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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
	
	
	736
	
	
	

	Общая физическая подготовка 
	
	
	162
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	185
	
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	
	
	309
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	
	30
	
	
	

	Зачетные требования
	
	
	8
	
	
	

	Контрольные соревнования
	
	
	-
	
	
	

	Инструкторская судейская практика
	
	
	14
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	24
	
	
	

	Медицинское обследование
	
	
	4
	
	
	


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

	
	Год обучения ТЭ-3 (16ч. в неделю)
	16
	736
	
	
	

	1. 
	Основы тренировки дзюдоиста. Понятие о физиологических механизмах двигательных навыков.
	30
	3/3
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	2. 
	Стадии формирования двигательного навыка – иррадиация нервных процессов, концентрация возбуждения, стабилизация движений
	
	3/6
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	3. 
	Устойчивость навыков при разных состояниях организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.
	
	3/9
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	4. 
	Виды занятий – теоретические, организационные. Занятия по овладению навыками противоборства (учебные, учебно-тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – главные, основные, подготовительные)
	
	3/12
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	5. 
	Занятия по развитию физических и психологических качеств, рекреационные занятия.
	
	3/15
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	6. 
	Планирование подготовки. Методы планирования: программно - целевой, моделирование макроцикла (графическое).
	
	3/18
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	7. 
	Контроль и учет подготовки. Виды контроля – оперативный, поэтапный, углубленный. 
	
	3/21
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	8. 
	Виды учета – предварительный, текущий, итоговый.
	
	3/24
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, рефераты
	Повторение материала

	9. 
	Форма учета – дневник спортсмена. Коррекция планов.
	
	3/27
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги,
	Повт материал

	10. 
	Инструктаж ТБ. История, этикет в дзюдо. Тестирование.
	
	2/30
	Теор, общ. физ. подготовка
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	11. 
	Повторение ранее изученных бросков. Тестирование.
	162
	3/33
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	12. 
	Повторение ранее изученных бросков. Тестирование.
	
	3/36
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	13. 
	Повторение ранее изученных бросков. Тестирование.
	
	3/39
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	14. 
	Повторение ранее изученных бросков. Тестирование.
	
	3/42
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	15. 
	Повторение ранее изученных бросков. Тестирование.
	
	3/45
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	16. 
	Повторение ранее изученных бросков.
	
	3/48
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	17. 
	Повторение ранее изученных бросков.
	
	3/51
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	18. 
	Повторение ранее изученных бросков.
	
	3/54
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	19. 
	Повторение ранее изученных бросков.
	
	3/57
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	20. 
	Бросок через голову подсадом голенью
	
	3/60
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	21. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо
	
	3/63
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	22. 
	Бросок через голову подсадом голенью
	
	3/66
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	23. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо
	
	3/69
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	24. 
	Бросок через голову подсадом голенью
	
	3/72
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	25. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо
	
	3/75
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	26. 
	Бросок через голову подсадом голенью
	
	3/78
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	27. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо
	
	3/81
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	28. 
	Подножка назад седом (подсадка)
	
	3/84
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	29. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху
	
	3/87
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	30. 
	Подножка назад седом (подсадка)
	
	3/90
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	31. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху
	
	3/93
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	32. 
	Подножка назад седом (подсадка)
	
	3/96
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	33. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху
	
	3/99
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	34. 
	Подножка назад седом (подсадка)
	
	3/102
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	35. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху
	
	3/105
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	36. 
	Бросок через плечо с колена
	
	3/108
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	37. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем
	
	3/111
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	38. 
	Бросок через плечо с колена
	
	3/114
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	39. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем
	
	3/117
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	40. 
	Бросок через плечо с колена
	
	3/120
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	41. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем
	
	3/123
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	42. 
	Бросок через плечо с колена
	
	3/126
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	43. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем
	
	3/129
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	44. 
	Передний переворот
	
	3/132
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	45. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху
	
