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Пояснительная записка
Программа спортивной подготовки «Кудо» (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с дополнениями и изменениями),  на  основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Кудо», утвержденным приказом

 HYPERLINK "http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70286414/" \l "0" \h  Министерства спорта РФ от 20 августа 2019 г. № 668. При составлении программы было использовано письмо министерства спорта России от 12.05.2014 № ВМ-04-10-2554 «Об утверждении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации». 

Программа является основным нормативным документом, на основании которого тренер планирует процесс спортивной подготовки. 

Характеристика вида спорта

Кудо – это динамично развивающийся вид дисциплины восточного боевого единоборства, включающий в себя элементы и технические приемы из арсенала карате, дзюдо, английского и тайского бокса. Правилами соревнований по кудо разрешены почти все приемы борьбы, а также удары руками, ногами, коленями, локтями и головой во все части тела, за исключением спины, горла, затылка, в пах и в суставы на излом. В партере разрешены боковые удары, болевые и удушающие приемы. В юношеских и юниорских категориях удары в партере запрещены. В отличие от других видов единоборств, в кудо деление спортсменов происходит не только по весу, но и по росту. Занятия кудо начинаются с 10 лет.

Соревнования по кудо проходят в возрастных категориях: юноши/девушки 11 лет, юноши/девушки (12-15 лет), юниоры/юниорки (16-17 лет), мужчины/женщины (18 лет и старше). Поединок длится три минуты для мужчин и две минуты для женщин, 1 мин. 30 сек для юношей/девушек 11 лет.

Программа спортивной подготовки «кудо» разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «кудо». При разработке программы были учтены передовой опыт тренировки спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене, психологии спорта, а так же опыт пограничных видов спорта.

Особенности организации тренировочного процесса по кудо
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным дисциплинам кудо определяются в зависимости от возраста спортсменов, их физической подготовки, пола, результативности.  

Тренировочный процесс по кудо в МАУ «СШОР «ДЕРЖАВА» (далее – СШОР) ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам; 

· тренировочные сборы; 

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

· инструкторская и судейская практика; 

· медико-восстановительные мероприятия;

· тестирование и контроль.

С учетом специфики вида спорта «кудо» определяются следующие особенности спортивной подготовки: 

· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по кудо осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Эффективность тренировочного в значительной степени зависит от правильно организованного контроля состояния организма спортсменов на различных этапах подготовки. В связи с этим, тренер должен получать информацию о подготовленности спортсмена, включая уровень его технической, тактической, физической и психологической подготовленности. 

Основными формами тренировочных занятий по кудо являются: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, занятия в спортивно-оздоровительном лагере и участие в тренировочных мероприятиях.  

Исходя из цели занятия кудоистов на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства могут быть: тренировочными, контрольными, соревновательными.  На тренировочных занятиях идет не только совершенствование технических и тактических действий, но и большое внимание уделяется повышению специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности выполнения ранее изученных движений и совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия обычно применяются в конце прохождения определенного раздела программы. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет оценить качество проведенной тренировочной работы, успехи и отставание отдельных бойцов и их главные недостатки в уровне моральной, волевой, физической и технико-тактической подготовленности. Соревновательные занятия проводятся в форме неофициальных соревнований. Они особенно полезны и крайне необходимы при недостаточном количестве официальных соревнований или с целью моделирования предстоящих стартов. С их помощью удается формировать у бойцов соревновательный опыт. 

Тренировочные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физической культуре и спорту. Их эффективность в значительной степени зависит от рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора оптимальной нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся. В зависимости от вышеперечисленных факторов предпочтение может быть отдано различным организационным формам тренировочных занятий: групповой, индивидуальной, а также самостоятельным занятиям. 

При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хорошие условия для создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменов при выполнении упражнений. 

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и выполняют его самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального дозирования нагрузки, развития творческого подхода к тренировке. 

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует комплексы упражнений, последовательность их выполнения, необходимую методическую литературу. 

Структура системы многолетней подготовки в кудо

Программа для спортивных школ рас​считана на 2-3 года прохождения спортивной подготовки в группах начальной подготовки (НП) , 4-5 лет для тренировочных групп (ТЭ),  от 2-х лет в группах спортивного совершенствования (СС), высшего спортивного мастерства (ВСМ).
При спортивных школах могут быть созданы спортивно-оздорови​тельные группы. Численный состав занимающихся, объем трени​ровочной нагрузки, норматив оплаты труда тренера за работу в спортивно-оздоровительных группах устанавливаются адми​нистрацией в соответствии с нормативно-правовыми документами, ре​гулирующими деятельность спортивных школ.

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще); овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр; воспитание трудолюбия; воспи​тание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости); отбор перспективных детей для дальнейших занятий Кудо.
Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение макси​мального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки Кудо, направленную на гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники Кудо, воле​вых и морально-этических качеств личности, формирования потребнос​ти к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни.
В тренировочных группах задачи подготовки отвечают ос​новным требованиям формирования спортивного мастерства в Кудо, к которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенство​вание технико-тактического арсенала Кудо и приобретение со​ревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств.

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ.

Настоящая программа состоит из двух частей.
Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизичес​кой, специально-физической, технико-тактической подготовке, програм​му теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, инст​рукторскую и судейскую практику по годам обучения на этапах спортивной деятельности.

Особое внимание уделено контрольно-переводным нормативам по годам обучения.
Вторая часть программы - методическая, которая включает учеб​ный материал по основным видам подготовки, его распределение по го​дам обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировоч​ных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных за​нятий, организации медицинского контроля.
Цели и задачи программы:

     Выявление, отбор, подготовка перспективных спортсменов из числа лиц, проходящих спортивную подготовку, для включения их в составы спортивных сборных команд Калужской области и Российской Федерации.

Структура и основное содержание программы:

Методический материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, физической, психологической, теоретической (методической), соревновательной.


а) технико-тактическая подготовка представляет собой изучение техники и тактики кудо в стойке и лежа, основные моменты для успешного проведения приемов и комбинаций приемов.


б) физическая подготовка подразделяется на два больших раздела: общую (ОФП) и специальную (СФП) физическую подготовки;

            - ОФП предполагает развитие основных двигательных навыков человека и его физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости; 

            - СФП предполагает развитие специальных физических качеств, которые воспитываются средствами и методами кудо.

            в) психологическая (морально-волевая) подготовка основана на развитии психических, морально-волевых и нравственных качеств человека

           г) теоретическая (методическая) подготовка  дает занимающимся представление, как и почему следует осваивать те или иные технико-тактические действия, как развивать физические качества и навыки, как совершенствовать психические, морально-волевые и нравственные качества, как определять тактику и стратегию участия в соревнованиях, об истории развития кудо; правилах соревнований по кудо, требованиях техники безопасности и правил поведения в различных ситуациях, о необходимых сведениях по медико-биологическим дисциплинам, о предметах прикладного и военно-патриотического направления.

Нормативные основы Программы определяют требования к различным сторонам тренировочного процесса по кудо: уровню спортивного мастерства по этапах спортивной подготовки; соотношению средств всесторонней подготовки; показателям соревновательных нагрузок; величине и структуре тренировочных нагрузок; контрольным нормативам подготовленности спортсменов.  
Комплектование групп спортивной подготовки по кудо, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются с учетом специфики вида спорта «Кудо» в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Программа спортивной подготовки по кудо (далее – Программа) реализуется на трех этапах: тренировочном, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Продолжительность этапов, минимальный возраст для зачисления на этапы и минимальное количество лиц указаны в таблице 1. 

Таблица 1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления и наполняемость групп, проходящих спортивную подготовку по кудо
	Этапы спортивной подготовки  
	Длительность этапа (в годах)  
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)  
	Наполняемость групп (человек)  

	Тренировочный этап 
	4
	11 
	10 

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	без ограничений 
	14 
	3

	Этап высшего спортивного мастерства 
	без ограничений 
	16 
	1 


Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы, рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки, занимающихся и не может превышать: на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 часов. 

Режимы тренировочной работы по этапам и годам обучения указаны в таблице 2. 

Таблица 2. Режимы тренировочной работы 

	Этап подготовки 
	
	Тренировочный  
	Совершенствования спортивного мастерства 
	Высшего спортивного мастерства 

	Год обучения 
	1 
	2 
	3 
	4 
	1 
	более года 
	весь период 

	Количество 
часов 
в неделю 
	12 
	12 
	18
	18 
	21 
	21 
	24 


Данный режим в полной мере позволяет освоить программный материал, и не превышает предельные нормы тренировочной нагрузки, установленными федеральным стандартом спортивной подготовки по кудо.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства работа осуществляется только по индивидуальным планам спортивной подготовки. Объем индивидуальной спортивной подготовки на тренировочном этапе определяется тренером и зависит от специализации, уровня подготовленности и годового плана соревновательной деятельности спортсмена.   

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства организацией, осуществляющей спортивную подготовку, проводятся тренировочные сборы по планам подготовки, утвержденным в установленном порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в зависимости 
от 
уровня 
подготовленности 
спортсменов, 
задач 
и 
ранга предстоящих 
соревнований 
согласно 
рекомендуемой 
классификации тренировочных сборов приведенной в таблице  3. 

