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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
	
	
	
	644
	
	

	Общая физическая подготовка 
	
	
	
	142
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	154
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	
	
	
	302
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	22
	
	

	Зачетные требования
	
	
	
	8
	
	

	Контрольные соревнования
	
	
	
	-
	
	

	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	4
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	8
	
	

	Медицинское обследование
	
	
	
	4
	
	


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

	
	Год обучения ТЭ-2 (14ч. в неделю)
	14
	644
	
	
	

	1. 
	Инструктаж ТБ. История, этикет в дзюдо. Тестирование.
	22
	3/3
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	2. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса Тестирование.
	
	3/6
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	3. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса Тестирование.
	
	3/9
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	4. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса Тестирование.
	
	3/12
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	5. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса Тестирование.
	
	3/15
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	6. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса Тестирование.
	
	3/18
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	7. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса
	
	3/21
	Теор. подготовка
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	8. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса
	142
	3/24
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	9. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса
	
	3/27
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	10. 
	Повторение бросков на желтый, оранжевый пояса
	
	3/30
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	11. 
	Зацеп снаружи
	
	3/33
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	12. 
	Удушающий предплечьем спереди
	
	3/36
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	13. 
	Зацеп снаружи
	
	3/39
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	14. 
	Удушающий предплечьем спереди
	
	3/42
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	15. 
	Зацеп снаружи
	
	3/45
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	16. 
	Удушающий предплечьем спереди
	
	3/48
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	17. 
	Зацеп снаружи
	
	3/51
	Общ.физ. подгот
	Спортзал, татами,
	Тренировки

	18. 
	Удушающий предплечьем спереди
	
	3/54
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	19. 
	Бросок через бедро захватом за пояс
	
	3/57
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	20. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх
	
	3/60
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	21. 
	Бросок через бедро захватом за пояс
	
	3/63
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	22. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх
	
	3/66
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	23. 
	Бросок через бедро захватом за пояс
	
	3/69
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	24. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх
	
	3/72
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	25. 
	Бросок через бедро захватом за пояс
	
	3/75
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	26. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх
	
	3/78
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	27. 
	Боковая подножка (седом) с падением
	
	3/81
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	28. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз
	
	3/84
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	29. 
	Боковая подножка (седом) с падением
	
	3/87
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	30. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз
	
	3/90
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	31. 
	Боковая подножка (седом) с падением
	
	3/93
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	32. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз
	
	3/96
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	33. 
	Боковая подножка (седом) с падением
	
	3/99
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	34. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз
	
	3/102
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	35. 
	Бросок через ногу в сторону
	
	3/105
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	36. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок
	
	3/108
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	37. 
	Бросок через ногу в сторону
	
	3/111
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	38. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок
	
	3/114
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	39. 
	Бросок через ногу в сторону
	
	3/117
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	40. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок
	
	3/120
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	41. 
	Бросок через ногу в сторону
	
	3/123
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	42. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок
	
	3/126
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	43. 
	Подсад голенью
	
	3/129
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	44. 
	Удушающий сзади двумя отворотами
	
	3/132
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	45. 
	Подсад голенью
	
	3/135
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	46. 
	Удушающий сзади двумя отворотами
	
	3/138
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	47. 
	Подсад голенью
	
	3/141
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	48. 
	Удушающий сзади двумя отворотами
	
	3/144
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	49. 
	Подсад голенью
	
	3/147
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	50. 
	Удушающий сзади двумя отворотами
	
	3/150
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	51. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу
	
	3/153
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	52. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку
	
	3/156
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	53. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу
	
	3/159
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	54. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку
	
	3/162
	Общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	55. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу
	154
	3/165
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	56. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку
	
	3/168
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	57. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу
	
	3/171
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	58. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку
	
	3/174
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	59. 
	Бросок через голову
	
	3/177
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	60. 
	Узел поперек
	
	3/180
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	61. 
	Бросок через голову
	
	3/183
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	62. 
	Узел поперек
	
	3/186
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	63. 
	Бросок через голову
	
	3/189
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	64. 
	Узел поперек
	
	3/192
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	65. 
	Бросок через голову
	
	3/195
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	66. 
	Узел поперек
	
	3/198
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	67. 
	Мельница
	
	3/201
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	68. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/204
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	69. 
	Мельница
	
	3/207
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	70. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/210
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	71. 
	Мельница
	
	3/213
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	72. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/216
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	73. 
	Мельница
	
	3/219
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	74. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/222
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	75. 
	Бросок захватом двух ног
	
	3/225
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	76. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/228
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	77. 
	Бросок захватом двух ног
	
	3/231
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	78. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/234
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	79. 
	Бросок захватом двух ног
	
	3/237
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	80. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/240
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	81. 
	Бросок захватом двух ног
	
	3/243
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	82. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/246
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	83. 
	Отработка и совершенствование приемов в стойке.
	
	3/249
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	84. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/252
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	85. 
	Отработка и совершенствование приемов в стойке.
	