	3/135
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	46. 
	Передний переворот
	
	3/138
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	47. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху
	
	3/141
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	48. 
	Передний переворот
	
	3/144
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	49. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху
	
	3/147
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	50. 
	Передний переворот
	
	3/150
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	51. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху
	
	3/153
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	52. 
	Обратный переворот через бедро
	
	3/156
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	53. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/159
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	54. 
	Обратный переворот через бедро
	
	3/162
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	55. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/165
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	56. 
	Обратный переворот через бедро
	
	3/168
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	57. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/171
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	58. 
	Обратный переворот через бедро
	
	3/174
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	59. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/177
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	60. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием
	
	3/180
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	61. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению
	
	3/183
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	62. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием
	
	3/186
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	63. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению
	
	3/189
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	64. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием
	
	3/192
	Общ.физ.подг
	Спортзал, татами, канаты
	Повтор упраж

	65. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению
	185
	3/195
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	66. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием
	
	3/198
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	67. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению
	
	3/201
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	68. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо
	
	3/204
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	69. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы
	
	3/207
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	70. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо
	
	3/210
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	71. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы
	
	3/213
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	72. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо
	
	3/216
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	73. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы
	
	3/219
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	74. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо
	
	3/222
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	75. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы
	
	3/225
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	76. 
	Выведение из равновесия
	
	3/228
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	77. 
	Удушающий спереди двумя отворотами
	
	3/231
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	78. 
	Выведение из равновесия
	
	3/234
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	79. 
	Удушающий спереди двумя отворотами
	
	3/237
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	80. 
	Выведение из равновесия
	
	3/240
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	81. 
	Удушающий спереди двумя отворотами
	
	3/243
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	82. 
	Выведение из равновесия
	
	3/246
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	83. 
	Удушающий спереди двумя отворотами
	
	3/249
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	84. 
	Задняя подножка
	
	3/252
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	85. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/255
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	86. 
	Задняя подножка
	
	3/258
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	87. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/261
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	88. 
	Задняя подножка
	
	3/264
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	89. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/267
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	90. 
	Задняя подножка
	
	3/270
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	91. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/273
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	92. 
	Боковой переворот
	
	3/276
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	93. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/279
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	94. 
	Боковой переворот
	
	3/282
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	95. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/285
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	96. 
	Боковой переворот
	
	3/288
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	97. 
	Совершенствование приемов в партере.
	
	3/291
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	98. 
	Боковой переворот
	
	3/294
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	99. 
	Бросок через голову подсадом голенью
	
	3/297
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	100. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо
	
	3/300
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	101. 
	Подножка назад седом (подсадка)
	
	3/303
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	102. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху
	
	3/306
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	103. 
	Бросок через плечо с колена
	
	3/309
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	104. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем
	
	3/312
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	105. 
	Передний переворот
	
	3/315
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	106. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху
	
	3/318
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	107. 
	Обратный переворот через бедро
	
	3/321
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	108. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами
	
	3/324
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	109. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием
	
	3/327
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	110. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению
	
	3/330
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	111. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо. Тестирование.
	
	3/333
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	112. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы. Тестирование.
	
	3/336
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	113. 
	Подготовка к сдаче нормативов и их сдача. Тестирование.
	
	3/339
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	114. 
	Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м,
	
	3/342
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	115. 
	Для развития выносливости – подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнаст стенке
	
	3/345
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	116. 
	Для развития выносливости – подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнаст. стенке
	
	3/348
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, скакалка
	Повтор трен. упражнений

	117. 
	Для развития быстроты – подтягивание на перекладине за 20с
	
	3/351
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	118. 
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены)
	
	3/354
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	119. 
	Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой
	
	3/357
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	120. 
	Для развития ловкости – переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч
	
	3/360
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	121. 
	Для развития гибкости – упражнения у гимнастической стенки
	
	3/363
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	122. 
	Спортивная борьба: для развития силы – приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг,
	
	3/366
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	123. 
	Поднимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках)
	
	3/369
	Спец.физ подг
	Спортзал, канаты, турник, 
	Трен. упраж.

