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Аннотация: программа является нормативным документом, регламентирующим деятельность тренеров-преподавателей по борьбе дзюдо в системе дополнительного образования. Актуальность программы обусловлена физическим и нравственным развитием ребенка, а также формированием навыков гигиены и здорового образа жизни у обучающихся на основе применения физкультурно-спортивных технологий. В программе представлены средства физической подготовки обучающихся, подвижные игры, изучение основ техники и тактики дзюдо, включены нормативы общей физической подготовки. 
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Нормативно-правовое обеспечение программы:
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года №273-ФЗ (далее – ФЗ № 273 «Об образовании в РФ»); 

· Закон  «Об образовании в Кемеровской области» в редакции от 03.07.2013 года №86-ОЗ;
· Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04. 12. 2007 года № 329-ФЗ  (далее - № 329-ФЗ);
· Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил сп 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
· Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 N 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей и признании утратившим силу Распоряжения Правительства РФ от 04.09.2014 N 1726-р».

· Письмо Комитета образования и науки от 02.07.2019 года № 2028 «О методических рекомендациях по разработке и оформлению   общеобразовательных общеразвивающих программ»;
· Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско - юношеская спортивная школа № 3»
I. Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы – стартовый, так как у обучающихся формируется мотивация к занятиям физической культурой и спортом и осуществляется ознакомление с элементами борьбы дзюдо.

II. Комплекс основных характеристик дополнительной общеразвивающей

программы
II.1. Пояснительная записка
Направленность программы – физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы заключается в популярности спортивной борьбы дзюдо, как вида спорта, имеющего огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Борьба дзюдо – олимпийский вид спорта, культивирован во многих странах мира. Сущность борьбы дзюдо заключается в постижении искусства нападать и обороняться через упорные тренировки, закаляя тело и воспитывая волю. Основной причиной возникновения борьбы дзюдо, как и других прикладных видов спорта, была необходимость в подготовке воинов. Борьба дзюдо – это физическая и духовная дисциплина, помогает решать актуальные для молодежи задачи: философское развитие души, гармоническое, физическое развитие, овладение приемами, необходимыми в жизненных экстремальных ситуациях, вооружение юных спортсменов специальными знаниями. Воспитательное значение этого вида спорта подтверждают высказывания Дзигаро Кано, основателя борьбы дзюдо, японского педагога и тренера: «Дзюдо означает путь мягкости, податливости или умение уступать во имя конечной победы…».

Отличительная особенность программы от существующих программ по дзюдо заключается в свободном выборе стартового возраста обучающимися,  желающими начинать заниматься и знакомиться с элементами борьбы дзюдо,  применении большого количества подвижных игр. Физкультурно-спортивные и спортивно-оздоровительные технологии предусматривают средства дзюдо и других видов спорта (легкая атлетика, акробатика, игровые и единоборные виды спорта). Для детей младшего возраста характерно изучение элементов дзюдо с помощью разнообразных подвижных игр, как средства для обучения сложным физическим упражнениям. Особое внимание необходимо уделять акробатике, направленной, с одной стороны, на координационные, специфические требования выполнения технических действий, с другой – на обеспечение определенных навыков самостраховки при обучении и выполнении технических действий.

В основу программы положены ведущие идеи и принципы образования:

· гуманизма - отношение педагога к воспитанникам как к ответственным субъектам собственного развития; осуществление педагогом целостного подхода к обучению, воспитанию и развитию обучающегося;

· природосообразности – соответствие содержания образования возрастным особенностям обучающихся формирование у них ответственности за развитие самих себя и социально-приемлемых интересов и потребностей;

· культуросообразности – воспитание на общечеловеческих ценностях в соответствии с нормами национальной культуры и региональными традициями; воспитание разносторонней личности, руководствующейся в своей деятельности высокими нравственными принципами жизни;

· комплексности - тесная взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля);

· преемственности - последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его нормативным требованиям;

· вариативности - разнообразие средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивно-оздоровительного этапа;

· эффективности социального взаимодействия – осуществление воспитания личности обучающегося в системе образования средствами физкультуры и спорта, что в целом формирует навыки социальной адаптации и самореализации в будущем.

        Программа адресована обучающимся  6-10 лет, для которых она является средством разностороннего физического и личностного развития,  укрепления здоровья, приобретения навыков двигательной деятельности.  Количество детей в группе определяется из расчета 4 кв. метра площади зала на одного ребенка: минимальное – 10, оптимальное – 15-20,  максимальное  – 25-30.  

    Объем и срок освоения программы.  Программа рассчитана на 9 месяцев обучения;   количество часов в год – 216;  количество учебных недель – 36.
Формы обучения: очная, очно-заочная, дистанционные технологии.

    Основными формами организации обучения являются групповые учебно-тренировочные занятия, где используются тестирование и анкетирование, самостоятельная деятельность обучающихся, участие в соревнованиях. 

   Основными средствами обучения являются физические упражнения, подвижные и спортивные игры. 
   Режим занятий: количество занятий в неделю – 3; количество часов в неделю – 6; продолжительность одного занятия – 2 академических часа.
II.2. Цель и задачи программы

Основная цель программы – формирование потребности обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, развитие двигательных способностей и интереса к занятиям дзюдо.

Основные задачи:
- создать условия для развития основных физических качеств, двигательных умений и навыков обучающихся;
- обучить теоретическим основам физического воспитания и дзюдо;
- обучить понятиям гигиены и здорового образа жизни человека;

- формировать личностные и морально-волевые качества обучающихся.

II.3. Содержание программы

Содержание программы включает разделы теоретической, практической, контрольной и соревновательной деятельности обучающихся.

Теоретический материал ориентирован на формирование позитивного, целостного отношения к физической культуре и избранному виду спорта – дзюдо, основам гигиены, здоровому образу жизни человека, технике безопасности и др. 

