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                                       I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Дополнительная предпрофессиональная    образовательная программа по сумо разработана на основании :
 -ФЗ от 29.12.12 г.№273 !Об образовании в РФ»
--Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, на основе приказа Минспорта  России №730от12.09.2013)
- Приказа Минспорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры

- Федерального закона от 04  декабря 2007 года  № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

- Приказа от 24 октября 2012 года № 325 Министерства спорта Российской Федерации «О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации» ,
-Приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

-Устава ГАУ НО«ФОК в г. Павлово НО». 
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта сумо, , утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 23декабря 2014 г. № 1055  
  Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении единоборств  ГАУ НО«ФОК в г. Павлово НО», 
 срок реализации программы-8 лет   Учебная образовательная программа разработана для тренеров-преподавателей, инструкторов, педагогов, работающих в образовательных учреждениях спортивной направленности, и в том числе, развивающих виды спорта единоборств, соответствует ФГТ и учитывает требования федеральных стандартов спортивной подготовки по избранному виду спорта , возрастным и индивидуальным особенностям обучающихся при занятиях 
Данная программа адаптирована под реальные условия ГАУ НО «ФОК в г.      Павлово НО» .

                                      1.1.Специфика вида спорта. 

Сумо  является  международным  видом  единоборств,  признанным

Международным олимпийским комитетом (МОК). Борьба проходит по правилам, утверждённым Международной федерацией сумо (IFS) и Федерацией сумо России (ФСР). Как вид спорта, сумо характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя,

базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в сумо предусмотрена программа спортивной подготовки. Спортивная подготовка – это тренировочный процесс,

который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с настоящей программой.
Программа разработана с учетом запросов детей, потребностей семьи, образовательных учреждений, детских общественных объединений  и организаций, особенностей социально-экономического развития региона и национально-культурных традиций.

В данной Программе, систематизированы средства и методы, направленные на то, чтобы каждый занимающийся нашел себя в движениях, соответствующих его двигательным задаткам и интересам. Каждый год обучения характеризуется своими средствами, методами и организацией подготовки.
В отделение единоборств принимаются все желающие дети, занимающиеся борьбой и не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям.
На этап начальной подготовки зачисляются дети с 10 лет и старше.

На учебно – тренировочный этап зачисляются только практически здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее двух лет, успешно усвоившие учебную программу, выполнившие нормативы контрольно – переводных испытаний, по общефизической и специальной подготовленности, с 10 лет и старше, на основании медицинского заключения врачебно – физкультурного диспансера., при этом занятия в группе начальной подготовки 1-го обучения засчитываются как полный год занятий, независимо от даты зачисления обучающихся в группу.
1.2.Дополнительная предпрофессиональная программа по сумо  направлена на -отбор одаренных детей,
- создание условий для их физического развития, 
-получение ими начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта (в том числе в избранном виде спорта);
- подготовку к успешному переводу с этапов на этапы подготовки, в том числе в дальнейшем для освоения программам спортивной подготовки; 
-подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта.


Дополнительная предпрофессиональная программа по сумо рассчитана на детей, подростков.

Обучающийся должен в совершенстве овладеть техникой и тактикой избранного вида спорта, приобрести соревновательный опыт и специальные знания, умения и навыки.

На всем этапе обучения рассматриваются пути максимальной реализации индивидуальных возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала.

 Занятия сумо предъявляют к занимающимся специфические требования и оказывают комплексное воздействие на их организм. Особое влияние занятие сумо оказывает на воспитание личности сумоиста детско-юношеского возраста. Занимаясь дзюдо, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя и познавать свои возможности.

  В основе формирования спортивного мастерства лежит изучение правильной техники и тактики. Тактическое мастерство в значительной степени зависит от уровня владения техникой борьбы, от правильности и прочности усвоенных навыков технических действий. Поэтому в основе функционирования сумо как одной из систем физической культуры и спорта является техническая подготовка и тактика использования этой техники.   

1.3. Задачи спортивной подготовки: 

- овладение методами определения уровня физического развития сумоиста и

корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. .

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

· тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 
-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, 
-поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

-получение спортсменами знаний в области сумо, освоение правил и тактики ведения поединков, изучение истории спорта, опыта мастеров прошлых лет;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни,

основами гигиены, принципами честной борьбы;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития сумоиста и

корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. .

 Результатом освоения Программ по спортивным единоборствам является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- основы философии и психологии спортивных единоборств;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

2. в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

3. в области избранного вида спорта:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

4. в области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

5. в области технико-тактической и психологической подготовки:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

- умение концентрировать внимание в ходе поединка
                                      1.3.1 Условия реализации программы

                             Прием на обучение и срок освоения Программы

 Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта. Порядок и сроки проведения отбора устанавливаются  Учреждением самостоятельно. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 10 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. 

1.3.2. Срок реализации дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта составляет 8 лет:

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет. 

- тренировочный этап - до 5 лет. 

Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану
 Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора (ЕВСК).

Обычно этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства

спортсменов:

-этапу начальной подготовки соответствуют новички без разрядов или II и I юношеские;

-тренировочному этапу соответствуют II и I юношеские , III, II и I спортивные разряды;

. 

1.3.3. Порядок и требования по зачислению на этапы и перевод в группы по годам обучения:  

В основу комплектования групп  положена обоснованная система многолетней спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения контрольно-переводных нормативов.
 На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ по заявлению родителей, достигшие 10 летнего возраста, желающие заниматься  дзюдо,   имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Зачисление  на этап начальной подготовки в группы 1 года обучения осуществляется по результатам индивидуального отбора. Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявления лиц, обладающих способностями, необходимыми для освоения данной предпрофессиональной программы.

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших  подготовку  на этапе начальной подготовки (не менее 2 лет), и  выполнившие требования контрольно-переводных нормативов.

  Перевод по годам обучения на каждом  этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

  Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся.

  Перевод учащихся  на следующий этап обучения, производится на основании контрольно-переводных нормативов.

    Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:

-определение уровня общей и специальной физической подготовленности,

-определение технической подготовленности.

