05
	
	ОФП Разминка. Броски. Передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	55
	08
	
	ОФП. Разминка. Строевые упражнения. Упражнения со скакалкой. Упражнения
на выносливость
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	56
	10
	
	СФП. Разминка. Подходы. Броски. Передвижения.
Проведение приёма.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	57
	12
	
	СФП. Разминка. Тактика
дзюдо. Психологическая подготовка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	58
	15
	
	Разминка СФП Взаиморасположение дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лёжа.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	59
	17
	
	ОФП. Разминка. Легкоатлетические упражнения. Подвижные
игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	60
	19
	
	ОФП. Разминка.
Упражнение на укрепление моста. Упражнение с грузом. Упражнение с
сопротивлением.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	61
	22
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка. Захваты. Броски.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	62
	24
	
	СФП. Разминка. Броски. Передвижения, ведение
поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	63
	26
	
	СФП. Разминка. Броски. Захваты, передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	64
	29
	
	СФП. Разминка. Болевые. Удержания.
Переворачивания. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	65
	31
	
	ОФП Разминка. Броски. Передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	66
	02
	
	СФП. Разминка. Отработка удержаний, болевых.
Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	67
	05
	
	СФП. Разминка. Отработка удержаний, болевых.
Борьба.
	1
	Комбинированное   занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	68
	07
	
	СФП. Разминка. Борьба. Отработка приёмов.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	69
	09
	
	СФП. Разминка. Взаиморасположение дзюдоистов при проведении приёмов стоя и лёжа.
	1
	Комбинированное  занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	70
	12
	
	ОФП. Разминка. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на формирования правильной осанки.
Упражнения на скорость.
	1
	Комбинированное    занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	71
	14
	
	СФП. Разминка. Подходы, броски, захваты. Ведение
поединка
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	72
	16
	
	СФП. Разминка. Психологическая подготовка.
Взаиморасположение дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лёжа.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	73
	19
	
	ОФП. Разминка.
Акробатические
упражнения. Упражнения с сопротивлением.
Упражнения на скорость.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	74
	21
	
	ОФП. Разминка.
Легкоатлетические
упражнения. Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	75
	23
	
	СФП. Разминка. Проведение приемов.
Передвижения. Болевые, удержания.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	76
	26
	
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	зачет

	77
	28
	
	СФП. Разминка. Броски, захваты, ведение поединка,
проведение приёма.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	78
	01
	
	ОФП. Разминка.
Легкоатлетические
упражнения. Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	79
	04
	
	СФП. Разминка. Болевые, удержания,
переворачивания, ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	80
	06
	
	СФП. Разминка. Взаиморасположение дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лёжа. Ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	81
	08
	
	СФП. Разминка.
Передвижения, броски, захваты.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	82
	11
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка, захваты. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	83
	13
	
	ОФП. Разминка.
Общеразвивающие
упражнения. Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	84
	15
	
	СФП. Разминка.
Проведение приёмов, броски, передвижение.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	85
	18
	
	СФП. Разминка. Проведение приёмов, захваты броски, ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	86
	20
	
	ОФП. Разминка. Строевые
упражнения, лазание, перелезание. Упражнения сопротивлением.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	87
	22
	
	ОФП. Разминка.
Акробатические
упражнения. Упражнения с сопротивлением.
Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	88
	25
	
	СФП. Разминка. Удержания, захваты,
болевые, переворачивания.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	89
	27
	
	Контрольные упражнения и соревнования.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	зачет

	90
	29
	
	СФП. Разминка. Броски, захваты, борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	91
	01
	
	ОФП. Разминка.
Акробатические
упражнения. Упражнения с сопротивлением.
Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	92
	03
	
	СФП. Разминка. Болевые удержание,
переворачивания. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	93
	05
	
	СФП. Разминка. Взаиморасположение дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лёжа. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	94
	08
	
	СФП. Разминка.
Психологическая подготовка. Броски, захваты.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	95
	10
	
	ОФП. Разминка. упражнения с
отягощением, упражнение с грузом. Спортивные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	96
	12
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	97
	15
	
	СФП. Разминка.
Проведение приёма, броски, захваты.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	98
	17
	
	ОФП. Разминка.
Упражнение на укрепление моста. Упражнение на скорость.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	99
	19
	
	ОФП. Разминка.
Упражнение на выносливость. Спортивные
игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	100
	22
	