Практический материал содержит физическую, технико-тактическую, игровую, психологическую подготовки. Физические упражнения и комплексы подбираются в соответствии с учебными, воспитательно-развивающими и оздоровительными задачами занятия индивидуально каждым тренером-преподавателем в зависимости от условий их реализации.

Контрольный материал позволяет тренеру-преподавателю объективно и дифференцированно оценить результаты учебной, воспитательно-развивающей и оздоровительной деятельности обучающихся.

Соревновательная деятельность заключается в участии обучающихся в соревновательных поединках по дзюдо.

       Психологическая подготовка заключается в создании комфортной доброжелательной атмосферы на занятиях; применении индивидуальных форм обучения, разработке и подборе диагностических материалов для определения уровня удовлетворенности обучающихся. 

          Воспитательная работа с обучающимися осуществляется тренером в ходе учебно-тренировочного процесса, на соревнованиях. Тренером составляется план воспитательной работы, основной целью которого является формирование у обучающихся положительных личностных качеств: дисциплинированность, ответственность, взаимопомощь, смелость и упорство, патриотизм и т.д.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (УТП)

9 месяцев обучения 
	№ п/п
	Наименование разделов, тем 
	Количество часов
	Формы аттестации и контроля

	
	
	Всего
	Теория
	 Практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка 
	10
	10
	-
	

	1.1
	Физическая культура человека и общества
	2
	2
	-
	Контрольный опрос, тестирование

	1.2.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2
	2
	-
	Контрольный опрос, тестирование

	1.3.
	Техника безопасности на занятиях
	2
	2
	-
	Контрольный опрос, тестирование

	1.4.
	Режим и питание
	2
	2
	-
	Контрольный опрос, тестирование

	1.5.
	Основные теоретические сведения по дзюдо
	2
	2
	-
	Контрольный опрос, тестирование

	2.
	Практическая подготовка 
	198
	-
	198
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	108
	-
	108
	Контроль за правильным выполнением общих  физических упражнений 

	2.3.
	Основы техники 
	28
	-
	28
	Контроль за правильным выполнением технических действий

	2.4.
	Основы тактики 
	52
	-
	52
	Контроль за правильным выполнением тактических действий 

	2.5.
	Основы психологической подготовки и воспитательная работа

-общая психологическая подготовка

-направления воспитательной работы (план)
	В  сетку часов не входит
	оценка индивидуального развития обучающегося, анализ воспитательной работы

	2.6.
	Способы самостоятельной деятельности:

- самостоятельные занятия, способы организации и контроля за собственным физическим и личностным развитием
	10
	-
	10
	Самоконтроль за правильным выполнением физических упражнений и саморазвитием

	3.
	Аттестация. 

- Контрольные испытания.
	4
	-
	4
	Контроль за правильным выполнением тестов общей физической подготовки,  теоретической подготовленности

	4.
	Соревнования 

- соревновательные поединки
	4
	-
	4
	Контроль за правильным выполнением соревновательных игр

	
	Итого:
	216
	10
	206
	


Содержание программы В СООТВЕТСТВИИ С УТП 

1 год обучения 
1. Теоретическая подготовка обучающихся

1.1. Физическая культура человека и общества.

Понятие физической культуры как составной части общей культуры, ее значение для здоровья человека. Виды спорта (летние, зимние).

1.2. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие ЗОЖ
Понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви, уход за телом. Понятие ЗОЖ, профилактика вредных привычек.
1.3. Техника безопасности на занятиях.

Правила техники безопасности на занятиях дзюдо. Профилактика заболеваемости и травматизма.

1.4. Режим и питание

Общий режим дня. Двигательный режим, его значение. Режим питания.

1.5. Основные теоретические сведения по дзюдо.

Рассказы об известных спортсменах-дзюдоистах. История дзюдо. Форма дзюдоиста. Правила дзюдо. Особенности дзюдо. 

2. Практическая подготовка обучающихся

2.1. Общая физическая подготовка 

Основные виды движений:
Ходьба - на носках, на пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через предметы.
Ходьба – совершенствование ранее изученных упражнений. Ходьба коротким (25-30 см), средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом, змейкой, с остановкой в полуприседе, с поворотами в тройках (по 3-4 человека), левым, правым боком, приставным шагом, с изменением направления, со сменой направляющего, с сохранением осанки.

Бег – совершенствование.
Бег - на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см) шагом.
Бег – совершенствование ранее изученных упражнений. Бег с изменением направления и темпа, со сменой направляющего, с захлестом голени назад, на выносливость до 500 м, на скорость отрезки 10, 20 м, челночный бег 2 х 5 м, 2 х 10 м, бег в сочетании с ходьбой до 600 м.

Прыжки - на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку (высота 10-15 см). 
Прыжки – совершенствование ранее изученных упражнений. Прыжки в упоре присев, с одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (1800, 900), ноги вместе, ноги врозь, через линии, через предметы, скакалку, в чередовании с ходьбой различными способами (ноги вместе, врозь), боком (на одной, двух ногах).
Общеразвивающие упражнения - без предметов: полуобороты и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина) поднимание рук вверх, вперед, в сторону, отведение за спину из различных исходных положений. Исходные положения: сидя, стоя на коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. Упражнения с предметами. 
Лазание - лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелазание через горку матов, гимнастическую скамейку. 
Ориентирование в пространстве и строевые упражнения: 

 Ориентирование в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определенному сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направление лежащего предмета. Построения в колонну, круг, шеренгу. Направляющий, замыкающий. Строевые команды: «становись!», «равняйсь!», «шагом марш!», «стой!».

Акробатика:

 Группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лежа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения лежа на животе, перекаты вперед, назад. Совершенствование ранее изученных упражнений. Стойка на лопатках, кувырок вперед, стойка на голове и руках согнувшись, мост из положения лежа на спине (гимнастический), кувырок через левое, правое плечо.