-уровень спортивного мастерства.

-участие в спортивных соревнованиях

                         1.3.4. Структура многолетней спортивной подготовки.
Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов занятий:

- Регулярных групповых практических тренировочных занятий (ГПЗ); -Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных занятий (ИСЗ);

· Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер классов и семинаров (ЛЗ); 

· Участия в тренировочных сборах (УТС); 

· Участия в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ); 

· Участия в спортивных соревнованиях (СОР); 

· Медицинских и восстановительных мероприятий (МЕД); 

- Методической подготовки, в том числе судейской, стажёрской и инструкторской практики, а также просмотра спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ); Сдачи зачётов и нормативов (ЭКЗ). 

1.3.5 Компетенции спортсмена, формируемые в результате прохождения спортивной подготовки по сумо 

В результате прохождения полной спортивной подготовки по сумо спортсмен группы спортивной специализации пятого года обучения должен демонстрировать следующие профессиональные (ПК) и общие (ОК) компетенции:
ЗНАТЬ:

                  -основные  показатели  и  закономерности  физического  развития, 

свойственные спортсменам-сумоистам его пола и возраста (ПК1); - историю и правила сумо (ПК2);

-принципы здорового образа жизни, основанного на занятиях физической культурой и спортом (ОК1);

· суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время нагрузки и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, терминологию этих изменений (ОК2); 

· о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и веществ, порядок и правила допинг-тестирования (ПК3); 

· основы спортивной гигиены (ОК3); 

· основные методики тренировки в сумо (ПК4); 

· основные качества, развиваемые сумо (ПК5). 

УМЕТЬ:

- применять тренировочные методы для повышения работоспособности

(ПК6); - применять технику борьбы для достижения побед в спортивных поединках

(ПК7);

· применять  упражнения,  спортивное  оборудование,  инвентарь, 

         особенности окружающей природы, ландшафта и прочие особенности

экологической среды для собственного физического развития, сохранения и укрепления здоровья (ОК4); - подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиям (ПК8); - контролировать собственный вес, уровень своего физического развития и его динамику во времени (ПК9).

                                   ВЛАДЕТЬ:
· Всеми основными разделами техники сумо (техникой разминки, самостраховки при падении, взятия и удержания захвата за тело и 

маваси, техникой сохранения пассивной и активной устойчивости, 

техникой рациональных передвижений в поединке) (ПК10); 

Техникой и методикой развития основных физических качеств (ОК5). 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и  наполняемость групп.

	  Этапы спортивной   
     подготовки      
	Продолжительность  этапов (в годах)  
	Минимальный возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)  
	Оптимальная  наполняемость групп     
   (человек)   
	Максимальное кол-во чел в группе
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю

	   Этап начальной    
     подготовки      (НП)
	      до 1 года  
	10     
	14-16
	20
	6

	
	свыше года
	11
	12-14

	18
	9

	 Тренировочный этап  
      (Т)
	Начальная специализация

     2    года  
	 12
	12
	14
	14

	
	Углубленная специализация

3 года
	14
	10
	12
	18


 Для спортсменов, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен на 1год. 

Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки, а также по индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных требований и федеральных стандартов спортивной подготовки. 

1.3.6. Реализация  Программы обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. 
Учреждение осуществляет обеспечение спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение обучающихся в порядке и объемах, установленных учредителем образовательной организации
                               2.Принципы и этапы подготовки сумоистов 
2.1. Программа основана на принципах:
Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической,

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и

восстановительных мероприятий, педагогического и медикобиологического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства.

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена,

вариативность  программного  материала  для  практических  занятий,

характеризующегося разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение конкретных задач подготовки.

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ СУМОИСТОВ

Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей учебно-

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от построения основной части. К концу специальной разминки в

подготовительной части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не максимальных величин. Структура тренировочного занятия имеет три части.

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:

—  организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся

(строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на

продуктивную работу;

— осуществление общей разминки для повышения работоспособности организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем) применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

—  осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются специальные упражнения сумоистов.

Основная часть (60—70% от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). Рекомендуются самостоятельные задания в домашних условиях.

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки сумоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей занимающихся.

2.2. Этапные нормативы по видам спортивной подготовки. Относительное распределение тренировочного времени по видам подготовки в зависимости от этапа подготовки.
	Виды спортивной
	
	
	

	подготовки
	
	
	
	

	
	 этап
	тренировочный
	
	

	
	
	
	
	

	
	начальной
	этап (этап
	
	

	
	подготовки,
	спортивной
	
	

	
	(%)
	специализации),
	
	

	
	
	(%)
	
	

	
	
	
	
	

	Общая физическая
	
	
	
	

	подготовка
	80
	17
	
	

	
	
	
	
	

	Специальная
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	физическая
	
	21
	
	

	подготовка
	
	
	
	

	Технико-
	
	
	
	

	тактическая
	15
	46
	
	

	подготовка
	
	
	
	

	Теоретическая
	
	
	
	

	подготовка
	3
	5
	
	

	
	
	
	
	

	Контрольные
	1
	
	
	

	испытания
	
	7
	
	

	
	
	
	
	

	Соревнования
	1
	
	
	

	
	
	
	
	

	Инструкторская и
	
	3
	
	

	судейская
	-
	
	
	

	практика
	
	
	
	

	Восстановительные
	-
	
	
	

	мероприятия
	
	1
	
	

	
	
	
	
	


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся

нацеленное на результат (победу) участие в схватках по сумо. Единицей

измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является содержание победы над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена. Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов группы), основными (проходящими в рамках официальных соревнований). Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице:

	Схватки
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	(соревновательные
	Начальной
	Спортивной
	
	

	поединки)
	
	
	
	

	
	подготовки
	специализации
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	тренировочные
	160
	320
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	контрольные
	60
	160
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	основные
	80
	120
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Всего за год:
	300
	640
	
	
	

	
	
	
	
	
	


