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Количество часов по нагрузке

	
	1 год обучения
	2 год обучения 
	3 год обучения 
	4 год обучения 
	5 год обучения 
	6-7 год обучения

	
	46
	
	
	
	
	

	Общее количество часов по нагрузке
	276
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	138
	
	
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	20
	
	
	
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	104
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	6
	
	
	
	
	

	Зачетные требования
	4
	
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	-
	
	
	
	
	

	Инструкторская судейская практика
	-
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	-
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	


	№ 
	Наименование тем
	Кол-во часов по программе
	Кол-во часов
	Виды занятий
	Методическое обеспечение
	Самостоятельное задание

	
	Год обучения НП-1 (6ч. в неделю)
	6
	276
	
	
	

	1. 
	Возникновение и развитие борьбы дзюдо в Японии и в России. История жизни Дзигоро Кано
	6
	2/2
	теоретическая подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повт пройденного материала

	2. 
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Краткие сведения о строении организма человека. 
	
	2/4
	теоретическая подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повт пройденного материала

	3. 
	Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья. 
	
	2/6
	теоретическая подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повт пройденного материала

	4. 
	Развитие физических качеств – силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармоничного телосложения
	138
	2/8
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	5. 
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. 
	
	2/10
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	6. 
	Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек..
	
	2/12
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	7. 
	Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
	
	2/14
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	8. 
	Гигиенические основы закаливания солнцем, воздухом, водой. Режим питания.
	
	2/16
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	9. 
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 
	
	2/18
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	10. 
	Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 
	
	2/20
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	11. 
	Запрещенные действия в борьбе. Первая помощь при травмах.
	
	2/22
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	12. 
	Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. 
	
	2/24
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	13. 
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. 
	
	2/26
	общая физическая подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение пройденного материала

	14. 
	Организация и формы работы по врачебному контролю. Значение и содержание самоконтроля спортсмена. 
	
	2/28
	общая физическая подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение пройденного материала

	15. 
	Понятие о спортивном массаже. Влияние массажа на организм спортсмена. Простейшие приемы массажа.
	
	2/30
	общая физическая подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение пройденного материала

	16. 
	Основы техники и тактики борьбы. Понятие о технике спортивной борьбы. Основные положения борца: стойка, партер, мост. 
	
	2/32
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	17. 
	Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Передвижения борца
	
	2/34
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	18. 
	Основные технические действия в борьбе: броски, сваливания, сбивания, переводы – в стойке; перевороты, удержания, дожимания, уходы, болевые приемы – в партере.
	
	2/36
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	19. 
	Понятие о тактике спортивной борьбы. Способы тактической подготовки при основных технических действий.
	
	2/38
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	20. 
	Моральная и специальная психическая подготовка. Моральный облик спортсмена. 
	
	2/40
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	21. 
	Моральный облик спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта
	
	2/42
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	22. 
	Правила соревнований, их организация и проведение.  Возрастные группы участников соревнований по борьбе..
	
	2/44
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	23. 
	Весовые категории. Костюм участника. Начало и конец схватки. Продолжительность схватки..
	
	2/46
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	24. 
	Оценка приемов и действий в схватке. Запрещенные приемы. Результаты схваток.
	
	2/48
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	25. 
	Борьба лежа
	
	2/50
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	26. 
	Удержание: сбоку, поперек, со стороны головы, со стороны плеча, верхом.
	
	2/52
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	27. 
	Болевые приемы: перегибание локтя через бедро от удержания сбоку.
	
	2/54
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	28. 
	Перегибание локтя с упором в плечо от удержания со стороны головы.
	
	2/56
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	29. 
	Перегибание локтя через плечо от удержания со стороны плеча, перегибание локтя захватом руки между ногами.
	
	2/58
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	30. 
	Перевороты и уходы с удержанием.
	
	2/60
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	31. 
	Броски в стойке
	
	2/62
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	32. 
	Боковая подсечка с захватом рукава и разноименного отворота
	
	2/64
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	33. 
	Передняя подсечка в колено (скручиванием) с захватом рукава и одноименного отворота
	
	2/66
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	34. 
	Передняя подсечка с захватом рукава и разноименного отворота
	
	2/68
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	35. 
	Бросок через бедро с захватом рукава и туловища
	
	2/70
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	36. 
	Отхват с захватом руки и разноименного отворота
	
	2/72
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	37. 
	Бросок через бедро с захватом руки и пояса сзади
	
	2/74
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	38. 
	Зацеп изнутри за разноименную ногу с захватом и разноименного отворота
	
	2/76
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	39. 
	Бросок через спину с захватом руки и разноименного отворота
	
	2/78
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	40. 
	Задняя подножка (наклоном) с захватом рукава и разноименного отворота
	
	2/80
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	41. 
	Передняя подножка с захватом руки и разноименного отворота
	
	2/82
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	42. 
	Передняя подножка с захватом руки и пояса сзади
	
	2/84
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	43. 
	Бросок через спину с захватом руки через плечо.
	