Висы и упоры:

 Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках. В висе стоя и лежа: сгибание и разгибание ног в висе спиной к гимнастической стенке, вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа. Упоры на параллельных брусьях, упор на бревне, вис на канате на согнутых руках.

Равновесие: 
 Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, повороты кругом стоя и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, приседая и делая повороты.

Самостоятельная деятельность:

Сочетание ходьбы и бега до 6 минут, метание малого мяча на дальность правой и левой рукой. Равномерный бег до 6 минут, прыжковые упражнения на одной и двух ногах, метание малого мяча на дальность. 

Элементы спортивных игр:
 Баскетбол. Перемещение правым, левым боком, спиной – по одно​му, парами, тройками, в колонне, по кругу, квадратом, треугольником; меняясь местами стоя в шеренгах – парами и все сразу, по заранее установленным ориентирам (кубики, кегли) или сигналу. Держание, брос​ки и ловля: брать мяч из корзины и вставать на заранее приготовленные места; броски мяча вверх и ловля, ударить мяч об пол и поймать, толк​нуть лежащий мяч и догнать, катить мяч вокруг предметов, подбросить кто выше и поймать, мячом сбить кеглю; броски мяча двумя руками от груди (в парах, о стену), из-за головы, одной рукой от плеча. Передача и ловля: перебрасывание мяча партнеру, броски и ловля с хлопками, ходь​ба с малым подбрасыванием и ловлей, передача по кругу, в колонне, в шеренге (влево, вправо, вперед, назад) и через одного. Ведение мяча: уда​ры по мячу одной рукой – ловля двумя (на месте и в движении), ведение правой, левой, поочередно (на месте) и с малым продвижением вперед.

Броски: перебрасывание мяча через сетку, веревку, натянутую на уровне поднятой вверх руки, метание в обруч, стоящую корзину, щит, круг на стене — двумя руками от груди, из-за головы, одной от плеча.
Волейбол. Из основной стойки шаг вправо (влево) – вынести руки над собой, приставить ногу, руки опустить вниз, то же самое с шагом вперед и назад. Элементы игры «День и ночь»: при упоминании слова «день» дети берут мяч в руки и перемещаются как им удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно вынести мяч над головой и не шевелиться (держать). То же самое, но со свистком, (один свисток – день, два 

свистка – ночь), можно и с хлопками. Игра «Сбей кеглю»: наложить кисти рук на лежащий мяч и катить мяч, чтобы сбить кеглю. Игра «Попади в домик»: с одной руки под​бросить мяч вверх, переместиться под мяч и отбить его сверху двумя ру​ками, стараясь попасть в лежащий обруч (расстояние 1 - 2 м); катить мяч вокруг предметов, в парах, тройках. Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить хоровод (приставной шаг), по определенному сигналу (хло​пок, свисток) остановка – сделать 2 - 3 хлопка – одна рука в кулак, кисть другой руки обхватывает кулак, взяться за руки и двигаться в другую сто​рону — повторить те же самые хлопки. Имитационное упражнения «Дро​восек» (контролировать положение кистей рук).
Футбол. Ведение ногой мяча вокруг предметов; стоя напротив друг друга, обвести мяч вокруг партнера, вернуться на свое место и послать в ноги свое​му товарищу; обвести стоящие кегли и попасть в ворота; ведение мяча с од​ной стороны площадки на другую; в парах перекатывать мяч правой и левой ногой, то же самое в тройках; удары по мячу о стенку (остановить мяч и снова послать его в стену). Игра «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Не задень».
2.2. Основы техники дзюдо
Стойки - SHISEI. Стойки из раздела техники 6 КЮ.

Передвижения - SHINTAI: Ayumi-ashi - передвиже​ние обычными шагами, Tsugi-ashi - передвижение приставными ша​гами: вперед-назад, влево-вправо, по диагонали. TAI- Поворо​ты - SABAKI - (перемещения тела): на 90° шагом вперед, на 90° шагом назад, на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали), на 180° скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали), на 180° кру​говым шагом вперед, на 180° круговым шагом назад. 

Падения – группировки и перекаты из различных исходных положений. 
2.3. Основы тактики дзюдо
Подвижные игры 
Быстрота мышления: «Караси и щука», «Белые медведи», «Эстафета зверей», «Команда быстроногих», «Лиса и куры», «Прыжки по полоскам», «Кто обгонит?», «Совушка».

Оперативность мышления: «Два мороза», «Волки во рву», «Гуси-лебеди», «Космонавты». 

Концентрация внимания: «Мяч на полу», «Передача мячей в колоннах», «Кто дальше бросит?», «Метко в цель», «Попади в мяч».
2.4. Основы психологической подготовки обучающихся и воспитательная работа.
Основы психологической подготовки

Воспитание нравственных качеств направлено на проявление честности, справедливости, готовности помогать окружающим. В практических занятиях возможно разрешать выполнять самостоятельно упражнения (под свой счет), но согласно задания. Рекомендуется учить сравнивать технику упражнений товарищей (по конкретным критериям), проводить эстафеты, чтобы усилить проявление взаимопомощи друг другу.

Волевые качества формируются путем повышения самостоятельности обучающихся (подготовка спортивной формы к тренировочному занятию), дисциплинированности (выполнение строевых упражнений, заданий педагога), трудолюбия (старательно тренироваться, не лениться), настойчивости (стремиться хорошо выполнить упражнение, которое не получается). 

