Государственное бюджетное учреждение Республики Дагестан

 «Спортивная школа олимпийского резерва «Дербент»

«ГБУ РД «СШОР «Дербент»

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

По дисциплине 




ДЗЮДО









«ГБУ РД «СШОР «Дербент»



Группа





НП-2






Составлен:

ст. методист «ГБУ РД «СШОР «Дербент»

Калугина С.А. 

Дербент 2022
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
	
	414
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	
	114
	
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	76
	
	
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	
	186
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	20
	
	
	
	

	Зачетные требования
	
	6
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	
	8
	
	
	
	

	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-2 (9ч. в неделю)
	9
	414
	
	
	

	1. 
	Инструктаж ТБ. История, этикет в дзюдо. Тестирование.
	20
	3/3
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	2. 
	Физическая культура и спорт в России
	
	3/6
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	3. 
	История зарождения и развития дзюдо в Японии.
	
	3/9
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	4. 
	Общее понятие о гигиене. Гигиенические требования к занимающимся дзюдо.
	
	3/12
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	5. 
	Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм.
	
	3/15
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	6. 
	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	3/18
	Теор. подгот
	Конспект лекций, книги
	Повтор. материала

	7. 
	Значение и содержание врачебного контроля. Порядок осуществления врачебного контроля в СШОР.
	114
	3/21
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	8. 
	Значение медицинских и педагогических наблюдений для правильной организации учебно-тренировочного процесса.
	
	3/24
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	9. 
	Общее понятие о приёмах
	
	3/27
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	10. 
	Характеристика бросков. Характеристика удержаний.
	
	3/30
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	11. 
	Характеристика болевых и удушающих приёмов.
	
	3/33
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	12. 
	Этикет в дзюдо
	
	3/36
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	13. 
	Поклоны перед выходом на татами (Tachi Rei), партнёру при вызове его на совместные упражнения или поединок (Za Rei),.
	
	3/39
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	14. 
	А также окончания упражнения или поединка, тренеру при индивидуальном общении и стоя в общем строю. 
	
	3/42
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	15. 
	Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, не лежать. 
	
	3/45
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	16. 
	Относится к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством
	
	3/48
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	17. 
	Запрещённые приёмы в дзюдо. В дзюдо запрещается: бросать противника на голову, выполнять резкие движения с захватом руки противника на рычаг
	
	3/51
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повтор трен. упраж

	18. 
	В дзюдо запрещается: при броске падать на противника всем телом, зажимать противнику рот, нос
	
	3/54
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	19. 
	В дзюдо запрещается: наносить удары, царапаться, кусаться, выкручивать шею, упираться руками, ногами или головой в лицо противника
	
	3/57
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	20. 
	В дзюдо запрещается: бросать надавливать локтем или коленом на любую часть тела противника в борьбе лёжа
	
	3/60
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	21. 
	В дзюдо запрещается: захватывать пальцы рук, ног, болевые приёмы на кисть и ноги
	
	3/63
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле
	Повтор трен. упраж

	22. 
	В дзюдо запрещается: проводить болевые удушения рывком, держаться за татами
	
	3/66
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	23. 
	Сведения о физиологических основах тренировки борца
	
	3/69
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	24. 
	Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития
	
	3/72
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	25. 
	Правила соревнований. Возрастные группы и весовые категории. Взвешивание
	
	3/75
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	26. 
	Начало и конец схватки. Продолжительность схватки и возможные перерывы для оказания медицинской помощи, приведения в порядок костюма. 
	
	3/78
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	27. 
	Определение победителя в схватке. Оценки приёмов.
	
	3/81
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	28. 
	Команды и жесты арбитра (основные). Сведения о строении и функциях человеческого организма человека
	
	3/84
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	29. 
	Нервная, кровеносная, дыхательная и пищеварительная системы организма. Костная система. Скелет. Форма костей.
	
	3/87
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	30. 
	Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям.
	
	3/90
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	31. 
	Направленность общей и специальной физической подготовки борцов.
	
	3/93
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	32. 
	Воспитательное значение обучения. Взаимосвязь обучения и воспитания. Роль коллектива в обучении и воспитании.
	
	3/96
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	33. 
	Элементарные технические действия. Стойка дзюдоиста (Shi Sei): высокая, низкая, средняя, левая, правая, фронтальная.
	
	3/99
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	34. 
	Дистанция (Sin Tai): дальняя, средняя, ближняя, вплотную.
	
	3/102
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	35. 
	Передвижения (Tai Sabaki): вперёд, назад, вперёд вправо, влево по кругу, назад вправо, влево по кругу, влево, вправо.
	
	3/105
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	36. 
	Самостраховка (Ukemi): на левый бок /правый бок, на спину/ живот, падение через партнёра, шест.
	
	3/108
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	37. 
	Начальные технические действия. Захваты (Kumi Kata): атакующие, защитные, вспомогательные:
	
	3/111
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	38. 
	Двух рукавов; - рукава и одноимённого отворота; - рукава и разноимённого отворота;
	
	3/114
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	39. 
	Двух отворотов; - рукава и пояса спереди или сзади; - рукава – отворота или туловища;
	
	3/117
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	40. 
	Одноимённого и разноимённого рукава, ворота (шеи).
	