	2/86
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	44. 
	Тактика спортивной борьбы
	
	2/88
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	45. 
	Тактика захватов: предварительные, основные, ответные захваты, взаимосвязь захватов и стоек, сочетание захватов
	
	2/90
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	46. 
	Тактика передвижений: вперед, назад, в стороны, передвижения относительно противника, стоящего в разных стойках, передвижения с одним захватом и изменением захватов
	
	2/92
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	47. 
	Тактика проведения приемов: простейшие способы тактической подготовки – сковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др
	
	2/94
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	48. 
	Тактика выполнения приемов в условиях передвижения обоих борцов вперед, назад, в стороны, по кругу
	
	2/96
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	49. 
	Тактика выполнения приема на противнике наступающем, отступающем, тянущем, бегущем
	
	2/98
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повт тренир упражнений

	50. 
	Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах
	
	2/100
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повт тренир упражнений

	51. 
	Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты
	
	2/102
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	52. 
	Перестроения, размыкания и смыкание строя, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом
	
	2/104
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	53. 
	Переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения
	
	2/106
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	54. 
	Общеподготовительные координационные и развивающие упражнения. Выполняются в условиях различной опоры (твердой, мягкой, подвижной, воздушной, водной) 
	
	2/108
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	55. 
	Координационные упражнения выполняются в разных плоскостях пространства (фронтальной, продольной, поперечной).
	
	2/110
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	56. 
	Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами
	
	2/112
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	57. 
	Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности
	
	2/114
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	58. 
	Бег с преодолением различных препятствий, по песку, по воде
	
	2/116
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	59. 
	Бег вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями
	
	2/118
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	60. 
	Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах
	
	2/120
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	61. 
	Прыжки вперед, назад, в стороны, боком, с вращениями, простые и опорные
	
	2/122
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	62. 
	Прыжки через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с трамплина
	
	2/124
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	63. 
	Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком
	
	2/126
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	64. 
	Переползание на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку
	
	2/128
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	65. 
	Переползание сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.
	
	2/130
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	66. 
	Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, приведение, вращение руки вперед и вверх
	
	2/132
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	67. 
	Упражнения без предметов: вращение вперед и внутрь; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах
	
	2/134
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	68. 
	Упражнения без предметов: наклоны туловища вперед, назад, в сторону, повороты головы и туловища
	
	2/136
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	69. 
	Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями
	
	2/138
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	70. 
	Упражнения с предметами: резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями
	
	2/140
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	71. 
	Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате
	
	2/142
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	72. 
	Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке
	
	2/144
	общая физ подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, 
	Повторе трен упраж

	73. 
	Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках
	20
	2/146
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	74. 
	Акробатические упражнения: кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (манекен, стул и т.п.)
	
	2/148
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	75. 
	Акробатические упражнения: кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через плечо
	
	2/150
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	76. 
	Акробатические упражнения: кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках
	
	2/152
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	77. 
	Акробатические упражнения: кувырок боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.
	
	2/154
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	78. 
	Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы
	
	2/156
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	79. 
	Метания из положения руки внизу, от груди, назад
	
	2/158
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	80. 
	Метания толкание ядра, набивного мяча и других отягощений
	
	2/160
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	81. 
	Плавание на различные дистанции и разными способами.
	
	2/162
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	82. 
	Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол.
	
	2/164
	спец. физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	83. 
	Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний
	104
	2/166
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	84. 
	Подвижные игры и эстафеты с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза
	
	2/168
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	85. 
	Подвижные игры и эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
	
	2/170
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	86. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка
	
	2/172
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	87. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение назад с поворотом и приземлением на грудь 
	
	2/174
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	88. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя
	
	2/176
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	89. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка
	
	2/178
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	90. 
	Страховка и самоконтроль при падениях падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом
	
	2/180
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	91. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера
	
	2/182
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	92. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера
	
	2/184
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	93. 
	Страховка и самоконтроль при падениях: падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 2700 из упора лежа.
	