Эстетические качества формируются через способность воспринимать и оценивать красоту движений, правильную осанку, выполнение технических действий спортсменами высокого уровня, посещение крупных спортивных соревнований и восприятие эталонной техники дзюдо и других видов спорта. 
Воспитательная работа. Примерный план воспитательной работы в приложении № 3.
         2.5.  Способы самостоятельной деятельности:
- разработка режима дня;
- освоение комплексов общеразвивающих упражнений;
- освоение двигательных действий дзюдо;
- освоение способов закаливания;
- освоение основ техники дзюдо;
- освоение основ тактики дзюдо;
- проведение (самостоятельно) разминки;
- ведение дневника самоконтроля, освоение приемов оказания первой доврачебной помощи, измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения физических упражнений и др.
3. Аттестация. Контрольные испытания

Выполнение контрольных нормативов на основании методики тестирования общей и специальной физической подготовки обучающихся (приложение № 1). 

4. Участие в соревнованиях
В соответствии с календарем соревнований в течение года. 

                                  II.4. Прогнозируемые результаты:

· стартовый  уровень:

- сформированность устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом, дзюдо в частности;
- сформированность детского коллектива и приобретение морально-волевых качеств обучающихся;

- приобретение начальных теоретических знаний, умений и навыков общей и специальной физической подготовки (ОФП) и дзюдо;

- приобретение начальных знаний гигиены и понятий здорового образа жизни человека

- выявление и отбор обучающихся, мотивированных и способных к занятиям дзюдо.

      В результате освоения обязательного минимума содержания учебного процесса обучающиеся должны 

Знать:

· требования к технике безопасности на занятиях;

· общую информацию об известных спортсменах-дзюдоистах;

· о гигиене и санитарии, их значении в жизни человека;
· о здоровом образе жизни человека;
· о значении режима труда и отдыха, питания, регулировании веса;

· о профилактике простудных заболеваний, о значении закаливания организма;

· понятия о спортивной тренировке.

      Уметь:

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений;

· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

· играть в подвижные игры;

· выполнять упражнения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· выполнять строевые упражнения, команды;

· выполнять стойки, передвижения и повороты из раздела техники 6 КЮ. 

III. Комплекс организационно-педагогических условий

         3.1.   Календарный учебный график

Режим организации занятий по данной дополнительной общеобразовательной программе определяется календарным учебном графиком и соответствует нормам, утвержденным «СанПин».
	№ п/п
	Год обучения
(модуль)
	Объем

учебных часов 

в год
	Всего

учебных недель 

в год
	Режим

работы

	1
	9 месяцев
	216
	36
	3 раза в неделю по 2 академических часа


3.2. Условия реализации программы
Условия реализации программы ориентированы на разностороннее физическое развитие обучающихся. Материально-техническая база включает специальный спортивный инвентарь и оборудование, восстановительный центр (сауна), спортивную форму (кимоно), спортивный зал, татами и др. Дети в группы зачисляются на основании справки врача-педиатра и согласия родителей (законных представителей).

3.3. Формы аттестации
1. Аттестация  обучающихся осуществляется в начале и окончании учебного периода (сентябрь, май): 
- тестирование теоретических знаний обучающихся;  

- тестирование и оценка показателей развития физических качеств - сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке на основе комплекса стандартных упражнений; 
- оценка индивидуального развития обучающегося – на основании карты критериев развития личностных и морально-волевых качеств с помощью метода педагогического наблюдения;

- самооценка - на основании ведения дневника самоконтроля.
3.4. Оценочные материалы
        Результаты аттестации заносятся в журнал учебных занятий: теоретических знаний и практических умений, дневник самоконтроля:
- тесты теоретической подготовки - выбор правильного ответа из представленных тренером тестов по проверке знаний основных понятий физического воспитания и избранного вида спорта;

- результаты контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке на основании оценки тренера;

- карта индивидуального развития ребенка на основании показателей оценки тренером динамики личностных качеств обучающихся;

- дневник самоконтроля – результаты самооценки функционального состояния.
3.5.Методическое обеспечение программы
Методические рекомендации и краткое описание методики.
         Методическое обеспечение программы заключается в подборе тренером методического и учебного материалов, приемов, форм и методов обучения, методов организации деятельности обучающихся, планировании образовательного процесса по годам обучения; организации и проведении врачебно-педагогического контроля; методических рекомендаций по проведению учебно-тренировочных и теоретических занятий, а также в подборе требований к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий. Программа поддерживается специальной методической литературой, пособиями, видеоматериалами и интернет-ресурсами по обучению дзюдо в условиях   учреждения. 

В образовательном процессе используются методы, приемы и формы,  характерные для учреждений физкультурно-спортивной направленности, которые  комплексно решают учебные, воспитательно-развивающие и оздоровительные задачи. 

1.  В учреждении используется в основном очная форма обучения, так как физкультурно-спортивная деятельность связана с практическими методами обучения, воспитания и контроля.

Учебный материал, предусмотренный настоящей программой, распределен в соответствии с последовательным и постепенным расширением основ теоретических знаний, практических умений и навыков в соответствии с общей подготовленностью обучающихся.

Изучение теоретического материала программы осуществляется в форме 15-20 минутных бесед, которые проводятся как часть комплексного занятия. Теоретические сведения сообщаются в процессе проведения практических занятий. При изучении теоретического материала используются наглядные пособия, видеозаписи. Теоретический материал направлен на изучение требований техники безопасности на занятиях, гигиене физического воспитания.  Изучается история и культура физического воспитания и дзюдо, представляется информация об известных спортсменах-дзюдоистах, этикете дзюдо и др. 