Таблица 3. Перечень тренировочных сборов 
	№ 

п/п  
	Вид тренировочных сборов  
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки  (количество дней) 
	Оптимальное число участников 

	
	
	Трениров очный этап 
	Этап совершенс твования 

спортивно

го 

мастерства 
	Этап высшего 

спортивного мастерства 
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

	1.1.  
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям  
	18 
	21 
	21 
	Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку 

	1.2.  
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России  
	14 
	18 
	21 
	

	1.3.  
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям  
	14 
	18 
	18 
	

	1.4.  
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации  
	14 
	14 
	14 
	

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1.  
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке  
	14 
	18 
	18 
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную 

подготовку на определенном этапе 

	2.2.  
	Восстановительные тренировочные сборы  
	До 14 дней  
	Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

	
	
	
	подготовку 

	2.3.  
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского 

обследования  
	До 5 дней, но не более 2 раз в год 
	В соответствии с планом 

комплексного 

медицинского обследования 

	2.4. 
	В каникулярный период 
	До 21 дня 

подряд и не более 

2 раз в год 
	 
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку 


С учетом квалификации, возраста спортсмена, условий тренировки и годового плана соревновательной деятельности разрабатываются годовые планы подготовки. 
Соотношение объемов по видам подготовки на этапах указаны в таблице 4. 

Таблица 4. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по кудо 
	Виды спортивной подготовки 
	Этап и периоды спортивной подготовки 

	
	тренировочный 
	совершенствования спортивного мастерства 
	высшего 

спортивного мастерства 

	
	до 2 лет 
	свыше 2 лет 
	
	

	Общая физическая подготовка (%)  
	 
28-34 
	21-27 
	15-20 
	13-18 

	Специальная 
 
физическая  

подготовка (%)   
	17-21 
	20-26 
	25-30 
	26-30 

	Техническая, 
тактическая  

подготовка (%)   
	24-27 
	26-30 
	33-38 
	35-40 

	Теоретическая, 
психологическая подготовка (%)   
	6-10 
	5-7 
	4-6 
	4-5 

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)    
	4-5 
	5-6 
	7-8 
	8-9 


Требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Прием на программы спортивной подготовки по кудо осуществляется по письменному заявлению поступающих, а в случае если они несовершеннолетние, то по письменному заявлению их законных представителей (далее - заявление о приеме). 

Прием поступающих осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по Программе, может быть зачислено в СШОР, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти. Спортсмен должен иметь заключение врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по кудо.  

Минимальный возраст для зачисления на обучение по Программе – 11 лет. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении врача. 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходим: 

· на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"; 

· на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание "мастер спорта России". 

Достижение спортсменом максимальных спортивных результатов обусловлено наличием у него способностей - психофизических свойств, от которых зависят успешность выполнения определенной тренировочной и соревновательной (продуктивной) деятельности. Поэтому при зачислении спортсмена на Программу спортивной подготовки по кудо необходимо учитывать, что в видах единоборства большую роль играют морально-волевые качества. Кудоист не может добиться успеха в тренировке и на соревнованиях, если он не имеет таких качеств, как настойчивость, смелость, выдержка, решительность, самостоятельность, инициативность. Высокое развитие этих качеств определяет силу воли. Воля - это психическая деятельность, выражающаяся в сознательных действиях и поступках, направленных на достижение поставленных целей. В дзюдо воля особенно четко проявляется в действиях и поступках, связанных с преодолением различных трудностей. 

Спортсмен, зачисленный на Программу спортивной подготовки, должен выполнять нормативы, заданные федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Кудо» (таблицы 6, 7, 8). 

При зачислении на программу спортивной подготовки тренер может руководствоваться таблицей влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «кудо» (таблица 5)

Таблица 5. Влияние физических качеств и телосложения на результативность в кудо 
	Физические качества и телосложение  
	Уровень влияния  

	Быстрота  
	3 

	Сила  
	2

	Выносливость  
	2 

	Координация 
	3 

	Гибкость  
	1 


Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

Таблица 6. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы тренировочного этапа 

	№

п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Норматив

	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег на 60 м
	9.2 с
	10.4 с

	2.
	Челночный бег 3x10 м
	8,1 с
	9 с

	3.
	Бег на 2 км
	10 мин
	12 мин

	4.
	Подтягивание из виса на перекладине
	7 раз
	-

	5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	-
	11 раз

	6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	22 раза
	9 раз

	7.
	Подъем туловища лежа на полу за 30 с
	35 раз
	31 раз

	8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	170 см
	150 см

	9.
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
	+ 6
	+ 8

	10.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Таблица 7. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы этапа совершенствования спортивного мастерства 

	№

п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Норматив 

	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег на 100 м
	14.3 с
	16.5 с

	2.
	Челночный бег 3x10 м
	7,2 с
	8 с

	3.
	Бег на 3 км
	13 мин
	-

	4.
	Бег на 2 км
	-
	10 мин

	5.
	Подтягивание из виса на перекладине
	12 раз
	-

	6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	-
	18 раз

	7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	20 раз
	-

	8.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	-
	15 раз

	9.
	Подъем туловища лежа на полу за 1 мин
	49 раз
	43 раз

	10.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	215 см
	180 см

	11.
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
	+ 8
	+ 10

	12.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Таблица 8. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы этапа высшего спортивного мастерства 

	№

п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Норматив

	
	
	Мужчины
	Женщины

	1.
	Бег на 100 м
	13,4 с
	15 с

	2.
	Бег на 3 км
	12 мин 40 с
	-

	3.
	Бег на 2 км
	-
	9 мин 50 с

	4.
	Челночный бег 3x10 м
	6,9 с
	7,9 с

	5.
	Подтягивание из виса на перекладине
	16 раз
	-

	6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	-
	20 раз

	7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	25 раз
	-

	8.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	-
	20 раз

	9.
	Подъем туловища лежа на полу за 1 мин
	50 раз
	45 раз

	10.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	230 см
	185 см

	11.
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
	+ 13
	+ 15

	12.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Техника Кудо 
 Удары руками.
Все удары выполняются выполняется в одной передней стойке. Каждый удар  выполняется  10 раз.
 1.   Левый прямой в голову.
2.   Левый прямой в корпус.
3.   Правый прямой в голову.
4.    Правый прямой в корпус.
5.   Левый боковой в голову.
6.   Левый боковой в корпус.
7.   Правый боковой в голову.

8.   Правый боковой в корпус.
9.   Левый снизу в голову.

10. Левый снизу в корпус.

11. Правый снизу в голову.
12. Правый снизу в корпус.
13. Удары локтями в голову поочерёдно.

 Удары ногами.

1. Удар вперед сзади стоящей ногой (подушечками пальцев стопы или пяткой).
10 - удар правой ногой, 10 - левой. (Руки держат концы пояса). 

20 - поочередно с отмашкой рук.

2. Удары коленями.
10 - руки держат концы пояса. 10-е захватом. 

10- со сменой ног.

3. Удар правой стопой  в сторону (ребром или пяткой)
10 - руки держат концы пояса.
20 -  с отмашкой рук.
4.  Боковой  удар ногой в нижний уровень (голенью или подъемом стопы).
10 - руки держат концы пояса. 20 - с отмашкой рук.
5.   Прямой удар назад (пяткой стопы).

30(10 в голень,10 в корпус,10 в голову) - руки держат концы пояса.
6.    Удар ребром стопы (ломающий) в ногу соперника. 

Руки держат концы пояса. 20 - в сторону. 20 - вперед.
7.    Удар подошвой стопы под опорную ногу соперника с боку. (Боковая подсечка).
30-подсечек.
8.    Удар подъемом стопы в область паха с захватом за пояс. 

30 - руки держат концы пояса.
 Удары руками в движении.

Каждый удар выполняется 10 раз. Исходное положение передняя стойка.
1.    С шагом вперёд прямой удар в голову одноимённой рукой.
2.    С шагом назад прямой удар в голову одноимённой рукой.
3.    С шагом вперёд прямой удар в голову разноимённой рукой.
4.    С шагом назад прямой удар в голову разноимённой рукой.
5.    С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно двумя руками.
6.    С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно двумя руками.
7.    С шагом вперёд прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершающий боковой удар правой.
8.    С шагом назад прямые удары в голову поочерёдно правой и левой руками и завершающий боковой удар правой.
9.    С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой.
10.  С шагом назад прямой удар в голову правой, удар снизу левой и боковой удар правой.
11.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, прямой удар в корпус левой, боковой удар правой и удар снизу левой рукой.
12.  С шагом вперёд прямой удар в корпус правой, прямой удар в голову левой, удар снизу правой и боковой удар левой рукой.
13.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, боковой удар в голову левой, удар снизу в корпус правой и боковой удар в голову левой рукой.
14.  С шагом вперёд прямой удар в голову правой, удар снизу в корпус левой, боковой удар в голову правой и прямой удар в голову левой рукой.
Удары ногами в движении.

Обратить внимание на разворот в конце дорожки по команде на 180 градусов.
1.   Мах ногой вперед в движении.
2.   Удар сзади стоящей ногой вперед.
3.   Удар сзади стоящей ногой вперед + 2 (двойка руками).
4.   2 + удар сзади стоящей ногой вперед.
5.   Удар впереди стоящей ногой вперед.
6.   Удар впереди стоящей ногой вперед + 2.

7.   2 + удар впереди стоящей ногой вперед.
8.   Удар коленом (одиночные).
9.   Удар коленями (2 удара на счет).
10. Удар коленом + локоть (одноименно).
11. Удар коленями + локти (разноименно).
12. Удар коленями (прямой +боковой).
13. Удар ребром стопы.
14. Удар ребром стопы + 2.
15. 2 + удар ребром стопы.
16. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.
17. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в движении + 2.
18. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус.
19. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус + 2.
20. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в го​лову.
21. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в голову + 2.
22. 2 + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус и в голову.
23. Удар пяткой ноги назад.
24. Удар пяткой ноги назад + 2.
25. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги.
26. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги + 2.