2.4.Режимы тренировочной работы 
Численный состав занимающихся  и объем учебно – тренировочной  нагрузки (работы) на одну группу часов в неделю представлен в таблице. Недельный режим
учебно–тренировочной нагрузки
является максимальным, устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки. Годовой объем учебно – тренировочной нагрузки предусмотренный указанными режимами нагрузки (работы), начиная  с учебно – тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25 процентов.
	Этап подготовки
	Период обучения
	Максимальный количественный состав групп (чел.)
	Максимальный объем учебно- тренировочной нагрузки (ч/нед)

	Начальной
подготовки
	Первый год
	до 25
	6


	
	Второй год
	до 20
	9

	Учебно- тренировочный
	Первый год
	до 14
	12

	
	Второй год
	до 14
	12

	
	Третий год
	до 12
	16

	
	Четвертый год
	до 12
	18


Основными формами учебно – тренировочного процесса являются: групповые учебно – тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико- восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, учебно – тренировочные сборы, инструкторская и судейская практика, участие в соревнованиях, матчевых встречах.
Учреждение для обеспечения круглогодичности   тренировочного процесса, спортивной подготовки и активного отдыха обучающихся в период каникул организует оздоровительно – спортивные лагеря, учебно – тренировочные сборы, туристические походы продолжительностью до трех недель, спортивные соревнования, различные познавательные и  досуговые  мероприятия, в том числе и выездные.
Выпускниками считаются обучающиеся, достигшие 18 летнего возраста или закончившие учебно – тренировочный этап обучения и выполнившие требования учебной программы. Выпускникам вручается свидетельство об окончании Учреждения и зачетная квалификационная книжка.
Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, включая

соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.

-При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

-При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.

-Индивидуальный  объём  и  структура  индивидуальных  тренировок

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.

-Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 
Годовой цикл подготовки сумоистов делится на 6 мезоциклов:

-подготовительный мезоцикл (сентябрь),

-нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь), -малый восстановительный мезоцикл (январь),

-основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),

-малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),
большой восстановительный мезоцикл   (июль-август

                                                                 II.Учебный план

     Учебный план разрабатывается на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по избранному виду спорта, в соответствии с графиками образовательного процесса в Учреждении и сроков обучения по Программе, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными государственными требованиями, в части:

 - наименования предметных областей; 

 - учета особенностей подготовки обучающихся по избранному виду спорта, а именно: построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; использования оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность;

 - ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях. 

Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения.
  В соответствии со спецификой и особенностями содержания и реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта и подготовки по избранному виду спорта. 
Учебный план Программы содержит следующие предметные области: 

 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»: 

- «Теория и методика физической культуры и спорта»; 

 2. «Общая физическая подготовка»; 

- «Общая физическая подготовка»; 

3. «Избранный вид спорта»: 

- «Теория и методика избранного вида спорта»; 

- «Специальная физическая подготовка»;

 - «Соревновательная подготовка»; 

- «Инструкторская и судейская практика»; 

4. «Другие виды спорта и подвижные игры»: 

- «Другие виды спорта и подвижные игры»;

 5. «Технико-тактическая и психологическая подготовка» 

-«Технико-тактическая и психологическая подготовка» 

 Под учебным предметом (УП) в настоящей Программе понимается система знаний, умений и навыков, отобранных в соответствии с осваиваемыми обучающимися предметными областями согласно специфике и направленности Программы. Под учебным мероприятием (УМ) в настоящей Программе понимается мероприятие учебного плана в рамках предметной области, обеспечивающего характера, не направленное на получение обучающимися знаний, умений, навыков, но являющееся неотъемлемой частью процесса освоения вида спорта, обязательной к применению в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки.  
                                                 Учебный план
	Предметные области


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1 г.-2г.
	2 и выше
	1 год
	2 год
	3 год
	4 г
	5 год

	Теория и методика физической культуры и спорта
	14

	20

	27
	27
	41
	41
	41

	Общая и специальная физическая подготовка
	100

	144

	193
	193
	290
	290
	290

	Избранный вид спорта

	134

	146

	250
	250
	407

	407
	407



	Другие виды спорта
	24
	60

	76

	76

	82
	82
	82

	Промежуточная и итоговая аттестация
	4
	4
	6
	6
	8
	8
	8

	соревнования
	Согласно календаря соревнований

	Итого часов
	276
	368
	552
	552
	828
	828
	828


Учебный план составлен в академических часах и  рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий и в летний период на сборах или самостоятельная работа по индивидуальным планам.. С увеличением годового объема часов повышается объем учебной нагрузки, следовательно, на каждый раздел подготовки отводится большее количество времени (часов) в соответствии с годом обучения и конкретными задачами многолетней подготовки борцов.
Нормативы  максимальных объемов тренировочной нагрузки
	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1 год
	Свыше 1 года
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	12
	18
	18
	18

	Количество занятий в неделю 
	3
	4
	4-6
	4-6
	6
	6
	6

	Общее количество

часов 
	276
	368
	552
	552
	828
	828
	828


Летний период 6 нед. самостоятельная работа
В период каникул и пребывания в оздоровительно-спортивных лагерях,  во время ТС учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана данной группы был выполнен полностью.

  Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, в тренировочных группах  не более 3-х академических часов. Для повышения эффективности реализации Программы по сумо в течение учебного года также необходимо предусмотреть следующие виды деятельности:

- возможность использования инклюзивной системы обучения;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями, при участии волонтеров.
III. 3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ   СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

   Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов.

   Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным способностям растущего организма.

3.  В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

   Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий  и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные  и волевые качества.

Преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств.

Сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, фи-
	Возраст, лет



	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Быстрота
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	


Обучение двигательным действиям является важным и наиболее кропотливым разделом работы.

В процессе обучения необходимо применять средства и методы разносторонней физической и технической подготовки, сочетать традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности.

На этапе начальной подготовки используются подвижные и спортивные игры, упражнения направленные на развитие координационных способностей, скоростных качеств, выносливости и других качеств.