	3/120
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	41. 
	Выведение из равновесия (Kuzushi):
	
	3/123
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	42. 
	Вперёд на носки (Mae Kuzushi); - назад на пятки (Ushiro Kuzushi); - влево (Hidari Kuzushi);
	
	3/126
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	43. 
	Вправо (Migi Kuzushi); - вперёд вправо (Mae Migi Kuzushi); - вперёд влево (Mae Hidari Kuzushi);
	
	3/129
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	44. 
	Назад вправо (Ushiro Migi Kuzushi); - назад влево (Ushiro Hidari Kuzushi); 
	
	3/132
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, жгут
	Повтор трен. упраж

	45. 
	Броски – Nage Waza
	76
	3/135
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	46. 
	Боковая подсечка – De ashi-barai
	
	3/138
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	47. 
	Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma
	
	3/141
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	48. 
	Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi
	
	3/144
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	49. 
	Бросок через бедро с захватом туловища – Uki Goshi
	
	3/147
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	50. 
	Отхват – O soto Gari
	
	3/150
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	51. 
	Бросок через бедро – O Goshi
	
	3/153
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	52. 
	Зацеп изнутри – O Uchi Gari
	
	3/156
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	53. 
	Бросок через спину – Seoi Nage
	
	3/159
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	54. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	3/162
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	55. 
	Удержание сбоку – Hon Kesa Gatane
	
	3/165
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	56. 
	Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame
	
	3/168
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	57. 
	Удержание поперек – Yoko Shino Gatame
	
	3/171
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	58. 
	Удержание со стороны головы, захватом пояса – Kami Shino Gatame
	
	3/174
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	59. 
	Удержание верхом – Tate Shino Gatame
	
	3/177
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	60. 
	Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kasa-Ude-Hishigi-Gatame
	
	3/180
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	61. 
	Переворачивание захватом двух рук Yoko Kaeri Waza;
	
	3/183
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	62. 
	Переворачивание захватом шеи и руки из под плеча (ключом);
	
	3/186
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	63. 
	Переворачивание захватом бедра и руки Yoko Kaeri Waza.
	
	3/189
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	64. 
	Упражнения для развития специальных физических качеств
	
	3/192
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник
	Повтор трен. упраж

	65. 
	Силы: выполнение приёмов на более тяжёлом партнёре, приседание с партнёром, перенос партнёра перед собой.
	
	3/195
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	66. 
	Быстроты: выполнение бросков на скорость
	
	3/198
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	67. 
	Выносливости: выполнение бросков, удержаний на длительность 
	
	3/201
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	68. 
	Ловкость: выполнение приёмов с использованием движения партнёра
	
	3/204
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	69. 
	Имитация упражнений для подсечек с набивным мячом, удары стопой по движущемуся мячу.
	
	3/207
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упраж

	70. 
	Борьба на одной ноге для освоения боковой подсечки. Uci-komi
	186
	3/210
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	71. 
	Упражнения для развития общих физических качеств
	
	3/213
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	72. 
	Силы: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лёжа, сгибание туловища лёжа на спине, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
	
	3/216
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	73. 
	Спортивная борьба: - приседание, повороты туловища, наклоны с партнёром на плечах, подъем партнёра захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках.
	
	3/219
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	74. 
	Быстрота: лёгкая атлетика – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места.
	
	3/222
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	75. 
	Гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20 с, спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину.
	
	3/225
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	76. 
	Гибкости: спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на мосту с помощью партнёра; гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.
	
	3/228
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	77. 
	Ловкости: лёгкая атлетика – челночный бег 3х10 м, гимнастика – кувырки вперёд, назад (вдвоём, втроём), боковой переворот, спортивные игры – футбол, баскетбол.
	
	3/231
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	78. 
	Выносливости: лёгкая атлетика – кросс 800 м; плавание – 25 м.
	
	3/234
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	79. 
	Упражнения для комплексного развития качеств. Поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лёжа и снова в упор присев
	
	3/237
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	80. 
	Стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперёд, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°
	
	3/240
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	81. 
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч
	
	3/243
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	82. 
	Кувырок вперёд с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полёт кувырок
	
	3/246
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	83. 
	Стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке, метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперёд, на точность, перебрасывания мяча в парах
	
	3/249
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	84. 
	Строевые упражнения – выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
	
	3/252
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	85. 
	Психологическая подготовка. Волевая подготовка
	
	3/255
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	86. 
	Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо
	
	3/258
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	87. 
	Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретится в предстоящих соревнованиях
	
	3/261
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	88. 
	Поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение.
	
	3/264
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	89. 
	Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки бросков, удержаний, болевых приёмов; поединки с односторонним сопротивлением.
	
	3/267
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	90. 
	Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
	
	3/270
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	91. 
	Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном»
	
	3/273
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	92. 
	Продержатся до оценки за атакующее действие определённое время, выполнить атакующее действие на минимальную оценку).
	
