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Данные рекомендации посвящены методике развития психологических и физических качеств спортсменов на начальном этапе обучения дзюдо и предназначены оказать помощь тренерам-преподавателям спортивных школ, специализирующихся на дзюдо. Методические  рекомендации разработаны на основе частного практического опыта, применяются на начальных стадиях разучивания бросковой техники в учебном процессе.
1.Пояснительная записка
Сохранность контингента обучающихся является одним из основных звеньев в организационно-массовой и спортивной  работе тренера.

Основной причиной оттока начинающих спортсменов является чувство страха перед падением на татами и получение травм  при выполнении бросков в стойке. 

В программах начального обучения дзюдо уделяется внимание решению этого вопроса с помощью воспитания волевых качеств у спортсменов посредством акробатики, разучивания самостраховки и страховки партнёра при падении на татами, игровых тренировок и психологической подготовки. Но всё равно при разучивании бросковой техники новички ударяются головой о татами, выставляют руки или падают, напрягая мышцы спины, что вызывает болевые ощущения. В результате этого те новички, у которых слабые морально-волевые качества и те, кто плохо преодолевает болевой порог, бросают занятия борьбой.
В данной работе раскрыт один из  способов решения этой проблемы. Предлагается начинать обучение бросковой технике не из положения  на ногах, как предлагает общепринятая методика обучения технике  дзюдо, а из положения  на коленях.

Цель методических рекомендаций – оказать помощь тренерам-преподавателям составить систему развития психологических и физических качеств у дзюдоистов на начальных этапах обучения.
Овладение методикой развития психологических и физических качеств спортсменов на начальной стадии обучения может способствовать: преодолению чувства страха при падении, снижению риска травм на начальном этапе обучения, безболезненному вырабатыванию навыка страховки,  разнообразию тренировочного процесса, высокому моральному удовлетворение от занятий дзюдо, вырабатыванию навыка преследования соперника в борьбе лёжа,  снижению оттока обучающихся из  тренировочного процесса.

2.Содержание

В данной методике предложено нетрадиционное начальное обучение бросковой технике, освоение которой начинается не из положения стоя, а из положения стоя на коленях (фото №1).

Приемы техники 5кю занимают в работе положение между стойкой и партером, распределены на три этапа и использованы в качестве подготовительных для освоения основной техники 5кю.

На первом этапе оба спортсмена находятся на коленях (фото №2). Не приходится затрачивать много усилий и не возникает чувство страха при падении, что особенно важно.


На втором этапе атакующий на коленях, атакуемый на одном колене (фото №3). Повышается амплитуда броска и начинается работа с центром тяжести атакуемого (появляется подобие подбива).

На третьем этапе атакуемому стоящему на ногах легко проводить приемы на спортсмене, стоящем на коленях (фото №4). Происходит еще большее увеличение амплитуды бросков.

Работая с группой начальной подготовки детей 10-11 лет, проводим обучение по общепринятой методике  дзюдо. Одновременно с изучением захватов, стоек, передвижений, страховки и самостраховки, акробатических упражнений и общей физической подготовки осуществляем обучение бросковой технике. Разучиваем бросок выведением из равновесия с классическим захватом из положения на коленях (фото №5). На этом же занятии знакомим и закрепляем удержание с боку (фото №6). На следующих занятиях при успешном закреплении броска выведением из равновесия обучаем броску через ногу (фото №7). Следим,  чтобы выставленная нога ставилась жестко, на пальцы и не заводилась за ногу атакуемого. В дальнейшем разучиваем бросок через бедро захватом рукава и пояса из-под руки (фото №8). 

Вторым этапом обучения является смена положения атакуемого, он становится на одно колено. Вновь повторяются бросок выведением из равновесия (фото №9), бросок через ногу (фото №10) и бросок через бедро (фото №11). Приемы выполняются в сторону ноги, находящейся на колене. При проведении броска через бедро акцентируем, чтобы атакующий занимал позицию между ног атакуемого, плотно прижимая его к себе. Следующим приемом изучается бросок через спину с захватом руки на плечо (фото №12). Так же требуем, чтобы атакуемый вставал между ног атакуемого. Броски выполняем в сторону ноги, стоящей на колене. Далее изучаем зацеп изнутри за разноименную ногу (фото №13). Прием проводится на ногу, стоящую на стопе. При обучении возникают трудности, так как прием сложный и требует ловкости и координации атакующего. Нужно уделить внимание, чтобы атакующий производил зацеп голенью, разворачивался на соперника и скручивал его в сторону ноги. Часты случаи, когда атакуемый выставляет руку назад при падении, следить за выполнением самостраховки. 

