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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
	
	
	552
	
	
	

	Общая физическая подготовка 
	
	
	168
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	102
	
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	
	
	267
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	
	7
	
	
	

	Зачетные требования
	
	
	4
	
	
	

	Контрольные соревнования
	
	
	-
	
	
	

	Инструкторская судейская практика
	
	
	-
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	-
	
	
	

	Медицинское обследование
	
	
	4
	
	
	


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

	
	Год обучения ТЭ-1 (12ч. в неделю)
	12
	552
	
	
	

	1. 
	Инструктаж ТБ. История, этикет в дзюдо. Тестирование.
	7
	2/2
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	2. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс. Тестирование.
	
	2/4
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	3. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс. Тестирование.
	
	2/6
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	4. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс. Тестирование.
	
	1/7

1/8
	Теор, общая физ.подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	5. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс. Тестирование.
	168
	2/10
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	6. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс. Тестирование.
	
	2/12
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	7. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс.
	
	2/14
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	8. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс.
	
	2/16
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	9. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс.
	
	2/18
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	10. 
	Повторение ранее изученных бросков на желтый пояс.
	
	2/20
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	11. 
	Бросок через бедро с захватом ворота
	
	2/22
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	12. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки
	
	2/24
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	13. 
	Бросок через бедро с захватом ворота
	
	2/26
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	14. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки, уход с удержания.
	
	2/28
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	15. 
	Бросок через бедро с захватом ворота
	
	2/30
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	16. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги
	
	2/32
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	17. 
	Бросок через бедро с захватом ворота
	
	2/34
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	18. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги, уход с удержания
	
	2/36
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	19. 
	Бросок через бедро с захватом ворота в движении
	
	2/38
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	20. 
	Обратное удержание сбоку
	
	2/40
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	21. 
	Бросок через бедро с захватом ворота в движении
	
	2/42
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	22. 
	Обратное удержание сбоку, уход с удержания
	
	2/44
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	23. 
	Бросок через бедро с захватом ворота в движении
	
	2/46
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	24. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса
	
	2/48
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	25. 
	Бросок через бедро с захватом ворота в движении
	
	2/50
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	26. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса, уход с удержания
	
	2/52
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	27. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава
	
	2/54
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	28. 
	Удержание поперек захватом дальней руки
	
	2/56
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	29. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава
	
	2/58
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	30. 
	Удержание поперек захватом дальней руки, уход с удержания
	
	2/60
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	31. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава
	
	2/62
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	32. 
	Удержание верхом захватом руки
	
	2/64
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	33. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава
	
	2/66
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	34. 
	Удержание верхом захватом руки, уход с удержания
	
	2/68
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	35. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава, в движении
	
	2/70
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	36. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки, уход с удержания.
	
	2/72
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	37. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава, в движении
	
	2/74
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	38. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки, уход с удержания.
	
	2/76
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	39. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава, в движении
	
	2/78
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	40. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги, уход с удержания
	
	2/80
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	41. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава, в движении
	
	2/82
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	42. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги, уход с удержания
	
	2/84
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	43. 
	Передняя подножка
	
	2/86
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	44. 
	Обратное удержание сбоку, уход с удержания
	
	2/88
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	45. 
	Передняя подножка, в движении
	
	2/90
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	46. 
	Обратное удержание сбоку, уход с удержания
	
	2/92
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	47. 
	Подхват под две ноги
	
	2/94
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	48. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса, уход с удержания
	
	2/96
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	49. 
	Подхват под две ноги
	
	2/98
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	50. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса, уход с удержания
	
	2/100
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	51. 
	Подхват под две ноги
	
	2/102
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	52. 
	Удержание поперек захватом дальней руки, уход с удержания
	
	2/104
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	53. 
	Подхват под две ноги, в движении
	
	2/106
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	54. 
	Удержание поперек захватом дальней руки, уход с удержания
	
	2/108
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	55. 
	Подхват под две ноги, в движении
	
	2/110
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	56. 
	Удержание верхом захватом руки, уход с удержания
	