 Двух ударные комбинации ногами:

1.   Удар сзади стоящей ногой вперед.    Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус.
2.   Удар впереди стоящей ногой. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус.
3.   Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову.
4. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень.   Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову.
5.    Боковой удар правой ногой {голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом на 360 градусов стопой левой ноги.
6.    Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. Удар с разворотом на 360 градусов стопой правой ноги.

 Защита от ударов.

Боец выполняет одно из перечисленных защитных действий в ответ на атаку партнёра.
1.    Защита от бокового удара ногой в голову - блок предплечьем; оста​навливающий удар стопой; контратака ногой.
2.    Защита от бокового удара ногой в туловище - блок плечом; оста​навливающий удар коленом; контратака ногой.
3.    Защита от бокового удара ногой в нижний уровень - блок голенью (правой или левой); останавливающий удар левым коленом; останавливаю​щий удар левой стопой в бедро; разрыв дистанции шагом назад.
4.    Защита от прямого удара ногой - блок рукой с захватом атакующей ноги противника; блок левым коленом.
5.    Защита от прямого удара рукой в туловище или в голову - подставка предплечья, уклон, уход с линии атаки с последующей контратакой.
6.    Защита от бокового удара рукой в туловище или в голову - блок предплечьем, уклон, уход с линии атаки.
7.    Защита от удара снизу рукой в туловище или в голову - блок пред​плечьем, уклон, уход с линии атаки.

Броски.

Этот раздел техники сдают бойцы 6-го кю и выше. Бойцы 4-го кю и выше должны уметь переходить от броска к болевому на руку.
1.    Бросок через бедро с захватом за пояс.
2.    Бросок через бедро с захватом за шею.
3.    Передняя подножка.
4.    Задняя подножка.
5.    Подсечка боковая.
6.    Подсечка под две ноги в движении.
7.    Отхват с захватом атакующей ноги противника снаружи.
8.    Бросок через грудь.
9.    Подхват под 2 ноги.
10.  Бросок через плечи (мельница).
11.  Зацеп разноимённой ноги снаружи.
12.  Бросок через спину.
13.  Бросок переворотом с захватом бедра снаружи.
14.  Бросок через голову с упором стопой в живот.

Болевые приёмы.

Этот раздел техники сдают бойцы с 4-кю и выше.
1.    Перегибание локтя с захватом руки между ног.
2.    Узел руки наружу.
3.    Ущемление ахиллесова сухожилия.
4.    Перегибание колена с захватом ноги между ног.

 Удушающие приёмы.

Этот раздел техники сдают бойцы с 4-кю и выше.
1.    Удушающий отворотом куртки спереди.
2.    Удушающий отворотом куртки сзади.
3.    Удушающий перекрестным захватом.
4.    Удушающий предплечьем спереди.
5.    Удушающий предплечьем сзади.
6.    Удушающий сзади плечом и предплечьем.
7.    Удушающий прогибом.

 Работа с лапами.

Данную   программу   показывает   инструктор   из   аттестационной комиссии.
Программа должна состоять из:
•     ударной техники рук и ног.
•     ударной техники рук и ног в комбинации с блоками, уклонами, уходами с линии атаки.

  Удержание   верхом   для   перехода   к   техническим действиям в партере.
Тактика Кудо

- Простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад

-  Комбинационные связки  из ударной техники руками и ногами.

- Переходы от ударной техники к захватам и обратно.

- Переходы от ударной техники к захвату и броску, с дальнейшим проведением технического действия ( удержания с последующим добиванием, болевым приёмом, удушающим приёмом). 

 - Переходы с болевых приемов на руки на  удушающие приемы

- Тактика взятия захвата – предварительного, атакующего, оборонительного

 - Тактика преследования соперника болевыми приемами на руки и на ноги, удушающими приемами после удачно проведённого технического действия

-  Тактический вариант «угроза»

 - Тактический вариант «силовое давление»

- Тактика ведения ближнего боя.
Физическая подготовка
Общая физическая подготовка

Развитие силы (силовая подготовка)

-  Развитие силы основных групп мышц рук и ног, туловища упражнениями использования собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений)

-  Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера)

-  Упражнения на снарядах и со снарядами

- Упражнения из других видов спорта

- Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты (скоростная подготовка)

-  Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе  в определенный отрезок времени

-  Подвижные и спортивные игры.

Развитие выносливости

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, плавание, ходьба)

- Подвижные и спортивные игры

Развитие ловкости (координационная подготовка)

А) Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений

- Выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения

- Подвижные и спортивные игры
   Развитие гибкости

- Выполнение упражнений на растяжение , увеличение амплитуды (степени подвижности) в суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика)

Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения.

- Упражнения с партнером

- Упражнения с использованием  специального оборудования 

(гантели ,набивные мячи, скакалка и т.д.) при выполнении отдельных элементов имитации ударов

Подготовительные упражнения

- Для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в предстоящем разучивании технико-тактического действия, и развития их скоростно-силовых качеств

- Элементы, технические действия , которые предстоит освоить занимающимся

Подводящие упражнения

- Перемещения с партнером в стойке , наиболее приемлемой  для выполнения разучиваемого технического действия.

- Детали техники ударов, освоение траектории ударов
-Выполнение технических действий  по разделению на этапы
-  Упражнения с отягощением  для увеличения мощности разучиваемого технического действия.

Имитационные упражнения

- Аутогенная тренировка (мысленное представление о выполнении технического действия)

- Многократное выполнение без партнера с постоянным увеличением скорости выполнения до максимальной

Психологическая подготовка (морально-волевая, нравственная)

Развитие силы воли (волевая подготовка)

Упражнения для воспитания волевых качеств

  Развитие смелости

 Упражнения для воспитания смелости:

- Броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча в парах)

- Кувырки вперед, назад, в сторону, с предметов различной высоты

- Кувырки через партнера(ов),  через коня (козла) и т.д.

  Развитие настойчивости

 Упражнения для воспитания настойчивости:

- Выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток проведения упражнения, с задачей достижения поставленной цели

- Достижение удачного выполнения изучаемого технико-тактического действия

- Проведение боёв  с односторонним сопротивлением

- Проведение боёв  с более опытным Спаррингом

  Развитие решительности

Упражнения для воспитания решительности

- Выполнение режима дня

-  Проведение боёв  с моделированием ситуаций предстоящих соревнования

- Проведение боёв на применение контрприемов

- Проведение боёв с фиксированной ситуацией, с задачей на сохранение заданного положения, с последующим разбором ошибок

 Развитие инициативности

Упражнения для воспитания инициативности:

- Самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики

- Проведение разминки по заданию тренера

- Проведение  боёв с менее подготовленными соперниками

- Проведение боёв с задачей достижения наивысших показателей объема, разносторонности и эффективности техники

Нравственная подготовка

- Поведение в школе, дома, в других общественных местах

- Стремление как можно лучше выполнять порученное дело

- Решительное пресечение неблаговидных поступков своих товарищей

- Воспитание аккуратности и опрятности

-  Оказание помощи  товарищам в учебе, в тренировках, на соревнованиях, в других ситуациях

Методическая подготовка  (теория и методика)
Врачебный контроль и самоконтроль

- Самоконтроль – дневник самоконтроля;

- Объективные данные своего состояния: рост, вес, динамометрия, кровяное давление, пульс;

- Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение

- показания и противопоказания к занятиям Кудо

Основы техники

- Основные понятия о видах стоек, ударах, захватах, бросках, удержании,  атакующих и защитных действиях, контрприемах, комбинациях, контратаках. 

- Понятие о равновесии, угле устойчивости, индивидуальной и общей площади опоры, использовании собственного веса тела и веса тела соперника, инерции, рычагах

- Характеристика изучаемых технико-тактических действий

- Классификация техники Кудо

 - Удары  -  руками, ногами, головой

  -Броски                

 - Удержания верхом, с переходом к последующим техническим действиям;

  - Болевые приёмы на руки ,на ноги

  - Удушающие приёмы                  

2.6.3.  Методика тренировки

- Основные методы развития основных физических качеств: силы. Быстроты, выносливости, ловкости, гибкости

- Правила техники безопасности (в спортивном зале, на улице, на соревнованиях, на воде, и в других возможных ситуациях, которые могут возникнуть в процессе занятий спортом)

2.6.4. Правила соревнований

- Значение соревнований для занимающихся

-  Классификация, цели и задачи, организация соревнований, права и обязанности участников, судей, тренеров и представителей

-  Основные оценки технико-тактических действий в Кудо

-  Анализ соревнований  
- разбор ошибок                                   

 - выявление сильных сторон подготовки                                  
- выявление слабых сторон подготовки                                  
- определение и выбор средств и методов совершенствования   разделов индивидуальной подготовки
-определение наиболее вероятных соперников, сбор информации об их подготовке, выбор оптимальной техники и тактики ведения боёв.

Судейская практика

- Участие в судействе соревнований, выполняя разные судейские функции (от простого к сложному). Оценка и анализ собственных действий в качестве судьи.

Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку
Для реализации Программы необходимо соблюдать требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку по кудо. Уровень квалификации тренеров должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054):  

· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

· на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет  

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по дзюдо может привлекаться дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Требования к материально-техническому обеспечению программы 
спортивной подготовки 

Для реализации программы спортивной подготовки по кудо необходимо: 

· наличие тренировочного спортивного зала; 

· наличие тренажерного зала; 

· наличие раздевалок, душевых; 

· наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 01.03.2016 N 134н "О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (зарегистрирован Минюстом России 21.06.2016, регистрационный N 42578); 

Для осуществления спортивной подготовки СШОР должна иметь оборудование, инвентарь, спортивную форму и обувь в объеме, необходимом для качественного проведения тренировочного процесса, согласно требованиям федеральных стандартов спортивной подготовки (таблицы 9, 10).  

Таблица 9. Оборудование и спортивный инвентарь, для прохождения спортивной подготовки  
	№

п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1.
	Напольное покрытие татами для (10x10 м)
	комплект
	2

	2.
	Мешок боксерский
	штук
	8

	3.
	Устройство настенное для подвески боксерских мешков
	штук
	8

	4.
	Макивара
	штук
	8

	5.
	Зеркало (1,6x2 м)
	штук
	2

	6.
	Подушка спортивная настенная
	штук
	4


	7.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	8.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	9.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	10.
	Гимнастическая стенка
	штук
	6

	11.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	6

	12.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	13.
	Мат гимнастический (2x1 м)
	штук
	6

	14.
	Весы электронные до 180 кг
	штук
	2

	15.
	Ростомер
	штук
	2

	16.
	Секундомер
	штук
	3

	17.
	Гонг боксерский
	штук
	1

	18.
	Скакалка
	штук
	16

	19.
	Мяч теннисный
	штук
	18

	20.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	4

	21.
	Эспандер
	штук
	16


Таблица 10. Обеспечение спортивной экипировкой 

	№

п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица

	
	
	
	
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Жилет защитный
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	2.
	Щитки защитные
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Футы защитные
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Капа (зубной протектор)
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Кимоно
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Перчатки, накладки
	пар
	на занимающегося
	1
	2
	1
	1
	2
	0,5

	7.
	Протектор-бандаж для паха
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	8.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	9.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	3
	1

	11.
	Сумка спортивная
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Пояс (белый, синий)
	пар
	на занимающегося
	1
	3
	1
	3
	1
	3

	13.
	Футболка с длинным рукавом
	штук
	на занимающегося
	4
	1
	4
	1
	4
	1

	14.
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	на занимающегося
	4
	1
	6
	1
	8
	1

	15.
	Шорты
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	16.
	Сандалии (шлепанцы)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Лапы боксерские
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18.
	Перчатки снарядные
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	19.
	Шапка спортивная
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	20.
	Бейсболка
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	21.
	Наколенники
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	22.
	Подушки («лапы») боксерские
	штук
	на занимающегося
	2
	2
	4
	1
	4
	1


 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

      Рекомендации по проведению тренировочных занятий по кудо 
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе совершенствования спортивного мастерства), восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика. 

Группы тренировочного этапа комплектуются из числа наиболее способных юношей и девушек, занимающихся не менее одного года и выполнивших  нормативы общей физической и специальной физической подготовки.

Расписание занятий (тренировок) составляется по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения и работы их в образовательных учреждениях и других организациях. 

Занятия по кудо на тренировочном этапе целесообразно проводить в рамках постоянных групп с определенными для каждого возраста и квалификации объемами и интенсивностью тренировочных и соревновательных нагрузок. Их увеличение должно быть постепенным и основываться на индивидуальных возможностях занимающихся с учетом их стремления к высшим спортивным достижениям. Для тренировочного этапа характерно последовательное усложнение состава осваиваемых технических и тактических действий, подготавливающих действий и действий нападения и обороны в условиях их ситуационного применения.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в тренировочной практике работы с высококвалифицированными кудоистами широко применяется индивидуальный метод обучения. 

Индивидуализированная техническая подготовка – это формирование навыков выполнения технических действий в различных условиях спортивной деятельности в соответствии с особенностями каждого занимающегося. Специальная техническая подготовка непосредственно связана с пропорциями тела и его соматическими особенностями, с функциональными особенностями, что значительно влияет на индивидуальную технику и тактику. 

Общие требования безопасности на занятиях кудо 

Поскольку КУДО является травмоопасным видом спорта, в процессе тренировки уделяют особое внимание технике безопасности и воспитанию спортивной этики воспитанников. Наличие специального защитного шлема обязательное условие для безопасной тренировки.

Хотя в кудо принята единая система тренировок, порядок их проведения может варьироваться в зависимости от различных факторов, основными из которых являются цель тренировки (отработка ударной техники, или же борцовской, бросковой), контингент занимающихся (ученики-любители или спортсмены, участвующие в соревнованиях).

Обычно схема тренировки по Кудо соответствует порядку проведения аттестации и строится по следующей схеме. Сначала идет разминка, разогрев. Обычно производится во время бега по кругу зала, изредка — при построении группы учеников в колонны. Может сопровождаться физическими упражнениями (например, отжиманиями).

Далее следует растяжка. Могут быть использованы некоторые или все нижеперечисленные упражнения:

- различные упражнения на «функционал» (эстафетный бег, работа с различными гимнастическими снарядами, силовые упражнения в парах и прочее);

- «кихон»» — техника нанесения основных ударов, используемых в Кудо, руками и ногами;

- упражнения в парах — отработка ударной техники (связок ударов, защитных действий) с применением лап, макивар, бросковой и (или) борцовской техники, а также работа с мешками или грушами.

После этого время отводится спаррингу. Могут проводиться с различными ограничениями, например, без бросков, или без борьбы, без шлема).

Что касается физических упражнений (общая физическая подготовка), то базовыми в Кудо являются отжимания на кулаках, упражнения на укрепление мышц пресса и выпрыгивания вверх из приседа.

В России большинство команд и названий приёмов произносятся тренером на русском языке, однако при этом счёт (например, физических упражнений), приветствия в начале и по окончании тренировки, а также некоторые другие команды, в том числе во время спаррингов, произносятся на японском языке.

Причины травматизма на занятиях кудо 
· слабая подготовленность тренера к проведению занятий (отсутствие постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, индивидуального подхода к занимающимся, особенно к новичкам, сложность упражнений и несоответствие физической и технической подготовленности, отсутствие разминки). 

· участие в соревнованиях без достаточной подготовки; нарушение правил соревнований, инструкций, положений, методических указаний. 

· неправильная или несвоевременная страховка, незнание и несоблюдение правил самостраховки. 

· нарушение правил врачебного контроля выражается в ряде форм. 

· допуск тренером к занятиям и судьей к соревнованиям лиц, не прошедших предварительного медицинского обследования, а также освобожденных от занятий; несоблюдение принципа распределения занимающихся по состоянию здоровья, полу, возрасту, степени подготовленности, весовым и разрядным категориям. 

· преждевременный допуск к занятиям и соревнованиям после перенесения заболеваний. 

· отсутствие периодического медицинского осмотра. 

· отсутствие или неправильная врачебная рекомендация; неумение тренера определить у занимающихся наличие симптомов переутомления, перетренированности. 

Недостатки в воспитательной работе усиливают возможность травматизма на занятиях и вызваны терпимым отношением тренера к нарушениям дисциплины, грубому отношению занимающихся друг к другу; невыполнением занимающимися указаний и объяснений тренера; применением занимающимися запрещенных приемов, бросков за площадь татами во время борьбы. 

Организация работы по технике безопасности в СШОР проводится регулярно. Администрация должна систематически проводить инструктаж по технике безопасности для тренерского состава. 

Требования к тренерскому составу в целях обеспечения техники безопасности: 

· довести до сведения всех занимающихся правила внутреннею распорядка на спортивном сооружении; 

· ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности на спортивном сооружении, в спортивном зале; 

· организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием, разработанным административно-хозяйственным персоналом спортивного сооружения; 

· присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать уход занимающихся из зала; прибыть в спорткомплекс за 30 минут до начала занятий; вести учет посещаемости занимающимися учебных занятий и тренировок в журнале соответствующего образца; 

· следить 
за 
своевременностью 
предоставления 
занимающимися медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. 

Требования к занимающимся в целях обеспечения безопасности: 

· приходить па занятия только в дни и часы, указанные тренерским составом в соответствии с расписанием занятий; 

· находиться на спортивных сооружениях только в присутствии тренера; 

· выполнять распоряжения административно-хозяйственного персонала и тренерского состава; 

· иметь справку врача, разрешающую посещение спортивных занятий, заверенную подписью врача и печатью; 

· покидать спортивные сооружения не позднее 30-ти минут после окончания тренировочных занятий. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на занятиях кудо. 

· занятия проводятся согласно расписанию, на татами. 

· все допущенные к занятиям лица должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь). 

· вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера. 

· занятия должны проходить только под руководством тренера или инструктора, назначенного тренером. 

· при 
всех 
бросках использовать 
приемы 
самостраховки 

(группировка и т.п.), не выставлять руки при падениях;
- за 10-15 мин до начала тренировочной схватки кудоисты должны проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 

· во время тренировочной схватки по сигналу тренера кудоисты немедленно прекращают спарринг. 
· спарринг проводится между участниками одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на этапе начальной подготовки). 

· после окончания занятия организованный выход из зала занимающихся проходит под контролем тренера. 

Тренер должен: 

· проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения своих указаний. 

· строго контролировать занимающихся во время тренировочных занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без своего разрешения. 

· немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных приемов. 