В начале обучения следует осторожно применять соревновательный момент. В технической подготовке необходимо использовать два методических подхода: целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененным (раздельное обучение фазам и элементам и их сочетание в одно движение).

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

  Этап начальной подготовки ( продолжительность 3 года)

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации - борьбы и овладение основами техники.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике борьбы сумо; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий сумо.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

2) возрастные особенности физического развития;

3) недостаточный общий объем двигательных умений.

Основные средства:

1) подвижные игры и игровые упражнения;

2) общеразвивающие упражнения;

3) элементы акробатики и самостраховки

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5) метание (набивных, теннисных мячей и др.);

6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

8) школа техники борьбы сумо и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов (ТТК);

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки.

     Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.

    На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

     Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет.  В связи с этим этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в борьбе сумо и проводится отбор для дальнейших занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Особенности обучения.

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

    Одной из задач занятий в борьбе сумо  на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 мин в каждом).

     Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков.

Участие в соревнованиях.

   Невозможно достигнуть высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. На этапах начальной подготовки рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов На этих этапах подготовки юные спортсмены должны начать соревноваться и в борьбе на татами. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется при сдаче обязательной программы.

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче  зачетов  и нормативов.

    Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

     При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.

 Тренировочный этап (продолжительность 5 лет)

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом борьбы .

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду; воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;

2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;

3) неравномерность в росте и развитии силы.

Основные средства тренировки:

1) общеразвивающие упражнения;

2) комплексы специально подготовленных упражнений;

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

4) комплексы специальных упражнений своего вида;

5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса спортсмена);

6) подвижные и спортивные игры;

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);

8) изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

     Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.

      На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

    Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;

-по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат;

локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической нагрузки;

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину

отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

Предметная область   1. «Теория и методика физической культуры и спорта». 

Учебный предмет 1.1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Тема 1. Вводное занятие

    . Сумо как вид спорта. Права и обязанности обучающегося ФОК. Лучшие достижения учащихся отделения сумо. Традиции  сумо в городе и области. Правила поведения в ФОК. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии .

Тема 2: Физическая культура как средство всестороннего развития личности..

Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных спортсменов, приступивших к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий.

  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Рациональное питание. Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика.

Тема 3. Зарождение и развитие борьбы сумо

  Выдающиеся сумоисты прошлого и настоящего. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.

Тема 5. Понятие спортивной тренировки

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Утомление и  причины, вызывающие временное снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика. Понятие об общей, специальной физической подготовке. Взаимосвязь между физической и технико-тактической подготовкой .

Тема 6. Терминология, применяемая в сумо

Основные  спортивные термины, применяемые в процессе занятий.

Тема 7.  Правила соревнований. Места занятий, оборудование, инвентарь

    Правила соревнований и их организация. Юношеские разряды, условия их выполнения. Обязанности и права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях.

     Спортивная форма, правила  ухода за ними. Оборудования и тренажеры.

                                      ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАП
Тема 1. Физическая культура как средство всестороннего развития личности.

     Понятие «физическая культура», ее связь с культурой общества. Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации  (международной, российской, региональной)

Тема 2. Развития дзюдо в России и за рубежом

Всероссийские соревнования по сумо. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.
Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма

  Системы жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая система: сердце, изменение кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких.  Функции нервной системы. Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.

Тема 4.  Врачебный контроль и самоконтроль

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.

Тема 5 Физиологические основы спортивной тренировки

Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования.

  Тема 6 Питание спортсмена

Понятие о рациональном питании спортсменов. Режим питания, время приема пищи до и после тренировок. Значение белков, жиров,  углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Пищевые отравления и их профилактика. Основы регулирования массы тела.

Тема 7. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов

   Средства и методы спортивной тренировки. Стороны подготовки спортсмена. Воспитание волевых качеств спортсмена. Специально-психологическая и интеллектуальная подготовка спортсмена. Физическая подготовка: общая, специальная. Технико-тактическая подготовка . Принципы спортивной тренировки. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Структура и содержание: микроциклов, мезоциклов, макроциклов.

Тема 8. Виды подготовок: техническая, тактическая, волевая и психологическая

     Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической и физической подготовки. Индивидуализация техники борьбы. Контрольные упражнения и нормативы по технике.      Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле борьбы.     Понятие о психологической подготовке. Волевые качества.

Тема 9  Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных поединков

    Значение соревнований  . Сведения о противнике: тактике ведения  поединка, его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований.

   Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-волевых качеств.

Тема 10. Противодействие допингу в спорте

 Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс.   Антидопинговый контроль в спорте.

                Предметная область 2. «Общая физическая подготовка». 

Учебный предмет 2.1. «Общая физическая подготовка» ( для всех этапов подготовки):

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:

1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).

3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных.
Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки).

1 Общеразвивающие  и гимнастические упражнения.

Эти  упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств.

·  варианты ходьбы, бега;

·  построения и перестроения в шеренге и колонне;

·  сгибание и разгибание рук в упоре лежа, в упоре;

·  варианты подтягиваний из виса;

·  приседания, наклоны, круговые движения различными частями тела;

·  варианты прыжков на ногах (на двух, на одной, в приседе, из приседа и т. п.);

· упражнения с предметами, отягощениями (гантели, гири, мячи)

2 Подвижные игры и эстафеты
                           Предметная область 3. «Избранный вид спорта – сумо». 

 Учебный предмет 3.1. «Теория и методика избранного вида спорта»:

Особенности общей и  специальной физической   подготовки в спортивных единоборствах.                                                                                                             Основные цели и задачи, средства и методы общей и специальной подготовки  борцов. Особенности развития силы, быстроты, выносливости и гибкости в спортивных единоборствах. Методико-практические занятия.

Методика обучения, совершенствования технике бросков, технико-тактическим действиям  и  контрприемам в стойке в единоборствах.