	СФП. Разминка. Тактика дзюдо, проведение
приёмов, броски.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	101
	24
	
	ОФП. Разминка.
Упражнение на скорость. Легкоатлетические упражнения. Спортивные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	102
	26
	
	СФП. Разминка. Броски, захваты, ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	103
	29
	
	СФП. Разминка. Броски, захваты, ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	104
	03
	
	СФП. Разминка. Броски, захваты, передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	105
	06
	
	СФП. Разминка. Ведение поединка, передвижения.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	106
	08
	
	СФП. Разминка. Взаиморасположение дзюдоистов при
проведении приёмов стоя и лежа. Броски.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	107
	10
	
	СФП. Разминка. Броски,
захваты ведение поединка.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	108
	13
	
	ОФП. Общеразвивающие упражнения.
Акробатические
упражнение, упражнения на выносливость.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	109
	15
	
	СФП. Разминка.
Удержания, болевые, переворачивания.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	110
	17
	
	ОФП. Разминка.
Упражнения на выносливость. Спортивные и подвижные игры.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	111
	20
	
	СФП. Разминка. Броски,
ведение поединка. Захваты. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	112
	22
	
	СФП Разминка Удержания, болевые,
переворачивания.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	113
	24
	
	СФП. Разминка. Болевые, переворачивание,
удержание. Борьба.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	114
	27
	
	Контрольные упражнения и соревнования
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Контрольные нормативы

	115
	29
	
	Теория: по правилам пожарной безопасности;
- по правилам электробезопасности
 Общая физическая подготовка.
Акробатика. Техническая
подготовка. Бросковая техника.
Отработка.

	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	116
	03
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Техническая
подготовка. Борьба в партере..

	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	117
	5
	
	Контрольные упражнения и соревнования
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Контрольные нормативы

	118
	7
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Тактическая
подготовка.
 Подвижные и спортивные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	119
	10
	
	Упражнения для развития силы, быстроты, выносливости,
ловкости. 
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	120
	14
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Техническая
подготовка. Отработка борьбы в
партере. Проход ног.

	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	121
	17
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Тактическая
подготовка. Тактика проведения
захватов, удержаний.
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	122
	19
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Техническая
подготовка. Изучение и
закрепление приемов борьбы
лежа.. Эстафеты
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	123
	21
	
	Общая физическая подготовка.
Акробатика. Тактическая
подготовка. Тактика ведения
поединка. 

	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	124
	24
	
	
Акробатика. Общая физическая
подготовка. Развитие
физических качеств.
Подвижные и спортивные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	125
	26
	
	Обучение прямым одиночным ударам, простым атакам,
комбинациям
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий

	126
	28
	
	Подвижные и спортивные игры, 
	1
	Комбинированное занятие
	Фок
	Выполнение заданий



Приложение № 2 к дополнительной общеразвивающей программе
«Дзюдо с освоением элементов боевого самбо»


Требования к проведению тестирования физической подготовленности

1. Тест «Челночный бег 10 раз по 5 м»
Тест позволяет оценить стартовую скорость и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередований ускорения и торможения.
Методика выполнения: В зале на расстоянии 5 м друг от друга чертятся на полу две параллельные линии. По команде «Марш!» участник (участники) стартует от 1-й линии, добегает до 2-й и возвращается к 1-й. Ему необходимо выполнить максимально быстро 5 таких замкнутых циклов (туда и обратно - 1 цикл). Не допускаются остановки и смена направления. Время засекается с точностью до 0,1 сек в момент пересечения линии, от которой выполнялся старт.
Страховка: не рекомендуется использовать в качестве указателей катающиеся и громоздкие падающие предметы. Все участники должны быть в одной обуви или без неё.
2. Тест «Подтягивание»
Тест оценивает силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.
Методика выполнения: В висе на перекладине, руки прямые выполнить возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда руки сгибаются полностью, подбородок касается или выше перекладины, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения без рывков и махов. Подтягивания, выполненные не с полным сгибанием рук, не засчитываются.
3. Тест «Вис на перекладине»
Тест оценивает стратегическую выносливость рук и верхнего плечевого пояса у девочек.
Методика выполнения: используя стул, помочь девочке занять исходное положения в висе на перекладине. Руки девочки при этом максимально согнуты, подбородок должен быть расположен выше перекладины, но не касаясь ее и не помогать удерживаться в висе. Оценивается максимально возможное время, в течение которого девочка сможет удержаться в висе на согнутых руках. Более 40 секунд держать это положения не следует, так как это время уже значительно превышает норму и расценивается как отличный результат.
4. Тест «Подъём туловища»
Тест предназначен для измерения силы мышц сгибателей туловища.
Методика выполнения: И.П. лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов, руки скрестно на груди (пальцы рук касаются лопаток). Партнёр прижимает ступни к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться до касания локтями бёдер. Обратным движением вернуться в И.П. Засчитывается количество сгибаний за 1 минуту. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре.
5. Тест «Прыжок в длину с места»
Тест предназначен для измерения динамической силы мышц нижних конечностей.
Методика выполнения: Из исходного положения стоя стопы вместе или слегка врозь, носки стоп у стартовой черты. Выполнить прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперёд туловище, смещая вперёд центр тяжести тела, и махом рук вперёд и толчком двух ног выполняет прыжок.
Страховка: тест необходимо проводить на мате или мягком грунтовом покрытии (можно использовать песочную яму). Участнику даётся 3 попытки. В зачёт идёт результат лучшей попытки.