Во всех случаях подобных нарушений тренер должен с виновными проводить беседы воспитательного характера; воспитывать у занимающихся взаимное уважение; строго соблюдать правила организации и проведения тренировочных занятий, соревнований; обеспечить дежурство медицинского персонала; строго руководствоваться в практической работе данными медицинского осмотра и не допускать ни одного случая участия в соревнованиях спортсменов недостаточно подготовленных и без письменного разрешения врача. 

При проведении занятий с кудоистами в неспецифических условиях (открытые площадки, бассейн) необходимо также соблюдать определенные требования к технике безопасности. Правила безопасности занятий являются обязательными при организации и проведении тренировочных, вне тренировочных и соревновательных занятий. Тренер несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья занимающихся. Тренер, проводящий занятие, обязан: 

· перед началом провести тщательный осмотр места его проведения, убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту проведения занятий, 

· инструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений; 

· обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением занимающимися мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения; 

· по результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять к врачу; 

· прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резких колебаниях температуры; 

· в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для оказания первой помощи; 

  Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
С учетом специфики вида спорта комплектование групп спортивной подготовки по кудо, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок необходимо руководствоваться специфическими принципами спортивной тренировки, такими как: единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; волнообразность динамики нагрузок; цикличность тренировочного процесса и т.д. 

Содержание соревнований и факторы, обусловливающие высокий спортивный результат, служат основным ориентиром при планировании подготовки спортсменов.  

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенным усложнением требований, предъявляемых к подготовке спортсмена. Все это выражается в последовательном выполнении спортсменом таких заданий, которые позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными умениями и двигательными навыками.  

Программой спортивной подготовки предусматривается ежегодное увеличение объемов тренировочной нагрузкой (табл. 2). Данные показатели могут быть изменены в сторону увеличения (решением тренерского совета), но не должны превышать предельных норм тренировочной нагрузки, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по кудо.
Предельные объемы соревновательной деятельности зависят от этапа подготовки и уровня подготовленности спортсмена. Чем выше уровень подготовленности кудоиста, тем выше ранг соревнований, в которых он выступает и, следовательно, объем соревновательной деятельности. 

                            Планирование спортивных результатов 
Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно демонстрируются наивысшие спортивные результаты. Обычно в процессе многолетней подготовки выделяют три возрастные зоны - первых больших успехов, оптимальных возможностей, поддержания высоких результатов. 

Такое деление позволяет лучше систематизировать тренировочный процесс, наиболее точно определить период напряженной тренировки, направленной на достижение наивысших результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в большинстве видов единоборств достаточно стабильны (таблица 11).  

Таблица 11. Оптимальные возрастные границы для планирования наивысших спортивных достижений  

	Спортивное звание 
	Мастер спорта 
	Мастер спорта международного класса 

	Продолжительность подготовки, лет 
	6-7 
	8-9 


Ориентация на оптимальные для достижения наивысших результатов возрастные границы часто не может быть применена к отдельным выдающимся спортсменам с яркими индивидуальными особенностями. Возрастное развитие таких спортсменов, адаптационные процессы, развивающиеся в их организме под влиянием специальной тренировки, требуют индивидуального планирования многолетней подготовки, значительного сокращения пути подготовки к достижению наивысших результатов. Двигательная одаренность, исключительная лабильность основных функциональных систем, индивидуальные темпы развития позволяют этим спортсменам, не нарушая основных закономерностей многолетнего планирования, быстро продвигаться к вершинам спортивного мастерства и добиваться выдающихся результатов часто на 1-3 года раньше оптимальных возрастных границ. 

Программный материал для проведения тренировочных занятий

Тренировочный этап 1 года обучения  6 - 5 кю.

Кихон:  Техника  ударов  руками  на  месте. 

1. Левый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 
2. Левый прямой в средний уровень – 10 повторений
3. Правый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 
4. Правый прямой в средний уровень – 10 повторений
5. Левый боковой в верхний уровень  – 10 повторений 
6. Левый боковой в средний уровень – 10 повторений
7. Правый боковой в верхний уровень  – 10 повторений
8. Правый боковой в средний уровень – 10 повторений 
9. Левый снизу в верхний уровень  – 10 повторений
10. Левый снизу в средний уровень – 10 повторений
11. Правый снизу в верхний уровень  – 10 повторений
12. Правый снизу в средний уровень – 10 повторений
13. Удары локтями с двух рук, поочередно, на один счет – два удара, начиная с ближней (впереди находящейся) руки, в верхний уровень  – 10 повторений 

Кихон: Техника ударов ногами на месте. 

Первый блок ударов ногами: 

1. Под углом 45˚ влево, поворот производится по команде: «Хидари Маватэ», далее следует команда: «Хидари дзенкуцу дачи камаэтэ», что означает принять необходимую стойку для выполнения ударов: Мах прямой ногой вперед («Маэ агэру») из глубокой стойки: правой ногой - 3 повторения (маха) 

2. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ): • удар правой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на поясе - 10 повторений (на 10 счет происходит смена стойки на левостороннюю) 

3. Под углом 45˚ влево: Мах прямой ногой вперед из глубокой стойки: левой ногой - 3 повторения 

4. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ):  • удар левой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на пояс 10 – повторений 

5. Фронтально: Прямой удар ногой вперед МАЭ-ГИРИ – 20 повторений, начиная с правой ноги – поочередно (10 повторений – в средний уровень, 10 повторений в верхний уровень – в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая рука выполняет реверсивный мах). 

6. Фронтально: Удары коленями ХИДЗА-ГИРИ 30 повторений: 10 повторений с захватом за пояс (хват сбоку), 10 – с имитацией захвата руками за голову противника, 10 повторений – с имитацией захвата руками за шею противника и со сменой ног в стойке. 

Второй блок ударов ногами: 

7. Под углом 45˚ влево: Махи прямой ногой в сторону - 10 повторений поочередно в сторону, руки на пояс. 

8. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в средний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений 

9. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в верхний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений (в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах).  10. Фронтально: Круговой удар ногой сбоку (голенью или подъемом стопы) МАВАШИ-ГИРИ: • 10 повторений - в нижний уровень (руки на поясе)  • 10 повторений – в область корпуса (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах)  • 10 повторений - в область головы (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах). 

Третий блок ударов ногами: 

11. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой назад (пяткой стопы) УШИРОГИРИ - 30 захватом за пояс, удары наносятся: • в нижний уровень - 10 повторений  • в средний уровень – 10 повторений  • в верхний уровень удары наносятся подхлестом – 10 повторений 

12. Под углом 45˚ влево: Удары ФУМИ-ГИРИ в стороны (режущий удар ногой в нижний уровень) -     10 повторений                                                                                                                                                               

13. Фронтально: удары ФУМИ-ГИРИ вперед (режущий удар ногой в нижний уровень)  - 20 повторений                                                                                                                                                                         14. Фронтально: Имитация подсечки стопой под опорную ногу АШИ-БАРАЙ соперника сбоку - 30 повторений 

15. Фронтально: Удары  подъемом стопы в область паха КИН-ГИРИ  руки на поясе – 30 повторений 

Тренировочный этап 2 года обучения  4 кю.

Кихон:  Техника  ударов  руками  на  месте. 

1. Левый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

2. Левый прямой в средний уровень – 10 повторений

3. Правый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

4. Правый прямой в средний уровень – 10 повторений

5. Левый боковой в верхний уровень  – 10 повторений 

6. Левый боковой в средний уровень – 10 повторений

7. Правый боковой в верхний уровень  – 10 повторений

8. Правый боковой в средний уровень – 10 повторений 

9. Левый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

10. Левый снизу в средний уровень – 10 повторений

11. Правый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

12. Правый снизу в средний уровень – 10 повторений

13. Удары локтями с двух рук, поочередно, на один счет – два удара, начиная с ближней (впереди находящейся) руки, в верхний уровень  – 10 повторений 

Кихон: Техника ударов ногами на месте. 

Первый блок ударов ногами: 

1. Под углом 45˚ влево, поворот производится по команде: «Хидари Маватэ», далее следует команда: «Хидари дзенкуцу дачи камаэтэ», что означает принять необходимую стойку для выполнения ударов: Мах прямой ногой вперед («Маэ агэру») из глубокой стойки: правой ногой - 3 повторения (маха) 

2. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ): • удар правой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на поясе - 10 повторений (на 10 счет происходит смена стойки на левостороннюю) 

3. Под углом 45˚ влево: Мах прямой ногой вперед из глубокой стойки: левой ногой - 3 повторения 

4. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ):  • удар левой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на пояс 10 – повторений 

5. Фронтально: Прямой удар ногой вперед МАЭ-ГИРИ – 20 повторений, начиная с правой ноги – поочередно (10 повторений – в средний уровень, 10 повторений в верхний уровень – в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая рука выполняет реверсивный мах). 

6. Фронтально: Удары коленями ХИДЗА-ГИРИ 30 повторений: 10 повторений с захватом за пояс (хват сбоку), 10 – с имитацией захвата руками за голову противника, 10 повторений – с имитацией захвата руками за шею противника и со сменой ног в стойке. 

Второй блок ударов ногами: 

7. Под углом 45˚ влево: Махи прямой ногой в сторону - 10 повторений поочередно в сторону, руки на пояс. 

8. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в средний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений 

 9. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в верхний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений (в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах).  10. Фронтально: Круговой удар ногой сбоку (голенью или подъемом стопы) МАВАШИ-ГИРИ: • 10 повторений - в нижний уровень (руки на поясе)  • 10 повторений – в область корпуса (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах)  • 10 повторений - в область головы (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах). 