Практический материал содержит общеподготовительные средства, средства спортивных игр, подвижные игры. Немаловажную роль при обучении двигательным действиям отводится также словесным методам (объяснению, рассказу, комментарию, указанию и описанию), преимущество отдается целостному методу, расчлененный метод имеет вспомогательное значение. Велика также роль игрового метода при совершенствовании уже разученных движений. Наилучший эффект достигается при сочетании показа и объяснения. Особенности методики работы с обучающимися в спортивно-оздоровительных группах 6-9 лет заключается в подборе таких упражнений, чтобы они были направлены на обучение двигательным действиям, активно способствовали укреплению здоровья и гармоничному физическому развитию, развивали физические качества, формировали правильную осанку и обеспечивали становление «школы» движений. На практических занятиях важное значение имеет разминка, в которую включаются различные упражнения – упражнения для различных мышечных групп, растирание ушных раковин, ноca, области грудино-ключичных сочленений, реберных дуг, суставов рук, ног, мышцы шеи, самостоятельные дополнительные упражнения. Для повышения эмоциональности занятий, более доступного и быстрого освоения обучающимися физически комплексов упражнений и технических действий, а также активизации познавательной и умственной деятельности применяются подвижные игры, игровые упражнения.

Уровень физической подготовки определяется на основании методики тестирования физической подготовленности обучающихся, теоретической – на основании тестирования знаний теории и методики физической культуры и избранного вида спорта.
Методы обучения:

· словесный (рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих действий и др.);

· наглядный (показ отдельных упражнений, их элементов). Показ обязательно сопровождается подсчетом и методическим комментарием, музыкальным сопровождением;

· метод практических упражнений:

- разучивание упражнения в целом и по частям;

- линейный, пирамиды, добавления, соединения; 

- разучивание упражнений в медленном темпе;

- повторный, переменный, интервальный, направленные на развитие двигательных качеств.

      Методы воспитания: убеждающие, направляющие, двигательные,  поведенческо-организующие, социально-организующие, способствующие формированию нравственной и физически развитой личности.
         Методы контроля:

· визуальный контроль тренера за обучающимися (карта индивидуального развития ребенка), 
· тестирование физической подготовленности обучающихся посредством контроля динамики развития физических качеств (контрольные нормативы) и знаний основ теории физической культуры и дзюдо.
2. Очно-заочная форма обучения организуется посредством домашнего задания в целях самостоятельного освоения режима занятий спортом, организации своего личного времени, освоения комплексов упражнений, правил соревнований и др.

3. Дистанционно возможна проверка теоретических знаний обучающихся, в условиях сетевого взаимодействия - возможна рекомендация тренера (ссылки на сайты по дзюдо) для изучения и освоения особенностей вида спорта, правил соревнований, анализа возможных ошибок в сравнении с правилами, характеристик личностных качеств спортсмена в целях совершенствования собственных и др.

  4. Форма организации образовательного процесса для физкультурно-спортивного учреждения в основном групповая, возможны фронтальная и поточная для организации воспитательно-досуовой деятельности, для подготовки к соревнованиям - возможна как индивидуально-групповая, так и индивидуальная. 

5.  Для физкультурно-спортивных учреждений характерны педагогические технологии, направленные на воспитание нравственной, физически развитой и здоровой   личности:

- физкультурно-спортивные технологии способствуют физическому развитию детей и молодежи, укреплению здоровья, воспитывают целеустремленность, коллективизм, дисциплинированность, морально-волевые качества, устойчивость в экстремальных ситуациях и др.;

- здоровьесберегающие технологии – используются на основании СанПин-ов: устанавливаются рациональные требования к учебно-тренировочному процессу (нагрузки, время и др.), спортивному инвентарю и оборудованию, наполняемости спортивного зала, освещенности и др.;

- личностно-ориентированные технологии используются на основании инновационных практик тренеров-преподавателей по видам спорта -  способствуют индивидуальному развитию личности, самостоятельности мышления, самовоспитанию;

-воспитательно-развивающие технологии формируют разносторонне развитую личность, способствуют духовно-нравственному развитию, правильной организации досуга, приобретению навыков гигиены и здорового образа жизни, развитию ответственности за себя и за коллег в команде.  С помощью культурно - и спортивно-массовых мероприятий воспитываются и развиваются физические и морально-волевые качества, осуществляется приобщение к волонтерскому движению, показательным выступлениям и акциям и др.;

- игровые технологии способствуют повышению эффективности образовательного процесса: за счет использования подвижных игр непринужденно и легко   осваиваются детьми трудные технико-тактических действия и физические упражнения, формируются личностные качества – коммуникативность, коллективизм, стремление к успеху. 
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Приложение 1
ДИАГНОСТИКА ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
Тестирование теоретических знаний обучающихся

 1. Что такое физическая культура?

1) Физическое развитие человека.

2) Психическое (духовное) развитие человека.

3) Умственное развитие человека.

2. Для чего нужна физическая культура?

1) Для того чтобы получать оценки.

2) Для укрепления здоровья.

3) Для того чтобы выявлять самого сильного ученика.

3. Подбери правильно определения к словам «спортсмен»:
1) Человек, который участвует в соревнованиях по различным видам спорта.

2) Человек, занимающийся физическими упражнениями.

 4.Физическая культура это:

1) Строительство спортивных сооружений;

2) Оздоровление человека;

3) Создание книг, фильмов о спорте.

 5. Личная гигиена - это …

1) гигиенические правила.

2) Водные процедуры.

3) Наука о танцах.

6. Требования к одежде и обуви для занятий:

1) Красота, удобство, чистота, по размеру;

2) Удобство, чистота, по размеру;

3) Модная, стильная, дорогая.

7. Закаливающие процедуры:

1) Ходить в холодное время года без головного убора;

2) После физкультурных занятий пить холодную воду;

3) Обливаться холодной водой.

8.  Режим дня это:

1) Распорядок твоей жизни на протяжении суток;

2) Понедельник, вторник, четверг, суббота;

3) Утро, день, вечер, ночь.

9. Что такое пульс?

1) Моргание глаз; 

2) Количество вдохов и выдохов; 

3) Удары сердца.

10. Что такое закаливание:

1) Купание в холодной воде и хождение босиком;

2) Приспособление организма человека к окружающей среде;

3) Загорание на солнце.