Вопросы по теоретической подготовке:
1. В какой стране зародилась борьба дзюдо? А- Индия; Б - Япония; В - Китай.
2. Как переводится слово «дзюдо»?
А- Путь гибкости; Б- Падающий мяч; В-Правильный путь; Г- Вольный стиль.
3. В дзюдо поединок длится:
А - 5 минут; Б - 2 раунда по 3 минуты; В – 15 минут; Г- 5 раундов без ограничения по времени.
4. Поединок в дзюдо начинается с команды рефери: А - «хаджимэ»; Б - «такета»; В - «рандори»; Г- «начали».
5. Разрешены ли болевые и удушающие приёмы в стойке? А - да; Б – да, только с переводом в партер; В - нет.
6. Какие приёмы разрешены с захватом ног?
А – ни какие; Б – только те где есть прихват ноги плечом, когда захват кистью за кимоно; В - любой частью руки или ноги.
7. С какого года дзюдо стало известно в России? А – с 1902; Б – с 1914; В – с 1929.
8. Что такое удэ-атэ?
А – удары руками; Б – удары ногами; В – удары головой.
9. Что из этого разрешено в дзюдо:
А – Болевые приёмы на ноги; Б - удушения; В – проходы в ноги.
10. Что такое «Хантэй»?
А – Решение судей; Б – удаление с соревнований; В – Бросок на лопатки.
11. Существует ли на данное время «Хантэй»? А - да Б - нет В – никогда не было.
12. При объявлении дополнительного времени, сколько соперники продолжают бороться?
А – до первой оценки (без учёта времени); Б – 2 минуты грязного времени; В – до первой оценки (с учётом времени).

Сводная таблица нормативных оценок
уровней физической подготовленности обучающихся 6-17 лет

	
Возраст, лет
	Уровень подготовленности

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Челночный бег 10х5 м (секунды)

	6
	19.5 и ниже
	19.6-22.5
	22.6 и выше
	19.9 и ниже
	20.0-23.9
	24.0 и выше

	7
	19.2 и ниже
	19.3-22.2
	22.3 и выше
	19.7 и ниже
	19.8-23.7
	23.8 и выше

	8
	18.9 и ниже
	19.0-21.9
	22.0 и выше
	19.5 и ниже
	19.6-23.5
	23.6 и выше

	9
	18.6 и ниже
	18.7-21.6
	21.7 и выше
	19.3 и ниже
	19.4-23.3
	23.4 и выше

	10
	18.3 и ниже
	18.4-21.3
	21.4 и выше
	19.1 и ниже
	19.2-23.1
	23.2 и выше

	11
	18.0 и ниже
	18.1-21.0
	21.1 и выше
	18.9 и ниже
	19.0-22.9
	23.0 и выше

	12
	17.7 и ниже
	17.8-20.7
	20.8 и выше
	18.7 и ниже
	18.8-22.7
	22.8 и выше

	13
	17.4 и ниже
	17.5-20.4
	20.5 и выше
	18.5 и ниже
	18.6-22.5
	22.6 и выше

	14
	17.1 и ниже
	17.2-20.1
	20.2 и выше
	18.3 и ниже
	18.4-22.3
	22.4 и выше

	15
	16.8 и ниже
	16.9-19.8
	19.9 и выше
	18.1 и ниже
	18.2-22.1
	22.2 и выше

	16
	16.6 и ниже
	16.7-19.5
	19.6 и выше
	17.9 и ниже
	18.0-21.9
	22.0 и выше

	17
	16.2 и ниже
	16.3-19.2
	19.3 и выше
	17.7 и ниже
	17.8-21.7
	21.8 и выше

	Подтягивания: мальчики (кол-во раз) Вис: девочки (кол-во раз)