          Цели и задачи обучения и совершенствования,  тактики нападения и защиты в стойке в единоборствах. Классификация и систематика техники атакующих приёмов в стойке в борьбе. Группы технических действий в стойке.
- Стойки, 
-дистанции,
- захваты и подготовка к захватам, 
-передвижения и обманные движения.
- Способы подготовки к броскам, исходные положения для проведения бросков, подходы к броскам.
- Понятие "коронный прием" и его значение в подготовке спортсменов.
- Страховка и самостраховка. 
-Броски ногами,
- броски туловищем,
- выведения из равновесия, 
-сбивы. 
Тактические действия для подготовки проведения технических действий в стойке: -сковывание, 
-подавление, 
-маневрирование, 
-маскировка, 
-вызов, 
-обманные действия и др. 
Средства и методы обучения, совершенствования технике бросков, технико-тактических действий и контрприемов, тактики нападения и защиты в стойке. Взаимосвязь борьбы в стойке и партере. Составление тактического плана для проведения технического действия в стойке. Методика обучения двигательным действиям в стойке. Методика организации и проведения учебно-тренировочных занятий, направленных на обучение техническим, технико-тактическим действиям, контрприемам в стойке. Терминология. 

Учебный предмет 3.2. «Специальная физическая подготовка»:

 Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны:

1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для дзюдо.

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в дзюдо.

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.

     Программный материал по  СФП (для всех этапов подготовки):

· Упражнения на гибкость, ловкости, силы, укрепление суставов.  Простейшие виды  борьбы.

· Страховка  и самостраховка.

· Различные виды падений, способы самостраховки и поддержки партнером.

· Имитация приемов без партнера и на резине.

· Упражнения для развития силы с применением тренажеров.

                      Учебный предмет3.3. «Соревновательная подготовка»: 

    Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных соревнованиях в конце этапа принимают участие в городских и межрайонных соревнованиях. На тренировочном этапе учащиеся принимают участие в официальных соревнованиях  различного уровня.

Показатели соревновательной нагрузки дзюдоистов в годичном цикле

	№ п/п
	Этап подготовки
	Группа обучения
	Виды соревнований(
	Примерная соревновательная нагрузка (кол-во)

	
	
	
	Подгото-вительные
	Конт-рольные
	Отбороч-ные 
	Основ-ные 
	Дней 
	Соревно-ваний 
	Схваток 

	1
	Начальной подготовки
	НП
	2
	2
	
	
	4
	3-4
	6-8

	2
	Тренировочный этап

(Начальной специализации)
	до 2-х лет
	2
	1
	1
	1
	4-6
	4-6
	20-24

	3
	Тренировочный этап

(Углубленной специализации)
	свыше 2-х лет
	-
	3
	2
	2
	5-7
	5-7
	25-30


( - Личные, командные. 

Виды соревнований
· Подготовительные (тренировочные) применяются для адаптации спортсменов к условиям соревнований, способствуют приобретению соревновательного опыта.

· Контрольные – применяются для проверки подготовленности спортсменов, эффективности прошедшего этапа подготовки.

· Отборочные – для комплектования команды-участницы основных соревнований.

· Основные (главные) – применяются для мобилизации сил и достижения максимального спортивного результата.

Учебный предмет 3.4. «Инструкторская и судейская практика»: 
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и прове​дению соревнований. Инструкторская и судейская практика прово​дится на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнова​ний.
Инструкторская практика по учебной работе предусматривает последовательное освоение следу​ющих навыков и умений:
· Построить группу и подать основные команды на месте и в
движении.

· Составить конспект и провести разминку в группе.

· Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у то​варища по команде.

· Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

 Занятия следует проводить в форме бесед, семина​ров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанно​стями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение не​обходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать спо​собность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, техни​ческих приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться под руководством тренера-преподавателя проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов сорев​нований. Для этого им необходимо изучать разделы судейских правил по сумо. Основными разделами для изучения занимающимися являются: оценка технических действий, запрещенные действия и наказания, судьи и официальные лица.
Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимаю​щихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировоч​ных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнова​ниях.
Предметная область 4 «Другие виды спорта и подвижные игры»:
4.1 Учебный предмет «Другие виды спорта и подвижные игры»:

 1) Упражнения легкой атлетики

· Бег на 20, 30, 60, 100, 200,400, 800 метров;

· Кроссовый бег 1000 — 5000 метров,

· Прыжки в длину с места

2) Упражнения  акробатики
·  Перекаты,

· кувырки,

· стойки на лопатках, голове

3) Спортивные игры (по упрощенным правилам)

·  Футбол,

·  Ручной мяч

 Предметная область 5. «Технико-тактическая и психологическая подготовка». 
Учебный предмет 5.1. «Технико-тактическая и психологическая подготовка»:
Программный материал этапа начальной подготовки (НП):
-элементы акробатики и самостраховки при падении

-захваты и освобождения

-броски основанные на вращении тела соперника вокруг его точки опоры( подножки,зацепы,посадки)

- броски основанные на  выбивании опоры из-под соперника подсечки, зашагивания, броски руками

- броски основанные навращении тела соперника вокруг его центра массы(перевороты, прогибы,гадавли, подхваты)
-стартовые рывки тачиай

-силовые теснения ерикири

-сбивания вниз, швунги, продергивания

- выведения из равновесия,»одеяла»,»поклоны»

-уходы на краю дохе разворотом

-контратаки с линии давар

-ситуация «лицом к краю дохе»

- ситуация боком к краю дохе

Программный материал учебно-тренировочного этапа  (УТЭ)
-Специальные борцовские физические упражнения
-захваты с рывками захватов

-броски основанные на вращении вокруг его опоры -подножки, зацепы, посадки)

- броски основанные на вращении тела соперника вокруг его центра массы(перевороты, прогибы, гадавли, подхваты

- броски основанные на  выбивании опоры из-под соперника подсечки, зашагивания, броски руками за ноги

-развороты на линии давар

-добивания на линии давар

-уходы с линии атаки соперника

- выведение из равновесия

- продергивания и швунги

- контратаки с края дохе

- контратаки в сторону края дохе

-комбинирование приемов в атаке

- комбинирование приемов в защите
 Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях. Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям  вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка выступает здесь как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время учебно-тренировочных занятий  и соревнований.