Третий блок ударов ногами: 

11. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой назад (пяткой стопы) УШИРОГИРИ - 30 захватом за пояс, удары наносятся: • в нижний уровень - 10 повторений  • в средний уровень – 10 повторений  • в верхний уровень удары наносятся подхлестом – 10 повторений 

12. Под углом 45˚ влево: Удары ФУМИ-ГИРИ в стороны (режущий удар ногой в нижний уровень) -     10 повторений                                                                                                                                                               

13. Фронтально: удары ФУМИ-ГИРИ вперед (режущий удар ногой в нижний уровень)  - 20 повторений                                                                                                                                                                         14. Фронтально: Имитация подсечки стопой под опорную ногу АШИ-БАРАЙ соперника сбоку - 30 повторений 

15. Фронтально: Удары  подъемом стопы в область паха КИН-ГИРИ  руки на поясе – 30 повторений  

Базовая техника (Кихон – удары руками,  в передвижении). 
(ВУ – верхний уровень, СУ – средний уровень, НУ – нижний уровень) 

1. Передвижение вперед/назад в боевой стойке.  

2. Передвижение с прямым ударом одноименной руки (ОЕ-ДЗУКИ или ДЖЭБ) в боевой стойке вперед и назад. 

3. Передвижение с прямым ударом разноименной рукой (ГИЯКУ-ДЗУКИ или КРОСС) из положения боевой стойки вперед и  назад.  

4. 2-х ударная комбинация из положения боевой стойки с передвижением вперед и назад: • Левой прямой, правый прямой  

5. 3-х ударные серии (наноситься в верхний уровень с передвижением вперед назад) в передвижении:   • левый прямой, правый прямой, левый боковой • правый прямой, левый снизу, правый боковой                                                                                                                                                          6. 4-х ударные серии:  • левой прямой в ВУ – правой рукой прямой в СУ  – левой рукой боковой в ВУ – правой рукой снизу в ВУ   • левый прямой в СУ – правый прямой в ВУ – левый снизу в СУ -   правой боковой рукой в ВУ • левый прямой в ВУ – правый боковой в ВУ – левый снизу в СУ – правый боковой в ВУ • левый прямой рукой в ВУ – правой снизу в СУ – левый боковой в ВУ – правый прямой в ВУ 

Перед выполнением 4-х ударных комбинаций в движении, необходимо повторить всю связку на месте под счет 3 раза, а затем на 4-10 счета - в движении. Все комбинации выполняются как из правосторонней, так и из левосторонней стоек.   

Тренировочный этап 3 года обучения  3 кю.
Кихон:  Техника  ударов  руками  на  месте. 

1. Левый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

2. Левый прямой в средний уровень – 10 повторений

3. Правый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

4. Правый прямой в средний уровень – 10 повторений

5. Левый боковой в верхний уровень  – 10 повторений 

6. Левый боковой в средний уровень – 10 повторений

7. Правый боковой в верхний уровень  – 10 повторений

8. Правый боковой в средний уровень – 10 повторений 

9. Левый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

10. Левый снизу в средний уровень – 10 повторений

11. Правый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

12. Правый снизу в средний уровень – 10 повторений

13. Удары локтями с двух рук, поочередно, на один счет – два удара, начиная с ближней (впереди находящейся) руки, в верхний уровень  – 10 повторений 

Кихон: Техника ударов ногами на месте. 

Первый блок ударов ногами: 

1. Под углом 45˚ влево, поворот производится по команде: «Хидари Маватэ», далее следует команда: «Хидари дзенкуцу дачи камаэтэ», что означает принять необходимую стойку для выполнения ударов: Мах прямой ногой вперед («Маэ агэру») из глубокой стойки: правой ногой - 3 повторения (маха) 

2. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ): • удар правой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на поясе - 10 повторений (на 10 счет происходит смена стойки на левостороннюю) 

3. Под углом 45˚ влево: Мах прямой ногой вперед из глубокой стойки: левой ногой - 3 повторения 

4. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ):  • удар левой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на пояс 10 – повторений 

5. Фронтально: Прямой удар ногой вперед МАЭ-ГИРИ – 20 повторений, начиная с правой ноги – поочередно (10 повторений – в средний уровень, 10 повторений в верхний уровень – в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая рука выполняет реверсивный мах). 

6. Фронтально: Удары коленями ХИДЗА-ГИРИ 30 повторений: 10 повторений с захватом за пояс (хват сбоку), 10 – с имитацией захвата руками за голову противника, 10 повторений – с имитацией захвата руками за шею противника и со сменой ног в стойке. 

Второй блок ударов ногами: 

7. Под углом 45˚ влево: Махи прямой ногой в сторону - 10 повторений поочередно в сторону, руки на пояс. 

8. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в средний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений 

9. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в верхний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений (в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах).  10. Фронтально: Круговой удар ногой сбоку (голенью или подъемом стопы) МАВАШИ-ГИРИ: • 10 повторений - в нижний уровень (руки на поясе)  • 10 повторений – в область корпуса (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах)  • 10 повторений - в область головы (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах). 

Третий блок ударов ногами: 

11. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой назад (пяткой стопы) УШИРОГИРИ - 30 захватом за пояс, удары наносятся: • в нижний уровень - 10 повторений  • в средний уровень – 10 повторений  • в верхний уровень удары наносятся подхлестом – 10 повторений 

12. Под углом 45˚ влево: Удары ФУМИ-ГИРИ в стороны (режущий удар ногой в нижний уровень) -     10 повторений                                                                                                                                                               

13. Фронтально: удары ФУМИ-ГИРИ вперед (режущий удар ногой в нижний уровень)  - 20 повторений                                                                                                                                                                         14. Фронтально: Имитация подсечки стопой под опорную ногу АШИ-БАРАЙ соперника сбоку - 30 повторений 

15. Фронтально: Удары  подъемом стопы в область паха КИН-ГИРИ  руки на поясе – 30 повторений  

Базовая техника (Кихон – удары руками,  в передвижении). 

(ВУ – верхний уровень, СУ – средний уровень, НУ – нижний уровень) 

1. Передвижение вперед/назад в боевой стойке.  

2. Передвижение с прямым ударом одноименной руки (ОЕ-ДЗУКИ или ДЖЭБ) в боевой стойке вперед и назад. 

3. Передвижение с прямым ударом разноименной рукой (ГИЯКУ-ДЗУКИ или КРОСС) из положения боевой стойки вперед и  назад.  

4. 2-х ударная комбинация из положения боевой стойки с передвижением вперед и назад: • Левой прямой, правый прямой  

5. 3-х ударные серии (наноситься в верхний уровень с передвижением вперед назад) в передвижении:   • левый прямой, правый прямой, левый боковой • правый прямой, левый снизу, правый боковой                                                                                                                                                          6. 4-х ударные серии:  • левой прямой в ВУ – правой рукой прямой в СУ  – левой рукой боковой в ВУ – правой рукой снизу в ВУ   • левый прямой в СУ – правый прямой в ВУ – левый снизу в СУ -   правой боковой рукой в ВУ • левый прямой в ВУ – правый боковой в ВУ – левый снизу в СУ – правый боковой в ВУ • левый прямой рукой в ВУ – правой снизу в СУ – левый боковой в ВУ – правый прямой в ВУ 

Перед выполнением 4-х ударных комбинаций в движении, необходимо повторить всю связку на месте под счет 3 раза, а затем на 4-10 счета - в движении. Все комбинации выполняются как из правосторонней, так и из левосторонней стоек.        

Техника ударов ногами из базовой (классической) стойки ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ: 

 • Мах ногой вперед в движении 

 • Хидза гири – удары коленом 

 • Маэ гири – удар ногой вперед 

 • Ёко гири – удар ногой в сторону 

 • Маваши гири – боковой удар ногой (последовательно наносится в три уровня) 

 • Уширо гири – удар назад 

 • Уширо маваши – обратный боковой удар ногой 

Все удары наносятся в верхний уровень по 10 счетов, руки находятся на поясе, особое внимание уделяется равновесию, возврату ноги и правильному выходу в стойку, а так же умению правильно осуществлять разворот в строю по команде «Мавватте». 

Базовая техника (Кихон – совмещение ударов руками и ногами в передвижении). 

1. Удар сзади стоящей ногой - прямой удар ногой вперед – МАЭ ГИРИ • Удар сзади стоящей ногой вперед  + 2 (два удара руками)  • Джэб + удар сзади стоящей ногой вперед 

2. Удар впереди стоящей ногой вперед МАЭ ГИРИ • Удар впереди стоящей ногой  + 2 (два удара руками) • 2 (два удара руками) + удар впереди стоящей ногой      

3. Удар коленом (одиночные) – ХИЗА ГИРИ • Удар коленями (2 удара)  • Удар коленом  + локоть (одноименно) • Удар коленями  + локоть (разноименно)    • Удар коленями (прямой + боковой) 

4. Удар ребром стопы - ЁКО ГИРИ   • Удар ребром стопы + 2 (два удара руками) • Джэб + удар ребром стопы сзади стоящей ногой 

5. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень –  МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень 

6. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень –  МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень 

7. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень - МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень 

8. Удар пяткой ноги назад – УСИРО ГИРИ    • Удар пяткой ноги назад  + 2 (два удара руками) • Джэб + удар сзади стоящей ногой 

9. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги – УСИРО МАВАСИ ГИРИ • Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги  + 2 (два удара руками) • Джэб + удар сзади стоящей ногой

Тренировочный этап 4 года обучения  2 кю.

Кихон:  Техника  ударов  руками  на  месте. 