11. Что называется осанкой:

1) Высокий рост;

2) Красивая походка;

3) Правильное положение тела человека в покое и при движении.
12. Главной причиной нарушения осанки является:

1) Привычка к определённым позам;

2) Слабость мышц;

3) Отсутствие движений во время школьных занятий.

13. Укажите вид спорта, который развивает гибкость больше всего:

1) Тяжёлая атлетика;

2) Гимнастика;

3) Гандбол.

14. Первая помощь при ушибах заключается в том, что повреждённое место следует:

1) Охладить;

2) Туго перемотать бинтом;

3) Нагреть, положив тёплый компресс.

15. Каковы причины возникновения вредных привычек:

1) Недостаточно сформированные волевые качества, необходимые для разрешения возникающих трудностей;

2) Болезни и заболевания, психические и функциональные расстройства человека;

3) Отсутствие интересов и увлечений в жизни, потребностей в активной созидательной деятельности.

16. Что такое здоровый образ жизни?

1) Занятия физическими упражнениями;

2) Режим дня;

3) Всё вместе: закаливание, режим, смена труда и отдыха, движение, отказ от вредных привычек.

17. Дыхание - это:

1) Потребление кислорода и выделение углекислого газа;

2) Потребление воды;
3) Звук издаваемый из горла человека.

18. Личная гигиена это:

1) Уход за телом, полостью рта, зубами;

2) Уход за телом.

3) Уход за телом, полостью рта, зубами, одеждой, обувью.

19. Питание спортсменов должно быть:

1) 2-х разовое;

2) 4-х разовое;

3) 3-х разовое.

20. Режим приёма пищи для занимающихся спортом и физической культурой:

1) Перед тренировкой необходимо плотно поесть, после тренировки принимать пищу нельзя; 

2) До тренировки за 2 - 2,5 часа, после тренировки спустя 30 - 40 минут; 

3) Принимать пищу можно в любое время, как только проголодался.

21. В какой стране зародилась  борьба ДЗЮДО?

   1)  Корея;

    2) Россия;

    3) Япония.

22. Что означает в дзюдо команда « ХАДЖИМЕ»?

     1) Остановиться;

     2) Начинайте;

     3) Продолжайте.

23. Что означает в дзюдо команда «МАТТЕ»?

      1) Замереть;

      2) Закончили;

      3)  Остановиться.

24. Каким цветом должен быть пояс дзюдоиста?

      1)По желанию спортсмена;

      2)Чёрным;

      3)Цвет пояса должен соответствовать степени мастерства.
Организация и проведение тестирования физической подготовленности

 обучающихся.
Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся проводится в начале и окончании учебного процесса. Результаты тестирования заносятся педагогом в журнал учета групповых занятий, служат основанием для перевода на следующий год обучения. Обязательным является выполнение 4-5 контрольных нормативов.

Контрольные тесты для обучающихся 6 лет
Для оценки развития физических качеств детей 6-10 лет был взят сравнительный анализ контрольных тестов в начале и в конце учебного года. Возрастные особенности данной возрастной категории позволяют применить данную методику как наиболее оптимальную и приближенную к реальным результатам достигнутых в образовательном процессе.

Описание тестов: 

1. Метание набивного мяча массой 1 кг (сила пояса верхних конечностей). Проводится стоя двумя руками из-за головы. Выполняются 3 броска, лучший идет в зачет.

2. Прыжок в длину с места (взрывная сила пояса нижних конечностей). В прыжковой зоне, на определенном расстоянии (приблизительно средний результат) разместить три флажка и предложить прыгнуть до дальнего из них. Замеряется результат от носков в момент отталкивания до пяток в момент приземления. Выполняется 3 попытки, лучшая идет в зачет.

3. Бег на 6 метров (ловкость). Определяется как разница во времени, за которое ребенок пробегает дистанцию с поворотом (3+3 м) и по прямой 6 метров. Выполняются две попытки, с интервалом отдыха, лучший идет в зачет. Можно проводить в форме эстафет.

4. Наклон вперед на гимнастической скамейке (гибкость). Для измерения наклона линейку прикрепляют к скамейке нулевой отметкой к уровню плоскости опоры (как вверх, так и вниз). При выполнении упражнении ноги прямые.

Для оценки динамики физического развития детей необходимо воспользоваться формулой, предложенной В.И. Усаковым:

Формула

	W=
	100 (V2  - V1)

½ (V1 + V2)


W - темпы прироста показателей физических качеств (%);

V1 - исходный уровень;

V2 - конечный уровень.

Динамика физического развития детей 6 лет

                                                                                                                    Таблица  1

	Темпы 
роста (%)
	Оценка
	Факторы прироста показателей физических качеств

	до 8
	неудовлетворительно
	естественный рост

	8 - 10
	удовлетворительно
	естественный рост и естественная двигательная активность

	10 - 15
	хорошо
	естественный рост и целенаправленная система физического воспитания

	свыше 15
	отлично
	эффективное использование естественных сил природы и физических упражнений


Организация и проведение тестирования физической подготовленности

Тестирование физической подготовленности обучающихся проводится 2 раза в год (сентябрь, май). Результаты тестирования заносятся педагогом в журнал учета групповых занятий.  
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет

	1.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2
	1

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	3

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+2

	1.4.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	2.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3
	2

	2.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	5

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	2.4.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	3
	2

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	3.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	4

	3.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	7

	3.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+3
	+4

	4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше

	4.1.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	6

	4.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	9

	4.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

	5.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	11,0
	11,4

	5.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	2

	5.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	60
	50

	6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	6.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,6
	11,2

	6.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	6.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	70
	60

	7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет

	7.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	11,0

	7.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	6

	7.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	80
	70

	8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше

	8.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,2
	10,8

	8.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	8

	8.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	95
	85


Описание тестов физической подготовленности
Описание тестов общей физической подготовленности
1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения (И.п.): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Для того чтобы занять И.п., участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. 
Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. 
После этого участник выпрямляет руки и занимает И.п.
Из И.п. участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом тренера.
Ошибки: 

- подтягивание с рывками или с прогибанием туловища;
- подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
- отсутствие фиксации на 0,5 с И.п;
- поочередное сгибание рук.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.