       По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:
- психолого-педагогические – убеждающие, направляющие, социально-организующие, поведенческо-организующие;

- психологические – ментальные, социально-игровые;

- психофизиологические – аппаратурные, психофармокологические, дыхательные.                                                          
Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Воспитание дисциплинированности            

Этап начальной подготовки.

·     На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль.

Тренировочный этап 
  Основной целью психологической подготовки на тренировочном этапе является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В тренировочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению мобилизоваться   и преодолевать  нерешительность. На данном этапе важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. Для современных единоборств, таких как дзюдо  характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Выполнение сложных тренировочных заданий вызывает у спортсменов положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах.  

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Пройти очень жестокий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности  в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мобилизации достижения результата.
Тренировочные технологии, предельные тренировочные нагрузки и безопасность.
Структура типового практического тренировочного занятия.
Тренировочное
занятие  является  структурной  единицей

тренировочного процесса. Структура тренировочного занятия имеет три

части:

· Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает организацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов тренировки,

общую и (или) специальную разминку;

· Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки; 

· Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) 

способствует постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса

восстанавливающих упражнений и заданий.

Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения основной части. В целях решения узких специальных задач,

дополнительной разминки, психологической разгрузки и активного

отдыха допускается использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений.

Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной мотивации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением существенных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка призвана мобилизовать спортсмена

для выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко

соотнесена с его возможностями.

Безопасность при проведении тренировочных занятий 

В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество

занимающихся не должно превышать норм установленных «Санитарно-

эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.1251-03» и

количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при

борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При

составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности

спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов НП и ТЭ не должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать трёх спортивных разрядов. В ходе каждой тренировки тренер обязан:

· провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 
- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений; 

· ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при 

занятиях на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;

· составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

· проводить занятия в соответствии с расписанием; 

· контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окончания учебных занятий. 

Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации,

возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.

IV.4.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль   должен быть комплексным, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.

Контроль  состояния здоровья, допуск к занятиям , и участия в соревнованиях  осуществляется медицинскими работниками —врачами  медицинских учреждений.

 Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки  проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов  амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.

Учащиеся тренировочного этапа ежегодно проходят углубленное медицинское обследование, и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же  допуска спортсмена  к тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения.   

Контроль за  технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во  второй - на силу и выносливость.

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для определения уровня освоения  программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.

  Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы.

  Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки  по виду спорта сумо.

   Основные формы   аттестации являются:

- теория (аттестация по теоретической подготовке  в форме собеседования),

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности)

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности и спортивной подготовки).

4.1 Методические указания по организации промежуточной аттестации.

      Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей администрации, методистов  и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. Учащиеся кроме практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде собеседования. Основные вопросы, темы, разделы изложены в оценочном материале по теоретической подготовки. 

Промежуточная аттестация по избранному виду спорта проводится на основании экспертной оценки тренера-преподавателя в процессе учебных занятий, контрольных стартов и соревнований.
Порядок оценивания результатов промежуточной аттестации утверждается Учреждением в «Положение о текущем контроле, промежуточной и итоговой аттестации»

Учащиеся, успешно выполнившие  все требования, переводятся на следующий год обучения или зачисляются на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

4.2. Нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке для зачисления на этапы спортивной подготовки

   С целью определения уровня общей и специальной физической подготовленности детей и обучающихся отделения  за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются  упражнения и нормативы  на основе федеральных стандартов спортивной подготовки.

Промежуточная аттестация по теоретической подготовке осуществляется в форме собеседования: обучающиеся, по предложению аттестационной комиссии дают развернутый ответ по одной из ключевых тем года (этапа) обучения:

Этап начальной подготовки – 1,2:

- борьба как вид спорта;
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных борцов;

- оборудование, инвентарь и снаряжение борца;

- гигиена, закаливание, питание и режим борца;
- волевая подготовка борца; 
- техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой;

- моральная и психологическая подготовка;

- техника борьбы;

- тактика борьбы;

- обязательные требования к участникам соревнований.

                     Этап учебно-тренировочный – 1-2 го:

- физическая культура и спорт в РФ;
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных борцов;

- оборудование, инвентарь и снаряжение борца;

- гигиена, закаливание, питание и режим борца;

- влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена;
- волевая подготовка борца;
- моральная и психологическая подготовка;

- техника борьбы;

- тактика борьбы;

- система соревнований;

- средства и методы восстановления;

- обязательные требования к участникам соревнований.

                  Этап учебно-тренировочный – 3-5:

- спортивная борьба в РФ;
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных борцов;

- история борьбы;

- оборудование, инвентарь и снаряжение борца;

- гигиена, закаливание, питание и режим борца;

- врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж;

- моральная и психологическая подготовка;

- техника борьбы;

- тактика борьбы;

- система соревнований;

- средства и методы восстановления;

- обязательные требования к участникам соревнований.

Подведение итогов сдачи контрольных нормативов определяется по следующей формуле: 

сумма баллов за контрольные упражнений делится на количество контрольных упражнений (отлично - 5 баллов, хорошо - 4 балла, удовлетворительно - 3 балла, невыполнение контрольного упражнения оценивается в 2 балла, отказ от выполнения контрольного упражнения оценивается в 1 балл)

3 балла – минимальный переводной балл

от 3 до 3,7 баллов – удовлетворительно

от 3,8 до 4,7 баллов – хорошо

от 4,8 до 5 баллов – отлично

Контрольно-переводные нормативы приведены в Приложение № 3
Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов

1. Бег на 30, 500, 1000 метров

выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды

2. Прыжок в длину с места

Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при нулевом результате. 

3.Подтягивание на перекладине

Выполняется из виса хватом сверху  непрерывным движением, до положения  подбородка выше уровня перекладины и опусканием в вис до полного выпрямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки ногами, туловищем, раскачивания, неполное выпрямление рук в положение виса. Пауза между подтягиваниями не более 5 сек.

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники выполнения упражнения.