	6
	3 и выше
	2
	1 и ниже
	10 и выше
	2-9
	1 и ниже

	7
	4 и выше
	2-3
	1 и ниже
	11 и выше
	3-10
	2 и ниже

	8
	5 и выше
	3-4
	2 и ниже
	12 и выше
	4-11
	3 и ниже

	9
	6 и выше
	3-5
	2 и ниже
	12 и выше
	4-11
	3 и ниже

	10
	7 и выше
	4-6
	3 и ниже
	13 и выше
	5-12
	4 и ниже

	11
	8 и выше
	4-7
	3 и ниже
	14 и выше
	6-13
	5 и ниже

	12
	9 и выше
	5-8
	4 и ниже
	15 и выше
	7-14
	6 и ниже

	13
	10 и выше
	5-9
	4 и ниже
	15 и выше
	7-14
	6 и ниже

	14
	11 и выше
	6-10
	5 и ниже
	16 и выше
	8-15
	7 и ниже

	15
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	17 и выше
	9-16
	8 и ниже

	16
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	18 и выше
	10-17
	9 и ниже

	17
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	18 и выше
	10-17
	9 и ниже

	Прыжок в длину с места (см)

	6
	130 и выше
	129-100
	99 и ниже
	122 и выше
	121-92
	91 и ниже

	7
	140 и выше
	139-110
	109 и ниже
	130 и выше
	129-100
	99 и ниже

	8
	150 и выше
	149-120
	119 и ниже
	138 и выше
	137-108
	107 и ниже

	9
	160 и выше
	159-130
	129 и ниже
	146 и выше
	145-116
	115 и ниже

	10
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже
	154 и выше
	153-124
	123 и ниже

	11
	180 и выше
	179-150
	149 и ниже
	162 и выше
	161-132
	131 и ниже

	12
	190 и выше
	189-160
	159 и ниже
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже

	13
	200 и выше
	199-170
	169 и ниже
	178 и выше
	177-148
	147 и ниже

	14
	210 и выше
	209-180
	179 и ниже
	186 и выше
	185-156
	155 и ниже

	15
	220 и выше
	219-190
	189 и ниже
	194 и выше
	193-164
	163 и ниже

	16
	230 и выше
	229-200
	199 и ниже
	202 и выше
	201-172
	171 и ниже

	17
	240 и выше
	239-210
	209 и ниже
	210 и выше
	209-180
	179 и ниже

	Подъем туловища из положения лежа (кол-во раз за 30 сек)

	6
	17 и выше
	7-16
	6 и ниже
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже

	7
	18 и выше
	8-17
	7 и ниже
	13 и выше
	7-12
	6 и ниже

	8
	19 и выше
	9-18
	8 и ниже
	14 и выше
	8-13
	7 и ниже

	9
	20 и выше
	10-19
	9 и ниже
	14 и выше
	8-13
	7 и ниже

	10
	21 и выше
	11-20
	10 и ниже
	15 и выше
	9-14
	8 и ниже

	11
	22 и выше
	12-21
	11 и ниже
	16 и выше
	10-15
	9 и ниже

	12
	23 и выше
	13-22
	12 и ниже
	17 и выше
	11-16
	10 и ниже

	13
	24 и выше
	14-23
	13 и ниже
	17 и выше
	11-16
	10 и ниже

	14
	25 и выше
	15-24
	14 и ниже
	18 и выше
	12-17
	11 и ниже

	15
	26 и выше
	16-25
	15 и ниже
	19 и выше
	13-18
	12 и ниже

	16
	27 и выше
	17-26
	16 и ниже
	20 и выше
	14-19
	13 и ниже

	17
	28 и выше
	18-27
	17 и ниже
	20 и выше
	14-19
	13 и ниже
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