	3/255
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	86. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/258
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	87. 
	Отработка и совершенствование приемов в стойке.
	
	3/261
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	88. 
	Отработка и совершенствование приемов в партере.
	
	3/264
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	89. 
	Зацеп снаружи
	
	3/267
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	90. 
	Удушающий предплечьем спереди
	
	3/270
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	91. 
	Бросок через бедро захватом за пояс
	
	3/273
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	92. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх
	
	3/276
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	93. 
	Боковая подножка (седом) с падением
	
	3/279
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	94. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз
	
	3/282
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	95. 
	Бросок через ногу в сторону
	
	3/285
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	96. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок
	
	3/288
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	97. 
	Подсад голенью
	
	3/291
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	98. 
	Удушающий сзади двумя отворотами
	
	3/294
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	99. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу
	
	3/297
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	100. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку
	
	3/300
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	101. 
	Бросок через голову. Тестирование. 
	
	3/303
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	102. 
	Узел поперек. Тестирование.
	
	3/306
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	103. 
	Мельница. Тестирование.
	
	3/309
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	104. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. Тестирование.
	
	3/312
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	105. 
	Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м,
	
	3/315
	Спец. физ. подготовка
	Спортзал, татами, креп. лестницы
	Тренировочные упражнения

	106. 
	Прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м
	302
	3/318
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	107. 
	Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине
	
	3/321
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	108. 
	Сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	
	3/324
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	109. 
	 Для развития быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 
	
	3/327
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	110. 
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости – сгибание  рук в упоре лежа
	
	3/330
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	111. 
	 Для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат
	
	3/333
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	112. 
	Спортивная борьба: для развития силы – приседания с партнером на плечах
	
	3/336
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	113. 
	Подъем партнера захватом туловища сзади
	
	3/339
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	114. 
	Партнер на четвереньках; для развития гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера
	
	3/342
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	115. 
	Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.
	
	3/345
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	116. 
	Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, волейбол
	
	3/348
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	117. 
	Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки – 1,5 – 3 км.
	
	3/351
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	118. 
	Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков дистанции – 10 м, 25 м; 
	
	3/354
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	119. 
	Для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.
	
	3/357
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	120. 
	Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски набивного мяча вперед, назад
	
	3/360
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	121. 
	Для развития ловкости – упражнения в парах – спиной к друг другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону
	
	3/363
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	122. 
	Для развития ловкости – упражнения в парах – спиной к друг другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону
	
	3/366
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	123. 
	Для развития ловкости – упражнения в парах – спиной к друг другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону
	
	3/369
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	124. 
	Для развития ловкости – упражнения в парах – спиной к друг другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону
	
	3/372
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	125. 
	Приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов;
	
	3/375
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	126. 
	Партнер в положении упора лежа – дзюдоист удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями
	
	3/378
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	127. 
	Подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства
	
	3/381
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	128. 
	Подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства
	
	3/384
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	129. 
	Подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства
	
	3/387
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	130. 
	Развитие скоростно-силовых качеств
	
	3/390
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	131. 
	Поединки со сменой партнеров – 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты.
	
	3/393
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	132. 
	Поединки со сменой партнеров – 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты.
	
	3/396
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	133. 
	Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд
	
	3/399
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	134. 
	Развитие скоростной выносливости.
	
	3/402
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	135. 
	В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 
	
	3/405
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	136. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут
	
	3/408
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	137. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут
	
	3/411
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	138. 
	Развитие «борцовской» выносливости.
	
	3/414
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	139. 
	Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.
	
	3/417
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	140. 
	Развитие ловкости
	
	3/420
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	141. 
	В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.
	
	3/423
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	142. 
	Техника. Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее
	
	3/426
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	143. 
	Скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.
	
	3/429
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	144. 
	Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. 
	
	3/432
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	145. 
	Положения дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена,
	
	3/435
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	146. 
	Замена наклона на прогиб (там, где это возможно).
	
	3/438
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	147. 
	Усилия противника: напор, тяга. 
	
	3/441
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	148. 
	Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево – вперед, вправо – вперед, влево – назад, прямо, вправо – назад.
	
	3/444
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	149. 
	Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков
	
	3/447
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	150. 
	Удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов.
	
	3/450
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	151. 
	Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.
	