Третьим этапом в обучении является положение одного из спортсменов на ногах, а другого - на коленях или на одном колене. Освоив специально-подготовительные упражнения для подсечек, приступаем к их разучиванию. Обучаем боковой подсечке (фото №14). Атакуемый на одном колене, атакующий на ногах. Выполняем боковую подсечку под ногу, стоящую на стопе. Следующая подсечка передняя (фото №15). Исходное положение тоже. Прием проводим под ногу, стоящую на колене. Далее осваиваем отхват под ногу, стоящую на стопе (фото №16). После этого разучиваем зацеп изнутри за разноименную ногу (фото №17). Зацеп выполняется голенью за голень ноги, стоящей на стопе. Затем выполняем бросок через бедро в сторону ноги, стоящей на колене (фото №18). Акцентируем атакующих плотно прижимать партнера, доворачиваться и ниже подседать. 

На четвертом этапе обучения оба спортсмена находятся на ногах. При изучении какого-либо приема из техники 5кю сначала вспоминаем, как бросок делается при положении спортсменов на третьем этапе.


Важно следить, чтобы положение спортсмена, находящегося на коленях было именно «стоя на коленях», а не сидя. Положение стопы было на пальцах как в ситуации на двух, так и одном колене, во избежание травм коленей и голеностопа (фото №19). Одновременно на всех этапах изучаются удержания из техники 5кю.

Обучению броскам следует уделять не более десяти минут. Тренировочных спаррингов проводить не более трех длительностью по три минуты. Так как  на начальном этапе обучения важно уделить внимание материалу 6кю, в котором изучаются:

Приветствия (поклоны)
Завязывание пояса

Стойки

Передвижения

Повороты (перемещения тела)

Захваты

Выведения из равновесия

Падения

 
В приложении №3 приведен План-конспект учебно-тренировочного занятия с применением данной методики.
3. Заключение (выводы)

Применение методики обучения бросковой технике из положения  стоя на коленях приводит к положительным изменениям на начальных стадиях обучения (приложение №1 Таблица эффективности)


Эффективность применения методики обучения бросковой технике из положения  стоя на коленях проверена экспериментально. Эксперимент проводился в течение года с обучающимися начальной подготовки 1 года обучения в экспериментальной и контрольной группах по 15 чел. в каждой.
Эксперимент проводился по следующим параметрам: 
1.Сохранность контингента, 
2. Мотивация к занятиям дзюдо.

3. Преодоление болевого порога.

4.  Непрерывность технических действий (продолжение атакующих действий после проведения технического приёма).

1. Сохранность контингента в экспериментальной группе значительно отличается от результата контрольной группы – 86,6% и 60 %. Это достигнуто за счёт безболезненной выработки навыка страховки, являющейся одной из причин оттока учащихся. 

2. Отсутствует вопрос монотонности обучения, в целях повышения интереса к занятиям,  происходит разнообразная постановка задач занятия. Сначала  приёмы разучиваются из положения  на двух коленях, затем атакуемый на одном колене, далее атакующий - на коленях, а атакуемый - стоя на ногах. Наблюдается высокое моральное  удовлетворение от занятий дзюдо, обучающиеся ощущают себя настоящими дзюдоистами. Пришли учиться бороться и сразу их знакомят с приёмами, дают возможность побороться друг с другом это выражается в первую очередь через хорошую посещаемость занятий, а значит увеличение процента мотивации к занятиям: 83,3% в экспериментальной группе, 61,3 – в контрольной.

3. Преодоление болевого порога определялось через опрос через 46 занятий (4 месяца) о болевых ощущениях при падении – Ответ «нет»  - в экспериментальной группе  - 80 %, в контрольной группе – 26,6%.
Спортсменам не приходится затрачивать много усилий при выполнении бросков, не возникает чувства страха при падении, а если и случается удар о татами, то это не вызывает сильных болевых ощущений. Это позволяет проводить борьбу с обоюдным сопротивлением, снижая риск травматизма к минимуму. В отличие от общепринятой методики, когда разучивание происходит из положения на ногах, невозможно проводить обоюдную борьбу с первых занятий.

4. Непрерывность технических действий (продолжение атакующих действий после проведения технического приёма) в экспериментальной группе – составило 93,3 %, в контрольной – 20%.

Вырабатывается навык преследования соперника в борьбе лёжа после любого технического действия в стойке. У большинства спортсменов, начавших обучение по официальной программе, этот навык плохо вырабатывается, приходится постоянно напоминать  о непрерывности атакующих действий, о дальнейшем преследовании в борьбе лёжа.
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Приложения

Приложение №1

Таблица эффективности применения методики обучения 

бросковой технике из положения  стоя на коленях
	№
	Параметры исследования
	Экспериментальная

группа (15чел.)
	Контрольная группа (15чел.)

	1
	Сохранность контингента

	86,6 % (осталось 13 чел.) 
	60 % (осталось 9 чел.)

	2
	Мотивация к занятиям дзюдо 
	83,3 % 
	61,6 %

	3
	Преодоление болевого порога


	80 % (12чел.)
	26,6 % (4 чел.)

	4
	Непрерывность технических действий (продолжение атакующих действий после проведения технического приёма) 
	93,3 % (14 чел.)
	20 % (3 чел.)
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