3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 
4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м. Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6  метров в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 метра от пола.
 Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 грамм. Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 
Техника выполнения испытания. Описание техники приводится для человека, выполняющего метание правой рукой. Левша выполняет то же упражнение с другой руки и ноги. Исходное положение – участник стоит в стойке ноги врозь, левая нога впереди правой, правая – на передней части стопы, лицом к мишени.
Описание тестов специальной физической подготовленности
1. Челночный бег 3х10 м.
Челночный бег 3х10 предполагает преодоление дистанции в 10 метров три раза. То есть от старта требуется добежать до отметки в 10 м, развернуться в обратном направлении, добежать до старта, развернуться и финишировать на десятиметровой отметке. Упражнение выполняют на улице или в спортивном зале.
2. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Выполняется на гимнастическом мате или ковре. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 90º, руки за головой (локти вперед), партнер прижимает ступни к полу. Сгибание происходит до касания локтями бедер и разгибание до касания лопатками пола. По команде "Марш" ! выполнить  максимально возможное количество подъемов туловища за  30 сек. 

3. Прыжок в длину с места – быстрое перемещение тела в воздухе после отталкивания от опоры в горизонтальной плоскости. Техника прыжка – последовательное выполнение двигательных действий по отталкиванию и приземлению спортсмена. Выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.
Оценка индивидуального (личностного) развития ребенка.

     С помощью оценки качеств личности обучающегося в соответствии с картой индивидуального развития ребенка можно наблюдать положительную (или отрицательную) динамику наличия (или отсутствия) развития исследуемых качеств. 

В процессе физкультурно - спортивной деятельности осуществляется воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений в спортивной группе. Поэтому для тренера очень важно использовать методы и средства психолого-педагогического воздействия на обучающихся: убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие. На основании полученных данных педагогического наблюдения анализируется полученный результат воспитательной работы в процессе физического воспитания.
Карточка индивидуального развития ребенка

Фамилия, имя _________________________


Возраст ______________________________


Группа ______________________________


Руководитель _________________________


Дата начала наблюдения _______________

	Блоки качеств
	Качества
	Оценка качеств (в баллах) 

во времени

	
	
	Исходное состояние
	Через полгода
	Через год
	Через 1,5 года
	Через 2 года

	1. Психофизические 
	Физическая активность
	
	
	
	
	

	
	Психическая активность
	
	
	
	
	

	
	Ведущий тип мышления:

наглядно-действенное

наглядно-образное

логическое
	
	
	
	
	

	2. Организационно-волевые
	Терпение
	
	
	
	
	

	
	Воля
	
	
	
	
	

	
	Самоконтроль
	
	
	
	
	

	3. Ориентационные 
	Тип установки:

на процесс

на результат
	
	
	
	
	

	
	Тип самолюбия (через уровень гордости)
	
	
	
	
	

	
	Интерес к занятиям
	
	
	
	
	

	4. Поведенческие
	Уровень конфликтности 
	
	
	
	
	

	
	Тип сотрудничества
	
	
	
	
	


Расчет бальной оценки индивидуальных качеств
	Блок
	Качества
	Степень выраженности
	Кол-во баллов

	I блок - психофизические
	Физическая активность
	Внешне побуждаемая 
	3

	
	
	Стихийная
	4

	
	
	Самоуправляемая
	5

	
	Психическая активность

	Внешне побуждаемая 
	3

	
	
	Стихийная
	4

	
	
	Самоконтролируемая
	5

	
	Ведущий тип мышления
	Обозначается знаком «+» в соответствующей графе

	II блок – организационно-волевые
	Терпение
	Меньше, чем на ползанятия
	3

	
	
	Больше, чем на ползанятия
	4

	
	
	На все занятие 
	

	
	Воля
	Постоянно побуждается 
	3

	
	
	Иногда внутренними усилиями
	4

	
	
	Всегда внутренними усилиями
	5

	
	Самоконтроль
	Контроль постоянно извне
	3

	
	
	Периодически сам
	4

	
	
	Постоянно сам
	5

	III блок ориентационные
	Тип установки
	На процесс
	«+» или «0»

	
	
	На результат
	«+» или «0»

	
	Тип самолюбия (определяется через уровень гордости)

	Завышенный
	3

	
	
	Заниженный
	4

	
	
	Нормальный
	5

	
	Интерес к занятиям
	Навязан извне
	3

	
	
	Иногда поддерживает сам ребенок
	4

	
	
	Поддерживается самостоятельно
	5

	IV поведенческие
	Уровень конфликтности
	Провоцирует конфликты
	3

	
	
	Не участвует в конфликтах
	4

	
	
	Старается улаживать конфликты
	5

	
	Тип сотрудничества
	Избегает участия в общем деле
	3

	
	
	Участвует при побуждении извне
	4

	
	
	Инициативен в общих делах
	5


3. Диагностика уровня здоровья обучающихся
В образовательном процессе осуществляется педагогический и медицинский контроль за уровнем здоровья обучающихся:

- педагогический контроль: тренерами-преподавателями совместно с медицинским работником в процессе обучения (уровень физического развития);

- медицинский контроль: текущие медицинские осмотры, неукоснительно выполнение рекомендаций врача, приобретение стойких гигиенических привычек и их постоянное выполнение;

- самоконтроль: обучающийся самостоятельно контролирует состояние своего организма (ведет дневник самоконтроля).
Приложение 2

*Перечень дополнительных методических материалов, 

используемых в процессе реализации программы 
	1.
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания обучающегося.