	2/112
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	57. 
	Подхват под две ноги, в движении
	
	2/114
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	58. 
	Удержание верхом захватом руки, уход с удержания
	
	2/116
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	59. 
	Подхват под две ноги, в движении
	
	2/118
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	60. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/120
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	61. 
	Подхват изнутри
	
	2/122
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	62. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/124
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	63. 
	Подхват изнутри
	
	2/126
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	64. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/128
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	65. 
	Подхват изнутри
	
	2/130
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	66. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/132
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	67. 
	Подхват изнутри, в движении
	
	2/134
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	68. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/136
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	69. 
	Подхват изнутри, в движении
	
	2/138
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	70. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/140
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	71. 
	Подхват изнутри, в движении
	
	2/142
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	72. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/144
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	73. 
	Подхват изнутри, в движении
	
	2/146
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	74. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/148
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	75. 
	Подхват изнутри, в движении
	
	2/150
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	76. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/152
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	77. 
	Подсечка в темп шагов
	
	2/154
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	78. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/156
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	79. 
	Подсечка в темп шагов
	
	2/158
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	80. 
	Совершенствование изученных приемов в партере.
	
	2/160
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	81. 
	Подсечка в темп шагов
	
	2/162
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	82. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки
	
	2/164
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	83. 
	Подсечка в темп шагов, двигаясь по кругу
	
	2/166
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	84. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги
	
	2/168
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	85. 
	Подсечка в темп шагов, двигаясь по кругу
	
	2/170
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	86. 
	Обратное удержание сбоку
	
	2/172
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	87. 
	Подсечка в темп шагов, двигаясь по кругу
	
	2/174
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	88. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса
	
	2/176
	Общая физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	89. 
	Подсечка в темп шагов, двигаясь по кругу
	102
	2/178
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	90. 
	Удержание поперек захватом дальней руки
	
	2/180
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	91. 
	Задняя подсечка
	
	2/182
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	92. 
	Удержание верхом захватом руки
	
	2/184
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	93. 
	Задняя подсечка
	
	2/186
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	94. 
	Бросок через бедро с захватом ворота
	
	2/188
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	95. 
	Задняя подсечка
	
	2/190
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	96. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава
	
	2/192
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	97. 
	Подсечка изнутри
	
	2/194
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	98. 
	Передняя подножка
	
	2/196
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	99. 
	Подсечка изнутри
	
	2/198
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	100. 
	Подхват под две ноги
	
	2/200
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	101. 
	Подхват изнутри
	
	2/202
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	102. 
	Подсечка в темп шагов
	
	2/204
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	103. 
	Задняя подсечка
	
	2/206
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	104. 
	Подсечка изнутри
	
	2/208
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	105. 
	Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу
	
	2/210
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повторение тренировочных упражнений

	106. 
	Подхвата – хараи-гоши – удар пяткой по лежащему
	
	2/212
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	107. 
	Отхвата – о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу
	
	2/214
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	108. 
	Упражнения для развития мышц шеи
	
	2/216
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, татами,  крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	109. 
	Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, не преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.
	
	2/218
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, 
	Повторение тренировочных упражнений

	110. 
	Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, поединки спуртами
	
	2/220
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, шведская стенка
	Повторение тренировочных упражнений

	111. 
	Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема
	
	2/222
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повторение тренировочных упражнений

	112. 
	Изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
	
	2/224
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повторение тренировочных упражнений

	113. 
	Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
	
	2/226
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, шведская стенка
	Повторение упражнений

	114. 
	Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
	
	2/228
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, 
	Повторение упражнений

	115. 
	Использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий
	
	2/230
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	116. 
	Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места
	
	2/232
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, 
	Повторение упражнений

	117. 
	Для развития ловкости – челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, кросс – 2-3 км.
	
	2/234
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	118. 
	Гимнастика. Для развития силы – подтягивание на перекладине
	
	2/236
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	119. 
	Лазанье по канату
	
	2/238
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	120. 
	Поднимание гантелей – 2-3 кг.
	