	3/276
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	93. 
	Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов деятельности
	
	3/279
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	94. 
	Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или солёного один день; задержка дыхания до 90 с, преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
	
	3/282
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	95. 
	Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учёт её выполнения)
	
	3/285
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	96. 
	Своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.
	
	3/288
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник
	Повтор трен. упраж

	97. 
	Нравственная подготовка. Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо
	
	3/291
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	98. 
	Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
	
	3/294
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	99. 
	Взаимопомощи: поддержка, страховка партнёра, помощь партнёру при выполнении различных упражнений и задач тренировки.
	
	3/297
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	100. 
	Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо.
	
	3/300
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	101. 
	Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых)
	
	3/303
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	102. 
	Самостоятельная работа по освоению техники и тактики
	
	3/306
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	103. 
	Проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнёрами с задачей действовать не стандартными способами и методами.
	
	3/309
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	104. 
	Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов деятельности
	
	3/312
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	105. 
	Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.
	
	3/315
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	106. 
	Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).
	
	3/318
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	107. 
	Доброжелательности: стремление подружиться с партнёром по выполнению упражнения, по тренировкам.
	
	3/321
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	108. 
	Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями
	
	3/324
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	109. 
	Акрабат.упражнения: Кувырок вперед. Кувырок назад, кувырок боком. Колесо, кувырок разгибом, в длину.
	
	3/327
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	110. 
	Самостраховка : Падение вперед. Падение назад, Падение в бок. Падение через партнера. Падение через руку.
	
	3/330
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	111. 
	Приемы в партере: Уд. с боку и уход мост. Удержание поперек с захватом ноги и голов.
	
	3/333
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	112. 
	Переворот с живота с захватом ноги. Переворот с живота с захватом пояса
	
	3/336
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	113. 
	Приемы в стойке: Бросок через бедро.
	
	3/339
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	114. 
	Бросок через плечо-подход к броску.
	
	3/342
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	115. 
	Бросок через спину-подход к броску.
	
	3/345
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	116. 
	Тактическая подготовка. Простейшие способы выведения из равновесия, для подготовки бросков – сковывание, маневрирование.
	
	3/348
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	117. 
	Падения на спину. Акробатика. Падения на спину. Захваты атакующие. Акробатика. Падения на спину. Самостраховка. Падения на бок.  Самостраховка. Захваты. Акробатика.
	
	3/351
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	118. 
	Падения на бок. Самостраховка. Захваты. Акробатика. Падения на бок.  Самостраховка. Выведение из равновесия.
	
	3/354
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	119. 
	Падения. Самостраховка. Акробатика.
	
	3/357
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	120. 
	Падение через партнёра. Удержание сбоку. Падение через партнёра. Уходы с удержания сбоку. Падение через партнёра. Уходы с удержания сбоку. 
	
	3/360
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	121. 
	Падение через партнёра. Бросок «Отхват». 
	
	3/363
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	122. 
	Бросок «Отхват». Уходы с удержания сбоку. Падение через партнёра. Бросок «Отхват». Падения. Страховка. Бросок через бедро.
	
	3/366
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	123. 
	Падения. Страховка. Удержание поперек. Падения. Страховка. Бросок через бедро.
	
	3/369
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	124. 
	Падения. Страховка. Удержание поперек. Падения. Страховка. Бросок через бедро.
	
	3/372
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	125. 
	Падения. Страховка. Бросок через бедро. Падения. Страховка. Уходы с удержания поперек.
	
	3/375
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	126. 
	Падения. Страховка. Бросок через бедро. Падения. Страховка. Уходы с удержания поперек. Падения. Страховка. Бросок через бедро.
	
	3/378
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	127. 
	Падения. Страховка. Уходы с удержания поперек.
	
	3/381
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	128. 
	Бросок «Отхват» в движении. Бросок через бедро в движении.
	
	3/384
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	129. 
	Переворот  захватом двух рук.
	
	3/387
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	130. 
	Бросок «Зацеп изнутри».
	
	3/390
	тех–такт. подго
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	131. 
	Переворот захватом за пояс и из под руки.
	
	3/393
	тех–такт.подг
	Спортзал, , шведская стенка
	Повтор трен. упраж

	132. 
	Удержание со стороны головы.
	8
	3/396
	Контр соревн
	Спортзал, татами
	Соревнования

	133. 
	Бросок «Зацеп изнутри».
	
	3/399
	Контр соревн
	Спортзал, татами
	Соревнования

	134. 
	Переворот захватом за пояс и из под руки.
	
	3/402
	Контр соревн
	Спортзал, татами
	Соревнования

	135. 
	Удержание со стороны головы.
	4
	3/405
	мед.обследован
	Кабинет врача
	Тренировка 

	136. 
	Бросок «Зацеп изнутри».
	
	3/408
	мед.обследован
	Кабинет врача
	Тренировка 

	137. 
	Переворот захватом за пояс и из под руки.
	6
	3/411
	зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	138. 
	Сдача на 5 КЮ-Желтый пояс. Тестирование.
	
	3/414
	зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	
	Всего
	
	414
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