РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОФОРМЛЕНИЮ И ВЕДЕНИЮ�ДНЕВНИКА БОРЦА ДЗЮДО.





     Ведение дневника борца спортсменом значительно


улучшает и ускоряет процесс его подготовки. Вести дневник


можно в любой форме, но лучше в общей тетради, листы


которой прошиты. Дневник включает в себя следующие


разделы:


     - титульный лист;


     - антропометрические данные;


     - контрольные нормативы и тесты;


     - техническая подготовка;


     - тактическая подготовка;


     - физическая подготовка;


     - психологическая подготовка;


     - теоретическая подготовка;


     - характеристики наиболее вероятных противников;


     - судейская деятельность;


     - рекомендации тренера;


     - медицинский контроль, травмы;


     - разное.


     


     ТИТУЛЬНЫЙ ЛИСТ.


     (Несколько страниц тетради).


     Ф.И.О. спортсмена, год рождения, Дата начала занятий


спортом (каким?) Дата начала занятий дзюдо. Ф.И.О.


тренера или тренеров с указанием сроков вашей совместной


работы. Даты получения поясов, данов, разрядов, судей-


ских категорий и т.п.





АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ДАННЫЕ (несколько страниц).


     Иметь место и вклеивать туда свои фотографии в купальном костюме девушкам и в плавках юношам:


в начале занятий дзюдо, а затем через каждые 2 года.


Проводить 2 раза в год антропометрические измерения и заносить их в таблицу, с обязательной графой, отража-


ющей динамику измеряемого показателя за полгода


(+ или - и на сколько).





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ИЗМЕРЕНИЯ.


     1. Рост.


     2. Вес.


     3. Окружность шеи.


     4. Окружность груди:


         а) пауза;


         б) вздох;


         в) выдох;


         г) экскурсия (разница в показаниях вдоха и


             выдоха).


     5. Спирометрия.


     6. Окружность мышц плеч (бицепсов):


         правое плечо: напряжено


                                расслаблено


                                экскурсия


         левое плечо:   напряжено


                                расслаблено


                                экскурсия.


     7. Окружность мышц предплечья (в самом тлстом


         месте без напряжения):


         правого


         левого;


     8. Окружность обоих запястий.


     9. Окружность талии.


    10. Окружность таза.


    11. Окружность бедер (измеряется под ягодичной


          складкой, без напряжения:


          правого


          левого.


    12.Окружность голени (в самом толстом месте,


         без напряжения).


    13. Кистевая динамометрия6


          правой руки,


          левой руки.


    14. Становая сила.





КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТЕСТЫ.


     Подбираются индивидуально и согласовываются с тренером. Должно быть несколько главных тестов


(тест-критерий), которые проходят через всю жизнь


борца и отражают состояние его подготовки в данный


момент. Такими тестами для дзюдоистов могут быть:


     1. Прыжок в длину с места.


     2. Подтягивание на количество раз.


     3. Время 10-и подтягиваний.  


     4. Личный рекорд в жиме штанги лежа


         (только после 14 лет).


     5. Челночный бег (3 раза по 10 метров).


     6. Количество раз и метров пролезания по канату на


         одних руках с учетом длины каната (2 раза по 5 мет-


         ров = 10 метров).


     7. Отжимание на брусьях.


     8. Из виса на гимнастической стенке поднимание


         прямых ног до касания верхней перекладины.


     9. Бег: а) 30 м с хода


                б) 100 м


                в) 1000 м


                г) 3000 м


                д) в течение 5 минут по стадиону на дальность 


                    (в метрах).


    10. Плавание 100 м.


    11. Из положения лежа на спине, руки за головой, сесть 


          и коснуться лбом колен прямых ног. Сделать 10 раз


          на время.


     Кроме перечисленных тестов-критериев необходимо 


еще проводить специальные борцовские тесты:


     1. Броски двух партнеров, стоящих лицом друг к другу


         на расстоянии 5 метров поочередно "коронным"


         броском на время (10 бросков).


     2. Приседание с партнером своего веса на плечах.


     3. Наклоны вперед с партнером своего веса на плечах.


     4. Забегание на мосту по три раза в каждую сторону на


         время.


     Тестирование нужно проводиь приблизительно 2 раза


в год и, конечно, не в один день, а результаты заносить


в таблицу. Необходимо отражать прибавление или умень-


шение результата и на сколько.





ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


     В данном разделе дневника борец записывает те тех-


нические действия, которые он изучил или хотел бы изучить, и отмечает какой из приемов он хотел бы


освоить более глубоко, чтобы иметь его в своем сорев-


новательном арсенале.


     1 раз в полгода и за 2 месяца до главных соревнований,


вместе с тренером составляет "вектор техники борьбы в


стойке" и схему развития ситуации в борьбе лежа в зависимости от положения противника и заносит их в


дневник. Это делается для выявления недостатков в технической подготовке с целью исправить недостатки.





                ВЕКТОР БОРЬБЫ В СТОЙКЕ





противник в правой стойке       противник в левой стойке








влево                     вправо          влево                  вправо

















            вперед                                      вперед





     Вектор техники борьбы в стойке отражает техническую


оснащенность борца. Стрелками указано направление броска и чем эта стрелка длиннее, тем надежнее этот бро-


сок. На вершине стрелки стоит символ, обозначающий прием. 


     Так, на представленном выше векторе техники видно,


что борец умеет применять в схватке с противником,


борющемся в правой стойке, лучше всего бросок назад:


зацеп снаружи левой ногой, несколько хуже у него получа-


ется бросок вперед; через голову упором стопой в живот


левой ногой и передняя подножка правой. Иногда он мо-


жет провести бросок вправо от себя боковой подсечкой


правой ногой. Когда его противник борется в левой стойке,


он часто и эффективно применяет бросок вперед, подхват


изнутри правой ногой и ингда бросает назад броском 


левой рукой изнутри за одноименную ногу.