1. Левый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

2. Левый прямой в средний уровень – 10 повторений

3. Правый прямой в верхний уровень  – 10 повторений 

4. Правый прямой в средний уровень – 10 повторений

5. Левый боковой в верхний уровень  – 10 повторений 

6. Левый боковой в средний уровень – 10 повторений

7. Правый боковой в верхний уровень  – 10 повторений

8. Правый боковой в средний уровень – 10 повторений 

9. Левый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

10. Левый снизу в средний уровень – 10 повторений

11. Правый снизу в верхний уровень  – 10 повторений

12. Правый снизу в средний уровень – 10 повторений

13. Удары локтями с двух рук, поочередно, на один счет – два удара, начиная с ближней (впереди находящейся) руки, в верхний уровень  – 10 повторений 

Кихон: Техника ударов ногами на месте. 

Первый блок ударов ногами: 

1. Под углом 45˚ влево, поворот производится по команде: «Хидари Маватэ», далее следует команда: «Хидари дзенкуцу дачи камаэтэ», что означает принять необходимую стойку для выполнения ударов: Мах прямой ногой вперед («Маэ агэру») из глубокой стойки: правой ногой - 3 повторения (маха) 

2. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ): • удар правой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на поясе - 10 повторений (на 10 счет происходит смена стойки на левостороннюю) 

3. Под углом 45˚ влево: Мах прямой ногой вперед из глубокой стойки: левой ногой - 3 повторения 

4. Под углом 45˚ влево: Прямой удар сзади стоящей ногой в верхний уровень (область головы, полу пальцами стопы МАЭ-ГИРИ):  • удар левой ногой МАЭ-ГИРИ, руки на пояс 10 – повторений 

5. Фронтально: Прямой удар ногой вперед МАЭ-ГИРИ – 20 повторений, начиная с правой ноги – поочередно (10 повторений – в средний уровень, 10 повторений в верхний уровень – в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая рука выполняет реверсивный мах). 

6. Фронтально: Удары коленями ХИДЗА-ГИРИ 30 повторений: 10 повторений с захватом за пояс (хват сбоку), 10 – с имитацией захвата руками за голову противника, 10 повторений – с имитацией захвата руками за шею противника и со сменой ног в стойке. 

Второй блок ударов ногами: 

7. Под углом 45˚ влево: Махи прямой ногой в сторону - 10 повторений поочередно в сторону, руки на пояс. 

8. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в средний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений 

9. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой в сторону в верхний уровень (ребром стопы или пяткой) ЁКО-ГИРИ – 10 повторений (в обоих случаях, одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах).  10. Фронтально: Круговой удар ногой сбоку (голенью или подъемом стопы) МАВАШИ-ГИРИ: • 10 повторений - в нижний уровень (руки на поясе)  • 10 повторений – в область корпуса (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах)  • 10 повторений - в область головы (одна рука – у головы, а вторая выполняет реверсивный мах). 

Третий блок ударов ногами: 

11. Под углом 45˚ влево: Прямой удар ногой назад (пяткой стопы) УШИРОГИРИ - 30 захватом за пояс, удары наносятся: • в нижний уровень - 10 повторений  • в средний уровень – 10 повторений  • в верхний уровень удары наносятся подхлестом – 10 повторений 

12. Под углом 45˚ влево: Удары ФУМИ-ГИРИ в стороны (режущий удар ногой в нижний уровень) -     10 повторений                                                                                                                                                               

13. Фронтально: удары ФУМИ-ГИРИ вперед (режущий удар ногой в нижний уровень)  - 20 повторений                                                                                                                                                                         14. Фронтально: Имитация подсечки стопой под опорную ногу АШИ-БАРАЙ соперника сбоку - 30 повторений 

15. Фронтально: Удары  подъемом стопы в область паха КИН-ГИРИ  руки на поясе – 30 повторений  

Базовая техника (Кихон – удары руками,  в передвижении). 

(ВУ – верхний уровень, СУ – средний уровень, НУ – нижний уровень) 

1. Передвижение вперед/назад в боевой стойке.  

2. Передвижение с прямым ударом одноименной руки (ОЕ-ДЗУКИ или ДЖЭБ) в боевой стойке вперед и назад. 

3. Передвижение с прямым ударом разноименной рукой (ГИЯКУ-ДЗУКИ или КРОСС) из положения боевой стойки вперед и  назад.  

4. 2-х ударная комбинация из положения боевой стойки с передвижением вперед и назад: • Левой прямой, правый прямой  

5. 3-х ударные серии (наноситься в верхний уровень с передвижением вперед  назад) в передвижении:   • левый прямой, правый прямой, левый боковой • правый прямой, левый снизу, правый боковой                                                                                                                                                          6. 4-х ударные серии:  • левой прямой в ВУ – правой рукой прямой в СУ  – левой рукой боковой в ВУ – правой рукой снизу в ВУ   • левый прямой в СУ – правый прямой в ВУ – левый снизу в СУ -   правой боковой рукой в ВУ • левый прямой в ВУ – правый боковой в ВУ – левый снизу в СУ – правый боковой в ВУ • левый прямой рукой в ВУ – правой снизу в СУ – левый боковой в ВУ – правый прямой в ВУ 

Перед выполнением 4-х ударных комбинаций в движении, необходимо повторить всю связку на месте под счет 3 раза, а затем на 4-10 счета - в движении. Все комбинации выполняются как из правосторонней, так и из левосторонней стоек.         

Техника ударов ногами из базовой (классической) стойки  ДЗЕНКУЦУ ДАЧИ: 

 • Мах ногой вперед в движении 

 • Хидза гири – удары коленом 

 • Маэ гири – удар ногой вперед 

 • Ёко гири – удар ногой в сторону 

 • Маваши гири – боковой удар ногой (последовательно наносится в три уровня) 

 • Уширо гири – удар назад 

 • Уширо маваши – обратный боковой удар ногой 

Все удары наносятся в верхний уровень по 10 счетов, руки находятся на поясе, особое внимание уделяется равновесию, возврату ноги и правильному выходу в стойку, а так же умению правильно осуществлять разворот в строю по команде «Мавватте». 

Базовая техника (Кихон – совмещение ударов руками и ногами в передвижении). 

1. Удар сзади стоящей ногой - прямой удар ногой вперед – МАЭ ГИРИ • Удар сзади стоящей ногой вперед  + 2 (два удара руками)  • Джэб + удар сзади стоящей ногой вперед 

2. Удар впереди стоящей ногой вперед МАЭ ГИРИ • Удар впереди стоящей ногой  + 2 (два удара руками) • 2 (два удара руками) + удар впереди стоящей ногой      

3. Удар коленом (одиночные) – ХИЗА ГИРИ • Удар коленями (2 удара)  • Удар коленом  + локоть (одноименно) • Удар коленями  + локоть (разноименно)    • Удар коленями (прямой + боковой) 

4. Удар ребром стопы - ЁКО ГИРИ   • Удар ребром стопы + 2 (два удара руками) • Джэб + удар ребром стопы сзади стоящей ногой 

5. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень –  МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень 

6. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень –  МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в средний уровень 

7. Боковой  удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень - МАВАСИ ГИРИ • Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень + 2 (два удара руками)  • Джэб + боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в верхний уровень 

8. Удар пяткой ноги назад – УСИРО ГИРИ    • Удар пяткой ноги назад  + 2 (два удара руками) • Джэб + удар сзади стоящей ногой 

9. Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги – УСИРО МАВАСИ ГИРИ • Удар с разворотом на 360 градусов стопой ноги  + 2 (два удара руками) • Джэб + удар сзади стоящей ногой 

Двух ударные комбинации ногами: 

1. Прямой удар сзади стоящей ногой вперед – Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус левой ногой. 

2. Прямой удар впереди стоящей ногой  – Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус правой ногой. 

3. Боковой удар ногой (голенью или подъемом стопы) в корпус левой ногой – Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

4. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в нижний уровень – Боковой удар левой  ногой (голенью или подъемом стопы) в голову. 

5. Боковой удар правой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову– удар с разворотом на 360 градусов стопой  левой ноги. 

6. Боковой удар левой ногой (голенью или подъемом стопы) в голову – удар с разворотом на 360 градусов стопой  правой ноги.

Антидопинговые мероприятия 
Для эффективной реализации антидопинговой профилактики необходимо: проведение информационно-просветительских и методических семинаров со спортсменами и разъяснительной работы по проблеме допинга с родителями молодых спортсменов; распространение обучающих комплектов; создание видеосюжетов на тему антидопинга; проведение массовых спортивных мероприятий с использованием антидопинговой пропаганды; организация передвижных выставок, пропагандирующих спорт без допинга. 

 Методические семинары для спортсменов 

Основная цель проведения методических семинаров для спортсменов состоит в повышении уровня осведомленности спортсменов СШОР в вопросах антидопинга. Семинары планируется проводить по следующим основным темам: 

последствия применения допинга для здоровья; 

последствия применения допинга для спортивной карьеры;
        антидопинговые правила. 

При работе с молодежью необходимо применять доступную для их понимания форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до молодежи материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой ценой». 

Спортивные мероприятия 

Во время проведения спортивных мероприятий (соревнований, турниров, фестивалей) необходимо: 

проведение активной антидопинговой пропаганды  и пропаганды принципов честной игры с использованием плакатов, лозунгов, растяжек и др.; распространение брошюр, открыток, стикеров, значков, ручек, и др. на тему антидопинга. 