	2/240
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	121. 
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	
	2/242
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	122. 
	Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа
	
	2/244
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	123. 
	Для развития быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время
	
	2/246
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, скакалка, 
	Повторение упражнений

	124. 
	Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках
	
	2/248
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья
	Повторение упражнений

	125. 
	Лазанье по гимнастической стенке с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу
	
	2/250
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	126. 
	Для развития гибкости – упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой.
	
	2/252
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	127. 
	На гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).
	
	2/254
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	128. 
	Тяжелая атлетика. Для развития силы – поднимание гири (16 кг), штанги – 25 кг.
	
	2/256
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	129. 
	Бокс. Для развития быстроты – бой с тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от касаний.
	
	2/258
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	130. 
	Подвижные игры в касаниях, тиснения. Эстафеты.
	
	2/260
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	131. 
	Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину
	
	2/262
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	132. 
	Для развития ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на живот, на спину.
	
	2/264
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, 
	Повторение упражнений

	133. 
	Для развития силы – партнер на плечах – приседания
	
	2/266
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут 
	Повторение упражнений

	134. 
	С сопротивлением партнера – захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук,
	
	2/268
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	135. 
	Захватом ног – препятствует отведению и приведению рук, 
	
	2/270
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник
	Повторение упражнений

	136. 
	Захватом ног – препятствует их сведению и разведению.
	
	2/272
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник
	Повторение упражнений

	137. 
	Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера
	
	2/274
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник
	Повторение упражнений

	138. 
	Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках
	
	2/276
	Спец.физ. подготовка
	Спортзал, канаты, турник
	Повторение упражнений

	139. 
	 Переползание с перетаскиванием манекена. 
	267
	2/278
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник
	Повторение упражнений

	140. 
	Поединки без захвата ног (на руках).
	
	2/280
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	141. 
	Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные гонки. Плавание.
	
	2/282
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	142. 
	Другие виды двигательной деятельности – по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.
	
	2/284
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	143. 
	Техника. Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину
	
	2/286
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	144. 
	Кувырок через левое плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.
	
	2/288
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	145. 
	Выведение противника из равновесия (кузуши) – движение вперед (тяга, рывок); движение назад (упор, толчок), 
	
	2/290
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	146. 
	Движение вправо, движение влево, движение вперед – влево,
	
	2/292
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	147. 
	Движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение назад – влево.
	
	2/294
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	148. 
	Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через одноименное плечо
	
	2/296
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	149. 
	Скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки двумя
	
	2/298
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	150. 
	Проведение поединков с односторонним сопротивлением
	
	2/300
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	151. 
	Учикоми. Рандори
	
	2/302
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	152. 
	Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. 
	
	2/304
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	153. 
	Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно)
	
	2/306
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	154. 
	 Имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.
	
	2/308
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	155. 
	Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы. 
	
	2/310
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	156. 
	Техника 4 кю, оранжевый пояс.  Броски – Nage Waza
	
	2/312
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	157. 
	Задняя подсечка – Ko Soto Gari
	
	2/314
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	158. 
	Подсечка изнутри – Ko Uchi Gari
	
	2/316
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	159. 
	Бросок через бедро с захватом ворота – Koshi Guruma
	
	2/318
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	160. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава – Tsuri Komi Goshi 
	
	2/320
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	161. 
	Подсечка в темп шагов – Okuri Ashi Barai
	
	2/322
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	162. 
	Передняя подножка – Tai Otoshi
	
	2/324
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	163. 
	Подхват под две ноги – Harai Goshi
	
	2/326
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	164. 
	Подхват изнутри – Uchi-Mata
	
	2/328
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	165. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	2/330
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	166. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки – Kuzure Kesa Gatame
	
	2/332
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	167. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги – Makura Kesa Gatame
	
	2/334
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	168. 
	Обратное удержание сбоку – Ushiro Kesa Gatame
	
	2/336
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	169. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса – Kuzure Kami Shiho Gatame
	
	2/338
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	170. 
	Техника 4 кю, оранжевый пояс.  Броски – Nage Waza
	
	2/340
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	171. 
	Задняя подсечка – Ko Soto Gari
	