	124. 
	Для развития гибкости – упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором
	
	3/372
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	125. 
	Для развития ловкости – стоя на коленях или стоя лицом, или боком друг к другу зайти за спину партнера
	
	3/375
	Спец.физ подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	126. 
	Стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами
	309
	3/378
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	127. 
	Борьба за обусловленный предмет
	
	3/381
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	128. 
	Тяжелая атлетика: для развития силы – толчок штанги двумя руками
	
	3/384
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	129. 
	Жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.
	
	3/387
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	130. 
	Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.
	
	3/390
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	131. 
	Лыжные гонки: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 3-5 км.
	
	3/393
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	132. 
	Плавание: для развития быстроты – проплывание дистанций 10 м, 25 м,
	
	3/396
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	133. 
	Для развития выносливости – проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м.
	
	3/399
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	134. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха
	
	3/402
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	135. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха
	
	3/405
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	136. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха
	
	3/408
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	137. 
	В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнением бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления
	
	3/411
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	138. 
	В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнением бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления
	
	3/414
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	139. 
	В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнением бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления
	
	3/417
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	140. 
	Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 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
	
	3/420
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	141. 
	Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 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
	
	3/423
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	142. 
	Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 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
	
	3/426
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	143. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
	
	3/429
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	144. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
	
	3/432
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	145. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
	
	3/435
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	146. 
	Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
	
	3/438
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	147. 
	Развитие «борцовской» выносливости. Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.
	
	3/441
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	148. 
	Развитие «борцовской» выносливости. Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.
	
	3/444
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	149. 
	Развитие «борцовской» выносливости. Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.
	
	3/447
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	150. 
	Развитие ловкости. Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. 
	
	3/450
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	151. 
	Развитие ловкости. Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. 
	
	3/453
	Технико – тактич подг
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	152. 
	Развитие ловкости. Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение. 
	
	3/456
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повтор трен. упражнений

	153. 
	Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами.
	
	3/459
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	154. 
	Техника. Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий
	
	3/462
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	155. 
	Техника. Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением усилий, с нейтрализацией усилий
	
	3/465
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	156. 
	Взаиморасположение дзюдоистов: асимметричные – равновероятные для атаки
	
	3/468
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	157. 
	Учи-коми. Рандори. Способы преследования противника перехода в борьбу лежа
	
	3/471
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	158. 
	Учи-коми. Рандори. Способы преследования противника перехода в борьбу лежа
	
	3/474
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	159. 
	Учи-коми. Рандори. Способы преследования противника перехода в борьбу лежа
	
	3/477
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	160. 
	Техника 2 кю, синий пояс. Броски – Nage Waza
	
	3/480
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	161. 
	Бросок через голову подсадом голенью – Sumi Gaeshi
	
	3/483
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	162. 
	Подножка назад седом (подсадка) – Tani Otoshi
	
	3/486
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	163. 
	Бросок через плечо с колена – Seoi Otoshi
	
	3/489
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	164. 
	Передний переворот – Sukui Nage
	
	3/492
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	165. 
	Обратный переворот через бедро – Utsuri Goshi
	
	3/495
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	166. 
	Бросок через ногу вперед скручиванием – O Guruma
	
	3/498
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	167. 
	Бросок через спину захватом руки под плечо – Soto Makikomi
	
	3/501
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	168. 
	Выведение из равновесия – Uki Ooshi
	
	3/504
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	169. 
	Задняя подножка – O Soto Otoshi
	
	3/507
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	170. 
	Боковой переворот – Te Guruma
	
	3/510
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	171. 
	Приемы борьбы лежа – Ne Waza
	
	3/513
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	172. 
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо – Ude Hishigi Waki Gatame
	