     Налицо проблемы в технической подготовке. Борец


не умеет делать броски влево от себя, а вправо только


один, один не очень хорошо отработанный бросок, когда


противник находится в правой стойке.


     Для составления схемы технической вооруженности


в борьбе лежа необходимо продумать свои действия в


зависимости от взаимоположения своего противника.


     В ситуациях борьбы лежа противник может быть:


     - на животе;


     - на спине;


     - на правом боку;


     - на левом боку;


     - на четвереньках;


     - на коленях;


     - на одном колене;


     - на колене и руке и т.д.


при этом атакующий может при каждом из этих положений


находиться:


     - с боку (одного или другого) от противника; лицом к 


голове противника или к ногам


     - со стороны головы; лицом к противнику или спиной


       к нему;


     - со стороны ног; лицом к противнику или спиной


       к нему;


     - верхом на противнике; лицом к его голове, лицом


       к его ногам.


     На тренировке борец с помощью партнера моделирует


перечисленные выше ситуации и определяет какие приемы


он может из этого положения сделать. Заносит их в


схему. Например, противник на спине:





противник                  атакующий                              приемы


атакуемый


               


                                   с правого бока  лицом к


                                                             голове


                                                             


                                                             лицом 


                                                             к ногам


                                    


                                   с левого бока    лицом к


                                                             голове


                             


                                                             лицом  


                                                             к ногам


на спине


                                   


                                   со стороны головы  лицом 


                                                                    к противн.


                       


                                                                    спиной к


                                                                    противнику








                                  со стороны ног   лицом к      


                                                               противнику 


 


                                                               спиной к


                                                               противнику





                                   верхом    лицом к голове


                                                   лицом к ногам





     Когда все положения будут продуманы, выяснится, в каких положениях борец не умеет действовать. Необходи-


мо научиться бороться в этих ситуациях.


     Вторая, аналогичная схема составляется для проведения


защитных и контратакующих действий, когда вы попали


на место атакуемого, вас атакуют.


     Составив такие схемы, вы увидите в каких направлениях


нужно работать, чтобы чувствовать себя уверенно в борьбе


лежа.





ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


     В данном разделе дневника борец записывает наиболее


интересные варианты тактических подготовок приемов,


комбинации приемов и другие тактические приемы, которые он хотел бы освоить.





ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


     Борец в этом разделе записывает интересные и полез-


ные упражнения для развития основных физических ка-


честв: силы, быстроты, ловкости, гибкости и выносли-


вости и отмечает когда и с какими количественными


результатами он научился их выполнять.





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


     В этом разделе борец записывает свои ощущения и


состояния перед соревнованиями, перед схватками и


фиксирует их влияние на результат. Фиксирует наиболее


интересные, на его взгляд, варианты психологического


настроя на схватку.





ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


     В этом разделе необходимо отмечать наиболее важные


моменты теоретической подготовки борца:


     - заметки о правилах поведения;


     - заметки о правилах соревнований и изменения в них;


     - сведения о строении человека и работе организма;


     - теоретические основы скоростной тренировки и мно-


гое другое, что полезно знать борцу.





ДНЕВНИК СОРЕВНОВАНИЙ.


     Это самый объемный и наиболее важный раздел


дневника. В дневник соревнований записываются все


соревновательные схватки. Лучше всего записывать схват-


ки на двух развернутых листах дневника. Наверху листа,


на первой странице разворота в "шапке":


1. Номер схватки.


2. Фамилия, имя противника.


3. Год его рождения.


4. Его разряд.


5. Его пояс.


6. Город и спортивный коллектив, которые представляет


    противник.


7. Дата, название соревнований, место их проведения,


    весовая категория.


8. Результат встречи.


     На второй странице разворота:


9. Что делал противник и какие оценки получил за свои 


     приемы.


10. Что делал я и какие оценки за это получил.


     В графах 9 и 10 записываются все реальные попытки,


     в т.ч. и не оцененные.


11. Выводы по схватке. После того, как схватка записана, 


      она отчерчивается горизонтальной чертой. Когда все


      схватки данного соревнования записаны в дневник, на


      обоих листах записываются: место, занятое в соревно-


      вании, количество выигранных и проигранных схваток,


      а также выводы по участию в соревновании.





ХАРАКТЕРИСТИКИ НАИБОЛЕЕ ВЕРОЯТНЫХ ПРОТИВНИКОВ.


     В этом разделе дневника необходимо зафиксировать


максимальное количество информации о тех противни-


ках, которые будут вашими главными соперниками на соревнованиях.





СУДЕЙСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ.


     В данном разделе регистрируется вся деятельность,


связанная с судейством соревнований: когда какие


соревнования судил, в какой должности, какую оценку


главного судьи получил, какие были ошибки в работе


и т.п.





РЕКОМЕНДАЦИИ ТРЕНЕРА.


     Записывать рекомендации тренера по тренировкам и


соревнованиям и действия по их выполнению.





МЕТОДИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ, ТРАВМЫ.


     Здесь записываются рекомендации врачей при очеред-


ной диспансеризации или при лечении. Записываются травмы, их причины и методы лечения и восстановления


после них. Срок от травмы до полного восстановления.





РАЗНОЕ.


     Оно разное и есть. Это все то, что хотел бы записать,


но для этого нет раздела в дневнике. Это может быть


веселый случай, и меткое изречение, анекдот и т.п. 





     "Ищи сильных противников, они укажут, где "зарыто


золото". 


                                        Ден Гейбл








                                                   А.П. Чайников