	2/342
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	172. 
	Подсечка изнутри – Ko Uchi Gari
	
	2/344
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	173. 
	Бросок через бедро с захватом ворота – Koshi Guruma
	
	2/346
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	174. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава – Tsuri Komi Goshi 
	
	2/348
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	175. 
	Подсечка в темп шагов – Okuri Ashi Barai
	
	2/350
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	176. 
	Передняя подножка – Tai Otoshi
	
	2/352
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	177. 
	Подхват под две ноги – Harai Goshi
	
	2/354
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	178. 
	Подхват изнутри – Uchi-Mata
	
	2/356
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	179. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	2/358
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	180. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки – Kuzure Kesa Gatame
	
	2/360
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	181. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги – Makura Kesa Gatame
	
	2/362
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	182. 
	Обратное удержание сбоку – Ushiro Kesa Gatame
	
	2/364
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	183. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса – Kuzure Kami Shiho Gatame
	
	2/366
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	184. 
	Техника 4 кю, оранжевый пояс.  Броски – Nage Waza
	
	2/368
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	185. 
	Задняя подсечка – Ko Soto Gari
	
	2/370
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	186. 
	Подсечка изнутри – Ko Uchi Gari
	
	2/372
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	187. 
	Бросок через бедро с захватом ворота – Koshi Guruma
	
	2/374
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	188. 
	Бросок через бедро с захватом отворота и рукава – Tsuri Komi Goshi 
	
	2/376
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	189. 
	Подсечка в темп шагов – Okuri Ashi Barai
	
	2/378
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	190. 
	Передняя подножка – Tai Otoshi
	
	2/380
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	191. 
	Подхват под две ноги – Harai Goshi
	
	2/382
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	192. 
	Подхват изнутри – Uchi-Mata
	
	2/384
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	193. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	2/386
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	194. 
	Удержание сбоку захватом из-под руки – Kuzure Kesa Gatame
	
	2/388
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	195. 
	Удержание сбоку захватом своей ноги – Makura Kesa Gatame
	
	2/390
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	196. 
	Обратное удержание сбоку – Ushiro Kesa Gatame
	
	2/392
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	197. 
	Удержание со стороны головы захвата руки и пояса – Kuzure Kami Shiho Gatame
	
	2/394
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	198. 
	Удержание поперек захватом дальней руки – Kuzure Yoko Shiho Gatame 
	
	2/396
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	199. 
	Удержание верхом захватом руки – Kuzure Tate Shiho Gatame
	
	2/398
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	200. 
	Самооборона. Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь
	
	2/400
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	201. 
	Защита от ударов ногой снизу
	
	2/402
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	202. 
	Защита от ударов ножом сверху.
	
	2/404
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	203. 
	Тактика проведения технико—тактических действий
	
	2/406
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	204. 
	Однонаправленные комбинации – передняя подножка – подхват
	
	2/408
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	205. 
	Через спину – передняя подножка
	
	2/410
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	206. 
	Задняя подножка – отхват
	
	2/412
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	207. 
	Боковая подсечка – бросок, через бедро
	
	2/414
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	208. 
	Подхват – подхват изнутри.
	
	2/416
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	209. 
	Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка – отхват
	
	2/418
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	210. 
	 Боковая подсечка – бросок через спину, 
	
	2/420
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	211. 
	Боковая подсечка – отхват.
	
	2/422
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	212. 
	Удержание поперек захватом дальней руки – Kuzure Yoko Shiho Gatame 
	
	2/424
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	213. 
	Удержание верхом захватом руки – Kuzure Tate Shiho Gatame
	
	2/426
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	214. 
	Самооборона. Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь
	
	2/428
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	215. 
	Защита от ударов ногой снизу
	
	2/430
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	216. 
	Защита от ударов ножом сверху.
	
	2/432
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	217. 
	Тактика проведения технико—тактических действий
	
	2/434
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	218. 
	Однонаправленные комбинации – передняя подножка – подхват
	
	2/436
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	219. 
	Через спину – передняя подножка
	
	2/438
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	220. 
	Задняя подножка – отхват
	
	2/440
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	221. 
	Боковая подсечка – бросок, через бедро
	
	2/442
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	222. 
	Подхват – подхват изнутри.
	