5. Упражнение на гибкость 

Выполняется  наклон из положения стоя на возвышении (до 30 см) с фиксацией не менее 2 сек. Измеряется  расстояние от линии опоры до уровня средних пальцев обеих рук. Дается 2 попытки. Результат не учитывается при сгибании ног в коленях. 

 6. Поднимание ног на шведской стенке

Выполняется из положения виса на шведской стенке. Поднимаются прямые ноги на

высоту 90° и выше. Засчитывается количество раз.
 РАЗРЯДНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

для зачисления и перевода занимающихся
на последующие годы (этапы) обучения
ПО СУМО

	№
	Группа
	год обучения
	Разрядные требования

	1
	
	
	

	2
	ГНП
	1

2
	без разряда

без разряда

	3
	УТГ
	1

2

3

4
	без разряда

2 юношеский - 3 спортивный

1 юношеский - 2 спортивный

1 спортивный


Приложение №1 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 
1. Общие требования безопасности


1.1. К занятиям допускаются дети прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. На татами не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений.

1.4. На ринге не должны находиться посторонние лица, и спортсмены занимающиеся другими видами спорта.
1.5. При проведении занятий возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:
- травмы при падении на скользком полу;

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;

- травмы при выполнении упражнений без разминки.

1.6. При проведении занятий по боксу должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству ФОК. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
1.8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.
1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда.                    

                      2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Надеть спортивную форму соответствующую действующим требованиям.
2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям.

2.3. Провести разминку.

2.4. Надеть необходимые средства защиты.

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности.

                             3. Требования безопасности во время занятий

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте.
3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную дистанцию.
3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.
3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе действий.
3.5. Не начинать каких либо действий без команды тренера-преподавателя.
3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом руководству , при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
                   

5. Требования безопасности по окончании занятий


5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

                                                                                                       Приложение № 2

Тренировочные сборы
Тренировочные сборы - особая эффективная форма тренировочного процесса, связанная с максимальной концентрацией спортсмена на

решении поставленных текущих тренировочных задач. Как правило,

проведение сборов связано с выездом на удалённые тренировочные базы,

обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и

инфраструктурой. Но могут проводиться и на базе ФОК, при условии создания специальных условий для усиленной нагрузки или восстановления.

Виды и предельная длительность тренировочных сборов
	Вид тренировочного
	Максимальная продолжительность сбора на этапе

	сбора
	
	
	подготовки (дней)
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	СС
	ТЭ
	НП

	По подготовке к
	
	
	
	
	

	международным
	
	
	21
	18
	-

	соревнованиям
	
	
	
	
	

	По подготовке к
	
	
	18
	14
	-

	чемпионатам,
	
	
	
	
	

	Кубкам,
	
	
	
	
	

	первенствам
	
	
	
	
	

	России
	
	
	
	
	

	По подготовке к
	
	
	18
	14
	-

	другим
	
	
	
	
	

	всероссийским
	
	
	
	
	

	соревнованиям
	
	
	
	
	

	По подготовке к
	
	
	14
	14
	-

	официальным
	
	
	
	
	

	чемпионатам и
	
	
	
	
	

	первенствам
	
	
	
	
	

	Москвы
	
	
	
	
	

	По общей и (или)
	
	
	18
	14
	-

	специальной
	
	
	
	
	

	физической
	
	
	
	
	

	подготовке
	
	
	
	
	

	Восстановительные
	Не более 14
	
	
	-

	Для комплексного
	Не более 5 дней, не более 2 раз в
	-

	медицинского
	год
	
	
	

	обследования
	
	
	
	
	

	Тренировочные
	
	
	
	До 21 дня подряд, но

	сборы в
	
	
	
	не более двух раз в год

	каникулярный
	
	
	
	
	

	период для
	
	
	
	
	

	учащейся
	
	
	
	
	

	молодёжи
	
	
	
	
	


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ

Нормативные документы

1. Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

2. Приказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 
3. Приказом Министерства спорта РФ от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»,

4. Письмо Минспорта России от 12 мая 2014 года № ВМ-04-10/2554 «О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».

5. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

6. Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

7.    Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта сумо (Приказ Минспорта РФ  от 23 декабря  2014г. №1055) 
                                                Методическая литература
1.Андреев В.М., Матвеева Э.А. Определение интенсивности тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо/ спортивная борьба: Москва,1974
2.Велитченко В.К. Физкультура без травм.-Москва:Просвещение,1993

3.Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта- Киев:Олимпийская литература,2002г. 

4. Дзюдо: программа спортивной подготовки для  детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва М: Советский спорт, 2006. – 212 с.

5. Коблев Я.К.,Пеисьменский И.А. Подготовка дзюдоистов.-Майкоп,1990г.

6. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. - 2-е изд., перераб. И доп. - М: СпортАкадемПресс, Физкультура и спорт, 2006. - 312 с
7. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник/- М.: Физическая культура, 2010 — 208 с.

8. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: . Монография/.- М.: Физическая культура, 2010 — 2405.
9. Письменский И.А.,Коблев Я.К. Многолетняя подготовка дзюдоистов. Москва Физкультура и спорт,1982г.

10. Подливаев  Б.А., В.М. Игуменов,. Спортивная борьба: Учебное пособие/ - М.: Просвещение, 1993. 

11.Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. – М.: Физкультура и спорт, 1984.

12.  Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.:ФиС, 1980
13.Якимов А.М. Основы тренерского мастерства. - М.: Терра – спорт, 2003г.
                                                          Единоборства

1 И.Д.Свищев Учебное пособие  по дзю-до для  спортивных школ

2. Д.Г Миндиашвили Контратакующие действия в вольной борьбе

3. Д.Г Миндиашвили Повышение статокинетической устойчивости борцов

4. В.В Нелюбин Эволюционные преобразования в спортивной борьбе.