	3/516
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	173. 
	Рычаг локтя при помощи ноги сверху – Ude Hishigi Hiza Gatame
	
	3/519
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	174. 
	Рычаг внутрь упором предплечьем – Ude Hishigi Hara Gatame
	
	3/522
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	175. 
	Рычаг внутрь с помощью ноги сверху – Ude Hishigi Ashi Gatame
	
	3/525
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	176. 
	Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами – Ude Hishigi Juji Gatame
	
	3/528
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	177. 
	Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, – Ude Hishigi udegatame
	
	3/531
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	178. 
	Удушающий ногами с захватом руки и головы – Sankaku Jime
	
	3/534
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	179. 
	Удушающий спереди двумя отворотами – Tsukomi Jime
	
	3/537
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	180. 
	Тактика. Тактика проведения технико-тактических действий. Однонаправленные комбинации
	
	3/540
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	181. 
	Подсад тазом – подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо – подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо
	
	3/543
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	182. 
	Подсад бедром изнутри – бросок захватом за ногу снаружи
	
	3/546
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	183. 
	Зацеп снаружи – подсад бедром сзади, передняя подсечка под отставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на плечо
	
	3/549
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	184. 
	Бросок подсечкой в темп шагов – бросок через плечи.
	
	3/552
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	185. 
	Разнонаправленные комбинации. Бросок через спину – бросок с обратным захватом пятки изнутри
	
	3/555
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	186. 
	Подсечка в темп шагов – зацеп снаружи, подсечка в темп шагов – бросок через голову, подсад тазом – боковое бедро.
	
	3/558
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	187. 
	Тактика ведения поединка. Эпизоды и паузы в поединке. 
	
	3/561
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	188. 
	Длительность эпизодов и пауз от начала поединка и до окончания 
	
	3/564
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	189. 
	
	
	3/567
	
	
	

	190. 
	Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка
	
	3/570
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	191. 
	Пауза как время, «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла
	
	3/573
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	192. 
	Тактика ведения поединка на краю татами.
	
	3/576
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	193. 
	Тактика ведения поединка на краю татами.
	
	3/579
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	194. 
	Тактика участия в соревнованиях
	
	3/582
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	195. 
	Тактика участия в соревнованиях
	
	3/585
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	196. 
	Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий путем организации учебных соревнований.
	
	3/588
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	197. 
	Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий путем организации учебных соревнований.
	
	3/591
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	198. 
	Сведения о развитии дзюдо за истекший год – количество занимающихся, подготовленных разрядников, обладателей киу и данов 
	
	3/594
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	199. 
	Анализ изменений в правилах соревнований, в методике обучения, в технике, в тактике.
	
	3/597
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	200. 
	Новое оборудование, инвентарь.
	
	3/600
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	201. 
	Анализ важнейших внутрироссийских и международных соревнований
	
	3/603
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	202. 
	Задачи дальнейшего совершенствования теории и методики дзюдо.
	
	3/606
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	203. 
	Технико-тактическая подготовка
	
	3/609
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	204. 
	Методы совершенствования технико-тактической подготовки – метод повторения ситуаций, метод изменения условий, метод внесения эпизодов
	
	3/612
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	205. 
	Определение и исправление ошибок в технике и тактике дзюдоистов.
	
	3/615
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	206. 
	Отбор в сборные команды. Принципы отбора – естественность, равные возможности, объективность оценок. 
	
	3/618
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	207. 
	Этапы отбора. Одаренность, способность дзюдоиста.
	
	3/621
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	208. 
	Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. 
	
	3/624
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	209. 
	Совершенствование подготовки дзюдоистов к соревнованиям.
	
	3/627
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	210. 
	Волевая подготовка
	
	3/630
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	211. 
	Состояния дзюдоистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая лихорадка, апатия. 
	