	2/186
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	94. 
	Упражнения на мосту: в упоре головой в ковер движения вперед-назад, в стороны, кругообразные движения
	
	2/188
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	95. 
	Упражнения на мосту: вставание на мост из положения лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью и без помощи партнера
	
	2/190
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	96. 
	Упражнения на мосту: движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнера
	
	2/192
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	97. 
	Упражнения на мосту: перевороты на мосту, движения на мосту с сидящим на груди партнером, с гирей в руках
	
	2/194
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	98. 
	Упражнения на мосту: вставание с моста, уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим упражнение
	
	2/196
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	99. 
	Имитационные упражнения с включением элементов приемов и защит без партнера, с манекеном, с партнером
	
	2/198
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	100. 
	Имитационные упражнения, подсечки по набивному и теннисному мячу (неподвижному, падающему, отскакивающему от земли)
	
	2/200
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	101. 
	Имитационные упражнения, на тренажере «резиновый самбист», с резиновым амортизатором
	
	2/202
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	102. 
	Упражнения с манекеном: поднимание, переноска на руках, на плече, на голове, на спине, на бедре, на стопе и т.п., 
	
	2/204
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	103. 
	Упражнения с манекеном: повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине, перекаты в сторону в захвате туловища с рукой
	
	2/206
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	104. 
	Упражнения с манекеном: приседание, наклоны, бег, броски толчком рук вперед, назад (через голову), в сторону.
	
	2/208
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	105. 
	Парные упражнения: кувырки вперед и назад, перевороты назад
	
	2/210
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	106. 
	Парные упражнения приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнером, сидящим на плечах
	
	2/212
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	107. 
	Парные упражнения в захвате на «мельницу», лежащим на руках впереди, на одной ноге
	
	2/214
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	108. 
	Парные упражнения с захватом ног, сидящим на спине
	
	2/216
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	109. 
	Игры в касание, направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции.
	
	2/218
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	110. 
	Игры на формирование умений осуществлять блокирующие (взаимоисключающие) захваты и освобождаться от них.
	
	2/220
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	111. 
	Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноименные захваты и освобождаться от них.
	
	2/222
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	112. 
	Игры с блокировкой захватов партнера посредством уходов.
	
	2/224
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	113. 
	Игры на формирование умений теснить, выталкивать партнера и противостоять теснению при взаимных одноименных захватах, при блокирующих захватах.
	
	2/226
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	114. 
	Игры с отрывом партнера от ковра и противодействие этому при взаимных одноименных захватах.
	
	2/228
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	115. 
	Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе, и т.п.).
	
	2/230
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	116. 
	Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук
	
	2/232
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	117. 
	Упражнения на расслабление: из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук
	
	2/234
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	118. 
	Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти
	
	2/236
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	119. 
	Упражнения на расслабление: махи свободно висящими руками при поворотах туловища
	
	2/238
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	120. 
	Упражнения на расслабление: из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги
	
	2/240
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	121. 
	Упражнения на расслабление: из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги
	
	2/242
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	122. 
	Упражнения на расслабление:  из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног, до положения присев согнувшись.
	
	2/244
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	123. 
	Исходные положения: в начале и конце тренировки, соревновательной схватки, формы приветствия в стойке, стоя на коленях.
	60
	2/246
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	124. 
	Исходные положения: в начале и конце тренировки, соревновательной схватки, формы приветствия в стойке, стоя на коленях.
	
	2/248
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	125. 
	Стойки: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная, высокая, средняя, низкая, атакующая, защитная.
	
	2/250
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	126. 
	Стойки: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная, высокая, средняя, низкая, атакующая, защитная.
	
	2/252
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	127. 
	Дистанции: ближняя, дальняя, средняя, вне захвата.
	
	2/254
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	128. 
	Передвижения: вперед, назад, влево, вправо, шагами, с подставлением ноги.
	
	2/256
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	129. 
	Передвижения: вперед, назад, влево, вправо, шагами, с подставлением ноги.
	
	2/258
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	130. 
	Повороты: налево-вперед, направо-назад, направо-кругом (с поворотом на 1800).
	
	2/260
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	131. 
	Повороты: налево-вперед, направо-назад, направо-кругом (с поворотом на 1800).
	
	2/262
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	132. 
	Подготовка к броскам: выведением из равновесия назад, влево-назад, 
	
	2/264
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	133. 
	Подготовка к броскам: выведением из равновесия назад, влево-назад, 
	
	2/266
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	134. 
	Подготовка к броскам: влево – в сторону, вправо-назад.
	
	2/268
	техн – тактич. подгот
	Спортзал, канаты, турник, брусья, 
	Повторе трен упраж

	135. 
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	4
	2/270
	мед. обследование
	Кабинет врача
	Тренировка

	136. 
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	
	2/272
	технико – тактич. подготовка
	Кабинет врача
	Тренировка

	137. 
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.
	4
	2/274
	зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	138. 
	Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы.
	
	2/276
	технико – тактич. подготовка
	Спортзал, татами
	Соревнования

	
	Всего
	
	276
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