	2.
	Подвижные игры, используемые в образовательном процессе:

 «Космонавты» 
«Караси и щука» 

«Белые медведи»

«Совушка»

«Два Мороза»

«Волки во рву»

«Мяч на полу»

«Передача мячей в колоннах»

«Гуси-лебеди»

«Команда быстроногих»

«Эстафета зверей»

«Лиса и куры»

«Кто дальше бросит?»

«Метко в цель»

«Прыжки по полоскам»

«Кто обгонит?»

«Попади в мяч»


*Содержание указанных материалов представлено в брошюре «Методическое обеспечение».

Примерные формы дневника самоконтроля

Форма № 1

	№ п/п
	Объективные и

субъективные данные
	Дата

	
	
	00.00.00
	00.00.00
	00.00.00

	1.
	Самочувствие
	
	
	

	2.
	Сон
	
	
	

	3.
	Аппетит
	
	
	

	4.
	Масса тела (кг)
	
	
	

	5.
	Пульс (уд./мин):

лежа/стоя

разница

до тренировки

после тренировки

	
	
	

	6.
	Тренировочные нагрузки
	
	
	

	7.
	Нарушение режима
	
	
	

	8. 
	Болевые ощущения
	
	
	

	9.
	Спортивные результаты
	
	
	


Форма № 2
	Критерии самооценки
	Содержание самоконтроля
	Месяц

	
	
	Дни месяца (1-31)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тренировка 

Учеба

Режим дня

Режим питания
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Причины снижения самооценки
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Форма № 3
	Содержание самоконтроля 


	Месяц

	
	Дни месяца (1-31)

	настроение до тренировки
	

	настроение на тренировке
	

	травмы
	

	питание
	

	аппетит
	

	самочувствие 
	

	боли
	

	головокружение
	

	перетренированность
	

	восстановление
	

	психологический настрой
	

	желание тренироваться
	

	сон
	

	пульс (ЧСС) утром
	

	                      до тренировки
	

	                      вечером
	

	вес до тренировки
	

	вес после тренировки
	


Приложение №3

Примерный план воспитательной работы для тренера-преподавателя

      Современный спорт предъявляет повышенные требования к человеку: хорошее здоровье, устойчивость психики, всестороннее развитие личности. Но спортивная тренировка не может ограничиться только физической, технической и тактической подготовкой. Обучение, воспитание и развитие личности - неразрывное целое. Воспитание юного спортсмена рассматривается как сложная педагогическая система, все элементы которой направлены на гармоничное развитие личности ребенка, воспитание устойчивых норм поведения и общечеловеческих ценностей.

Наиболее важными сферами воспитания спортсмена выступают:

· Тренер, его личность и деятельность; 

· Спортивный коллектив;

· Семья; 

· Общеобразовательная школа.

       При планировании воспитательной деятельности тренер-преподаватель учитывает следующие этапы:

1 этап. Изучение запроса социума. Проведение анализа своей деятельности. Анализ  детского коллектива (возраст, интересы, социальный статус детей, родителей и т.д.)

2 этап. Целеполагание в соответствии с анализом. 

      Примеры целей  воспитательной работы (цели, задачи плана воспитательной работы должны соответствовать возрасту детей и году обучения):

· формирование спортивного коллектива;

· воспитание дисциплины, трудолюбия, упорства;

· воспитание морально-волевых качеств;

· формирование нравственных смыслов и духовных ориентиров;

· формирование и укрепление спортивных традиций в коллективе;

· формирование навыков здорового образа жизни;

· организация социально-значимой созидательной деятельности с обучающимися;

· организация работы с родителями обучающихся;

· создание условий для самореализации и достижения успехов сообразно способностям и т.д.

Содержание плана воспитательной работы тренера-преподавателя 
(примерная форма)

Примерные составляющие плана воспитательной работы

ФИО тренера
1. Положение о мероприятии

Тема мероприятия

Цель мероприятия

Задачи мероприятия

Организация  мероприятия:

- возраст и количество детей

- место проведения мероприятия

- время проведения мероприятия

- обеспечение безопасности мероприятия (в соответствии с СанПин)

- контакты с родителями и детьми

- подведение итогов мероприятия (награждение)

2. Рекомендуемые направления (модули) воспитательной работы 

для тренера-преподавателя

1. Интеллектуальное 

· Природное: походы, экскурсии «на природу»;

· Межличностное общение (вербальные, невербальные) – мероприятия на сплочение группы;

· Личностное: мероприятия для развития личности – викторины на определенную тему; посещение театра, музея, концерта и др.

2.  Творческое

· Конкурсы рисунков, поделок и др.;

· Показательные выступления на соревнованиях, приуроченные к праздникам и др.

3. Спортивное

· Спортивные соревнования, эстафеты, веселые старты, семейные спортивные мероприятия, посещение открытых соревнований по другим видам спорта, выезд на сборы, проведение  тренировок  на открытом воздухе и др.

4. Гражданско-патриотическое

· Беседы,  направленные на формирование гражданско-правовой культуры,  гражданской позиции, ознакомление с нормативно-правовой базой физкультурно-спортивного учреждения и др.;

· Мероприятия патриотической направленности.

5. Волонтерское
· Помощь в организации мероприятий и соревнований – создание отряда волонтеров из обучающихся  или  группы для оказания помощи кому-то (старшим или младшим и др.)

6. Организационное

· Помощь в организации мероприятий и соревнований для достижения определенных целей – родительское собрание, педагогический и методический советы, субботник и др.

7. Воспитательное 

·  беседы с детьми о ЗОЖ, гигиене, правилах этики, трудового распорядка и др. 

· индивидуальная работа с родителями - консультации (личная, родителей) и с обучающимися (консультации, беседы на темы формирования коллективизма, коммуникативности, целеустремленности и др. личностных качеств).
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