	3/453
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	152. 
	Техника 3 кю, зеленый пояс. Броски – Nage Waza
	
	3/456
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	153. 
	Зацеп снаружи – Ko Soto Gake
	
	3/459
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	154. 
	Бросок через бедро захватом за пояс – Tsuri Goshi
	
	3/462
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	155. 
	Боковая подножка (седом) с падением – Yoko Otoshi
	
	3/465
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	156. 
	Бросок через ногу в сторону – Ashi Guruma
	
	3/468
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	157. 
	Подсад голенью – Hane Goshi
	
	3471
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	158. 
	Передняя подсечка под отставленную ногу – Harai Tsuri Komi Ashi
	
	3/474
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	159. 
	Бросок через голову – Tomoe Nage
	
	3/477
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	160. 
	Мельница – Kata Guruma
	
	3/480
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	161. 
	Бросок захватом двух ног – Morote-Gari
	
	3/483
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	162. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	3/486
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	163. 
	Удушающий предплечьем спереди – Kata Juji Jime
	
	3/489
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	164. 
	Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх – gyakujuji Jime
	
	3/492
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	165. 
	Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз – Nami Juji Jime
	
	3/495
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	166. 
	Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок – Hadaka Jime
	
	3/498
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	167. 
	Удушающий сзади двумя отворотами – Okuri Eri Jime
	
	3/501
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	168. 
	Удушающий отворотом сзади, выключая руку – Kata Ha Jime
	
	3/504
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	169. 
	Узел поперек – Ude Garami
	
	3/507
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	170. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – Ude Hishigi Juji Gatame
	
	3/510
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	171. 
	Самооборона. Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими предметами).
	
	3/513
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	172. 
	Тактика. Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки.
	
	3/516
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	173. 
	Тактика проведения технико-тактических действий. Однонаправленные комбинации
	
	3/519
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	174. 
	Зацеп изнутри – отхват, зацеп снаружи – задняя подножка на пятке
	
	3/522
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	175. 
	Зацеп стопой – захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка – бросок захватом руки под плечо
	
	3/525
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	176. 
	Передняя подсечка – выведение из равновесия рывком,
	
	3/528
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	177. 
	Передняя подножка – подхват изнутри
	
	3/531
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	178. 
	Зацеп изнутри – зацеп снаружи
	
	3/534
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	179. 
	Подхват под две ноги – подхват изнутри, задняя подножка – зацеп снаружи, подхват изнутри -  передняя подсечка
	
	3/537
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	180. 
	Разнонаправленные комбинации. Зацеп изнутри – боковая подсечка
	
	3/540
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	181. 
	Передняя подсечка – зацеп снаружи,
	
	3/543
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	182. 
	Подхват изнутри – зацеп изнутри
	
	3/546
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	183. 
	Передняя подсечка – бросок через плечи
	
	3/549
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	184. 
	Зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо
	
	3/552
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	185. 
	Зацеп снаружи – бросок через спину
	
	3/555
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	186. 
	Задняя подножка – передняя подножка на пятке
	
	3/558
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	187. 
	Бросок захватом руки под плечо – задняя подножка.
	
	3/561
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	188. 
	Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах.
	
	3/564
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	189. 
	Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика
	
	3/567
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	190. 
	Оценка ситуации – подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел поединка
	
	3/570
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	191. 
	Построение модели поединка с конкретным противником
	
	3/573
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	192. 
	Коррекция модели. Подавление действий противника своими действиями
	
	3/576
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	193. 
	Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка.
	
	3/579
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	194. 
	Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования.
	
	3/582
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	195. 
	Разработка плана действий на соревнованиях.
	
	3/585
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	196. 
	Обеспечение управлением своих действий
	
	3/588
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	197. 
	. Учет условий проведения соревнования
	
	3/591
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	198. 
	Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).
	
	3/594
	Техн – такт. подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	199. 
	Научить дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.
	
	3/597
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	200. 
	Задняя подножка – передняя подножка на пятке
	
	3/600
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	201. 
	Бросок захватом руки под плечо – задняя подножка.
	
	3/603
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	202. 
	Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах.
	
	2/605

1/606
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	203. 
	Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика
	
	3/609
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	204. 
	Оценка ситуации – подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел поединка
	
	3/612
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	205. 
	Построение модели поединка с конкретным противником
	
	3/615
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, шведская стенка
	Тренировочные упражнения

	206. 
	Организация и руководство группой. Подача команд. Организация выполнения строевых упражнений
	8
	3/618
	Восст. мероприятия
	Спортзал, бассейн
	Тренировочные упражнения

	207. 
	Показ общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением
	
	3/621
	Восст. мероприятия
	Спортзал, бассейн
	Тренировочные упражнения

	208. 
	Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, помощника секретаря. 
	4
	3/624
	Инстр. суд. практика
	Спортзал, татами
	Теор. Практ упражнений

	209. 
	Участие в показательных выступлениях. Реанимация при удушениях.
	
	3/627
	Ин. суд. прак
	Спортзал, татами
	Теор. Практ упр

	210. 
	Обучение броскам, удержаниям, болевым, удушениям.
	4
	3/630
	Медицинское обследование
	Кабинет врача
	Тренировка 

	211. 
	Укрепление здоровья и улучшение физического развития
	
	3/633
	Медицинское обследование
	Кабинет врача
	Тренировка 

	212. 
	Принять участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
	8
	3/636
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	213. 
	Проведение контрольных испытаний.
	
	3/639
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	214. 
	Сдача на 3 КЮ - зеленый пояс. Тестирование.
	
	3/642
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	215. 
	Сдача на 3 КЮ - зеленый пояс. Тестирование.
	
	2/644
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнования

	
	Всего
	
	644
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