В целях повышения эффективности профилактической работы по линии борьбы с допингом среди молодежи в дальнейшем планируется провести ряд дополнительных мероприятий: 

разработать и реализовать проект повышения уровня осведомленности в 

вопросах допинга тренеров СШОР; развивать сотрудничество с другими организациями для обмена опытом в вопросах профилактики использования допинга. 

 Методика применения средств восстановления Использование следующих средств и методов восстановления:  

· гидромассаж в тёплой ванне,  

· ручной массаж(общий и локальный) тренировочный 

массаж,  

· контрастный душ,  хвойная ванна,  баня-сауна. 

Методика использования средств восстановления подбирается индивидуально, однако во всех случаях процедуры проводятся спустя 30-45 мин после тренировки и за 1-2 ч до следующей. 

Баня-сауна используется после тренировочных нагрузок: первое пребывание в парной по 5-10 мин (t + 100°-110 °С; влажность 10-12%). После бани - приём прохладного душа (t +25°-27° С в течение 30-40 с) или купание в бассейне при такой же температуре и продолжительностью до 30 с, отдых в течение 5-10 мин. Всего в зависимости от самочувствия и проделанной тренировочной нагрузки спортсменам рекомендовалось делать по 2-3 захода в сауну. 

Гидромассаж в тёплой ванне. Гидромассаж проводится за счёт воздействия водной струей на тело атлета, находящегося в тёплой воде. Водная струя подается под напором от 2 до 5 атм. на заднюю и переднюю поверхности тела и нижние конечности в течение 7-10 мин. Температура воды +36°-38° С. Данная процедура осуществлется спустя 30-45 мин после тренировочных занятий. 

Контрастный душ применяется сразу после тренировочного занятия с поочередным чередованием воздействия горячей (t + 40°-42° С) и холодной (до t+18°C) водой. Длительность горячего душа - 30-40 с, холодного - 15-20 с. Смена температур осуществлялась 5-6 раз. Общее время процедуры - 10-12 мин. 

Ручной массаж (общий и локальный) проводится после выполнения тренировочных нагрузок по общепринятой методике  

Психологические методы восстановления спортивной работоспособности

Правильная организация отдельного тренировочного занятия. Рациональное планирование тренировочных нагрузок с учетом функционального состояния организма спортсменов. Оптимальный график тренировочных и соревновательных микро- и макроциклов. Варианты коррекции физической нагрузки.  

Рациональное построение тренировочных занятий. Индивидуализация нагрузки. Правильное проведение разминки и заключительной частей занятия. Использование интервалов отдыха различной продолжительности между выполнением отдельных упражнений и тренировочными занятиями. Общие принципы построения тренировочных занятий в спорте и фитнесе. Роль тренера в восстановлении спортсмена. 

Невротические расстройства в спорте. Перетренированность. Астенические нарушения. Депрессивные нарушения. Ипохондрические нарушения. Способствующие факторы и их коррекция. Комбинация фармакотерапии и психотерапии. Методы коррекции невротических расстройств, применяемые в спортивной медицине. Использование методик рациональной психотерапии в восстановлении спортивной работоспособности. Фармакологические препараты. 

Самоконтроль спортсменов. 

Комплексный подход к коррекции спортивно работоспособности 

Комплексное воздействие восстановительных средств на основные функциональные звенья организма: двигательную сферу, нервные процессы, обмен веществ и энергии, иммунный статус. Избирательное воздействие на функциональные звенья, обеспечивающие специальную работоспособность.  

Сочетание методов коррекции спортивной работоспособности на этапах подготовки с учетом уровня квалификации спортсмена и задач тренировочного процесса. 

Конкретные методики реабилитации при наиболее частых травмах (коленного, голеностопного суставов, пояснично-крестцового отдела позвоночника, мышц нижних конечностей). 

Судейская и инструкторская практика 

Важнейшей составной частью подготовки юных кудоистов являются соревнования, которые не только синтезируют результаты тренировки, но и представляют возможность объективно оценивать их эффективность. Являясь специфической формой деятельности в спорте, соревнования определяют цели и направленность подготовки, а также используются, как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности занимающихся. Система соревнований является важнейшим универсальным механизмом управления совершенствованием мастерства спортсменов. Она во многом определяет содержание, направленность и структуру тренировочного процесса; выступает в качестве необходимого инструмента контроля; способствует развитию популярности спорта; активно воздействует на формирование мотивационного механизма; дает возможность выполнения требований и норм присвоения спортивных званий и спортивных разрядов в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК).

Соревнования планируются таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Требования к результатам реализации программы  Результатом реализации программы является: 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «кудо»; - формирование спортивной мотивации; 
·  укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

· повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

· стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

· выполнение спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта» по кудо;

 - поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

 - сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

· повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

· совершенствование 
общих 
и 
специальных 
физических 
качеств, 

· совершенствование технической, тактической и психологической подготовки; 

· достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

· повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

· выполнение спортивного звания «Мастер спорта России» по кудо. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий этап подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется с учетом решения тренерского совета на основании выполненного объема спортивной подготовки, установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии медицинских противопоказаний. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по кудо, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением тренерского совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза, на данном этапе. На основании решения Тренерского совета, спортсмены, повторно не сдавшие контрольно-переводные нормативы, могут быть в спортивно-оздоровительную группу или отчисляются. 

Организация контроля за процессом спортивной подготовки  
Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов спортивной подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по кудо, осуществляется в соответствии с локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технико-тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем. 

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, индивидуальных планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и решаемых задач на этапе. 

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной деятельности 

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов.  

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической  регистрации количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. Наиболее информативными характеристиками являются: 

· специализированность – мера сходства любого тренировочного     средства с соревновательным упражнением; 

· сложность (координационная и психическая) – характеризуется     возможностями спортсмена удовлетворять требованиям, которые     возникают перед ним в связи с выполнением упражнения;  

· направленность – она проявляется в воздействии тренировочных     упражнений на развитие разных двигательных качеств; 

· объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки     упражнений на организм спортсменов. 

Физическая подготовленность 
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств. При этом основное внимание уделяется ведущим для кудо физическим качествам или отдельным способностям, влияющих на результативность. Уровень общей и специальной физической подготовленности оценивается по нормативам (Табл. 6,7,8)

Таблица 12. Критерии освоения технических и тактических действий 
	Уровень освоения 
	Выполнение технических (тактических) действий в стандартных условиях  

	Неудовлетворительно  
	Не выполнил; выполнил с грубыми ошибками 

	Удовлетворительно 
	Выполнил с незначительными ошибками 

	Хорошо 
	Выполнил без ошибок 


Технико-тактическая подготовленность  

Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и тренировочных упражнений. 

 Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту.  

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, за тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). Обычно контроль тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем спортсмена осуществляется через: 

· углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год (согласно графика); 

· дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы; 

· наблюдения в процессе спортивной тренировки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Методические указания по организации тестирования 
Оценка уровня подготовленности спортсмена определяется тестированием. При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создание единых условий выполнения упражнений для всех спортсменов, проходящих спортивную подготовку.  

Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо знать определенную последовательность выполняемых действий по организации и проведению тестирования. 

Оценка уровня физической подготовленности спортсменов должна проводиться систематически, это дает возможность сравнивать значения показателей на разных этапах тренировки и в зависимости от динамики приростов в тестах нормировать нагрузку. Эффективность нормирования зависит от точности результатов контроля, которая в свою очередь зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. 

Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты тестирования необходимо стандартизировать методику тестирования. 

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации: 

· режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки. Это обеспечит равенство текущих состояний спортсмена, и исходный уровень перед тестированием будет одинаковым; 

· разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);
·  - тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди; - схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию; 

· интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки; 

· спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования создается соревновательная обстановка.  

Описание методики выполнения любого теста должно учитывать все эти рекомендации. 

ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

План физкультурных и спортивных мероприятий (далее – План), безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, План не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

План формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 

При составлении плана необходимо ориентироваться на принцип иерархичности, который подразумевает соподчиненность физкультурных и  спортивных соревнований различного уровня: 

· уровень физкультурно-спортивной организации (школьный);  

· городской (районный) уровень; 

· областной уровень; 

· окружной (федеральный) уровень;  

- Всероссийский уровень; 

- международный уровень. 

В системе спортивной подготовки по дзюдо выделяют контрольные, отборочные, основные соревнования. 

 Контрольные соревнования Они проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов контрольных соревнований разрабатывается программа последующей подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы отборочных и главных соревнований и быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон подготовленности. 

Контрольные соревнования занимают исключительно большое место в тренировочном процессе кудоиста. Для квалифицированных спортсменов такие соревнования с часто изменяющейся программой организуются обычно с интервалом в 1-2 недели.  

Отборочные соревнования По результатам этих соревнований комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования Целью участия в этих соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них спортсмен ориентируется на полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических возможностей. 

     ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

Список литературных источников 
1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.:ФиС.1977, с.207. 

2. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в зависимости от структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2. 

3. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 1977. 

4. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: ФиС, 1980. 

5. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: ФиС, 1981. 

6. Миронова З.С. Меркулова Р.И., Богуцкая Е.В., Баднин И.А. Перенапряжение опорнодвигательного аппарата у спортсменов – М.: ФиС, 1982. 

7. Сиязев С.В. «Средства и методы восточных единоборств в психологической подготовке юных спортсменов-единоборцев» М.,2007 

8. Эффективные средства и методы подготовки юных спортсменов. Сб. науч. тр. под ред. В.С. Топчияна. – М.: 1988, с.130. 

9. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, с.200. 

52