5.ЮП Замятин Управление технической подготовкой борцов

6. А.Г.Мазур Борьба вчера и сегодня

7. Л.П.Онул Самозащита без оружия «самбо»

8. В.П. Волков Курс самозащиты без оружия «Самбо»

	Приложение №1 Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 1-года обучения по сумо

	№п/п
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	Бег 30 м. с ходу (с)
	5,6
	5,8
	 6,0
	5,8
	6,0
	6,2

	2
	Челночный бег 3 х 10 м (с)
	9,6
	9,8
	10,0
	9,8
	10,0
	10,2

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	145
	135
	140
	135
	130

	4
	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	5
	Бег 6 минут (м)
	900
	800
	700
	800
	700
	650

	6
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	15
	12
	10

	7
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	20
	15
	12
	12
	10
	8

	8
	Сгибание туловища лежа на спине (раз)
	18
	16
	14
	15
	12
	10

	Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 2-года обучения по сумо

	№п/п
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	Бег 30 м. с ходу (с)
	5,4
	5,6
	5,8
	5,5
	5,8
	6,0

	2
	Челночный бег 3 х 10 м (с)
	9,4
	9,5
	9,8
	8,5
	9,0
	9,5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	150
	145
	165
	150
	145

	4
	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	6
	4
	-
	-
	-

	5
	Бег 400 м (мин,с)
	1,35
	1,47
	1,49
	1,24
	1,26
	1,28

	6
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	25
	20
	15
	25
	15
	12

	7
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	20
	18
	15

	8
	Подтягивание на перекладине за 20 с (раз)
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	9
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз)
	10
	8
	5
	8
	5
	3

	10
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с (раз)
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	11
	10 кувырков вперед (с)
	15,5
	18
	18,5
	18
	18,5
	19

	12
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	23
	24
	25
	22
	26
	30

	13
	10 бросков партнера своего веса через бедро (с)
	28
	33
	35
	30
	35
	38


	Контрольные нормативы для учебно-тренировочных групп 1,2 -года обучения по сумо


	№п/п
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	Бег 30 м. с ходу (с)
	5,2
	5,4
	5,6
	5,5
	5,7
	5,9

	2
	Челночный бег 3 х 10 м (с)
	7,0
	7,5
	7,9
	7,5
	8,0
	8,5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	185
	180
	185
	180
	175

	4
	Подтягивание на перекладине (раз)
	10
	8
	6
	-
	-
	-

	5
	Бег 1000 м (мин,с)
	3,54
	4,04
	4,14
	4,34
	4,44
	4,54

	6
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	48
	42
	38
	35
	30
	25

	7
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	20
	18
	16

	8
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз)
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	9
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с (раз)
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	10
	10 кувырков вперед (с)
	15,5
	18
	18,5
	18
	18,5
	19

	11
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	18
	20
	22
	22
	26
	30

	Контрольные нормативы для учебно-тренировочных групп 3 -года обучения по сумо

	№п/п
	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	Бег 30 м. (с)
	5,0
	5,2
	5,8
	5,3
	5,4
	5,6

	2
	Бег 1000 м. (с)
	3,24
	3,34
	3,44
	3,58
	4,08
	4,18

	3
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	18
	16
	12
	-
	-
	-

	4
	Челночный бег 3 х 10 м (с)
	6,8
	7,0
	7,5
	7,3
	7,7
	8,0

	5
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	6
	Лазанье по канату (5 м) с помощью ног (с)
	9,8
	10
	11
	11
	11,5
	12

	7
	Лазанье по канату (4 м) без помощи ног (с)
	8
	8,2
	10
	10
	10,5
	11

	8
	Подтягивание на перекладине за 20с (кол-во раз)
	14
	13
	10
	-
	-
	-

	9
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	26
	24
	22
	14
	12
	10

	10
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с сумоистом) (кол-во раз)
	16
	14
	12
	8
	6
	3

	11
	Толчок штанги двумя руками
	Свой вес +5 кг - отлично; свой вес - хорошо; свой вес - 5 кг - удовлетворительно

	12
	10 Кувырков вперед
	15,3
	16
	18
	17,5
	18
	18,5

	13
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	22
	20
	18


	Контрольные нормативы для учебно-тренировочных групп 4 -года обучения по сумо

	№п/п
	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	
	отл.
	хор.
	удв.
	отл.
	хор.
	удв.

	1
	Бег 30 м. (с)
	4,7
	4,8
	5,2
	5,2
	5,3
	5,5

	2
	Бег 1000 м. (с)
	3,04
	3,14
	3,24
	3,54
	4,04
	4,14

	3
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	22
	20
	16
	-
	-
	-

	4
	Челночный бег 3 х 10 м (с)
	6,6
	6,8
	7,0
	7,0
	7,3
	7,7

	5
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	6
	Подтягивание на перекладине за 20с (кол-во раз)
	16
	14
	12
	-
	-
	-

	7
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	30
	28
	26
	16
	14
	12

	8
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с сумоистом) (кол-во раз)
	18
	16
	12
	10
	8
	5

	9
	10 кувырков вперед
	-
	-
	-
	24
	22
	20

	Примечание: для сумоистов 100 и свыше 100 кг отдельные нормативы могут быть снижены на 10%


Оборудование и спортивный инвентарь,
необходимые для прохождения спортивной подготовки

по виду спорту сумо
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	1.
	Напольное покрытие для сумо "дохё" (8x8 м)
	штук
	1

	2.
	Напольное покрытие татами (12x12 м)
	комплект
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	3.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	2

	4.
	Весы до 200 кг
	штук
	1

	5.
	Волейбольный мяч
	штук
	2

	6.
	Зеркало 2x3 м
	штук
	2

	7.
	Канат для лазанья
	штук
	1

	8.
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	9.
	Лонжа страховочная
	штук
	2

	10.
	Манекены тренировочные для борьбы (35, 50, 65 кг)
	комплект
	5

	11.
	Мат гимнастический
	штук
	3

	12.
	Мат поролоновый (200x300x40 см)
	комплект
	2

	13.
	Медицинболы (от 3 до 12 кг)
	комплект
	 

	14.
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	15.
	Секундомер электронный
	штук
	2

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	1

	17.
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	18.
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	4

	19.
	Футбольный мяч
	штук
	2
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