	3/633
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	212. 
	Параметры мотивов – неосознанные, осознанные
	
	3/636
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	213. 
	Мотивы, сформированные своим прошлым опытом, опытом других детей
	
	3/639
	Тех–такт подг
	Спортзал,  шведская стенка
	Тренировка

	214. 
	Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные потребности
	
	3/642
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	215. 
	Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные потребности
	
	3/645
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	216. 
	Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные потребности
	
	3/648
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	217. 
	Лидерство в дзюдо – лидер, ориентированный на решение задач, лидер, ориентированный на группу.
	
	3/651
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	218. 
	Нравственная подготовка
	
	3/654
	ТТП
	Спортзал, канаты, турник
	Тренировка

	219. 
	Социальные факторы в спорте.
	
	3/657
	ТТП
	Спортзал, канаты, турник
	Тренировка

	220. 
	Культура и характер спортивного дзюдо. 
	
	3/660
	ТТП
	Спортзал, канаты, турник
	Тренировка

	221. 
	Личностные черты дзюдоиста – агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье
	
	3/663
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	222. 
	Личностные черты дзюдоиста – агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье
	
	3/666
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	223. 
	Личностные черты дзюдоиста – агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье
	
	3/669
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	224. 
	Авторитарность, стремление к достижениям
	
	3/672
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	225. 
	Эмоциональная устойчивость, самоконтроль
	
	3/675
	Тех – такт под
	Спортзал, канаты, турник
	тренировки

	226. 
	Личностные черты дзюдоиста – агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье
	
	3/678
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	227. 
	Авторитарность, стремление к достижениям
	
	3/681
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	228. 
	Эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия (затрудненность в общении).
	
	3/684
	Тех – тактич подготовка
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повтор трен. упражнений

	229. 
	Медико-биологические средства восстановления – физические средства
	24
	3/687
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	230. 
	Гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный)
	
	3/690
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	231. 
	Мануальная терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание
	
	3/693
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	232. 
	Фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного происхождения)
	
	3/696
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	233. 
	Мануальная терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание
	
	3/699
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	234. 
	Витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты)
	
	3/702
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	235. 
	Растирание мазями, гелями, кремами
	
	3/705
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	236. 
	Прогулки. Восстановительный бег.
	
	3/708
	Восстан. мероп
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	237. 
	Проведение разминки, заключительной части тренировки
	14
	3/711
	Инст.суд.практ
	Спортзал, татами
	Тренировка

	238. 
	Проведение «учи-коми», проведение частей урока по темам. 
	
	3/714
	Инст.суд.практ
	Спортзал, татами
	Тренировка

	239. 
	Организация и участие в показательных выступлениях.
	
	3/717
	Инст.суд.практ
	Спортзал, татами
	Тренировка

	240. 
	Организация и участие в показательных выступлениях.
	
	3/720
	Инст.суд.практ
	Спортзал, татами
	Тренировка

	241. 
	Судейство соревнований в качестве углового судьи, арбитра, секретаря, заместителя главного судьи.
	4
	3/723
	Инст.суд.практ
	Спортзал, татами
	Тренировка

	242. 
	Прогулки. Восстановительный бег, отдых
	
	3/726
	Мед обслед.
	Кабинет врача
	Тренировка 

	243. 
	Прогулки. Восстановительный бег, отдых
	8
	3/729
	Мед обслед.
	Кабинет врача
	Тренировка 

	244. 
	Участие в 4-5 соревнованиях в течение года.
	
	3/732
	Зачет треб.
	Спортзал, татами
	Соревнования

	245. 
	Проведение контрольных испытаний.
	
	3/735
	Зачет треб.
	Спортзал, татами
	Соревнования

	246. 
	Сдача на 2 КЮ- синий пояс. Тестирование.
	
	1/736
	Зачет треб.
	Спортзал, татами
	Соревнования

	
	Всего:
	
	736
	Зачет треб.
	Спортзал, татами
	Соревнования


Разработан «___»


 2022 г. Ст. методист   








(подпись)
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