	2/444
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	223. 
	Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка – отхват
	
	2/446
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	224. 
	 Боковая подсечка – бросок через спину, 
	
	2/448
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	225. 
	Боковая подсечка – отхват.
	
	2/450
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	226. 
	Удержание поперек захватом дальней руки – Kuzure Yoko Shiho Gatame 
	
	2/452
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	227. 
	Удержание верхом захватом руки – Kuzure Tate Shiho Gatame
	
	2/454
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	228. 
	Тактика ведения поединка
	
	2/456
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	229. 
	Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:
	
	2/458
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	230. 
	Сбор информации (наблюдение, опрос);
	
	2/460
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	231. 
	Оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборство
	
	2/462
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	232. 
	Эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований)
	
	2/464
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	233. 
	Эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований)
	
	2/466
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	234. 
	Цель поединка – победить с конкретным счетом, не дать победить противнику с конкретным счетом.
	
	2/468
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	235. 
	Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков
	
	2/470
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	236. 
	Распределение сил на все поединки соревнований. 
	
	2/472
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	237. 
	Подготовка к поединку – разминка, настройка
	
	2/474
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	238. 
	Тактика ведения поединка
	
	2/476
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	239. 
	Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:
	
	2/478
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	240. 
	Сбор информации (наблюдение, опрос);
	
	2/480
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	241. 
	Оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборство
	
	2/482
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	242. 
	Эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований)
	
	2/484
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	243. 
	Нравственная подготовка. Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность
	
	2/486
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	244. 
	Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов.
	
	2/488
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	245. 
	Поддержка, страховка партнера.
	
	2/490
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	246. 
	Волевая подготовка. Упражнения для воспитания волевых качеств
	
	2/492
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	247. 
	Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах
	
	2/494
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	248. 
	Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником.
	
	2/496
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	249. 
	Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения
	
	2/498
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	250. 
	Поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.
	
	2/500
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	251. 
	Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях
	
	2/502
	Тех – такт подг
	Спортзал, канаты, турник
	Пов упраж

	252. 
	Поединки на проведение на проведение контрприемов
	
	2/504
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	253. 
	Фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.
	
	2/506
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	254. 
	Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки 
	
	2/508
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалк
	Повторение упражнений

	255. 
	Поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками
	
	2/510
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	256. 
	Поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.
	
	2/512
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Повторение упражнений

	257. 
	Поединки на проведение на проведение контрприемов
	
	2/514
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	258. 
	Фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.
	
	2/516
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	259. 
	Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки 
	
	2/518
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	260. 
	Поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками
	
	2/520
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	261. 
	Поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.
	
	2/522
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	262. 
	Поединки на проведение на проведение контрприемов
	
	2/524
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	263. 
	Фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.
	
	2/526
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	264. 
	Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки 
	
	2/528
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	265. 
	Поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками
	
	2/530
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	266. 
	Поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.
	
	2/532
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	267. 
	Поединки на проведение на проведение контрприемов
	
	2/534
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	268. 
	Фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.
	
	2/536
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	269. 
	Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки 
	
	2/538
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	270. 
	Поединки со слабыми или менее квалифицированными противниками
	
	2/540
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	271. 
	Поединки на достижение наивысших показателей объема техники
	
	2/542
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	272. 
	Поединки на проведение на проведение контрприемов
	
	2/544
	Тех – так подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Тренировка

	273. 
	Самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, пульс
	4
	2/546
	Мед. Обследован
	Кабинет врача
	Тренировка 

	274. 
	Субъективные данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо
	
	2/548
	Мед. Обследован
	Кабинет врача
	Тренировка

	275. 
	Выполнить нормативы УТГ первого года обучения.
	4
	2/550
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	276. 
	Сдача на 4 КЮ - оранжевый пояс.
	
	2/552
	Зачет требов
	Спортзал, татами
	Соревнования

	
	Всего
	
	552
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