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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
	
	
	
	828
	
	

	Общая физическая подготовка 
	
	
	
	130
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	213
	
	

	Технико – тактическая подготовка
	
	
	
	398
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	33
	
	

	Зачетные требования
	
	
	
	8
	
	

	Контрольные соревнования
	
	
	
	-
	
	

	Инструкторская судейская практика
	
	
	
	10
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	32
	
	

	Медицинское обследование
	
	
	
	4
	
	


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

	
	Год обучения ТЭ-4 (18ч. в неделю)
	18
	828
	
	
	

	1. 
	Инструктаж ТБ. История, этикет в дзюдо. Тестирование.
	33
	3/3
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	2. 
	Теория и методика дзюдо. Прогнозирование спортивных результатов
	
	3/6
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер


	3. 
	Классификация прогнозов – краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный. 
	
	3/9
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	4. 
	Прогнозирование прироста спортивных результатов. 
	
	3/12
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	5. 
	Темпы прироста. 
	
	3/15
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	6. 
	Возраст и время достижения высших результатов. 
	
	3/18
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	7. 
	Возраст и время достижения высших результатов. 
	
	3/21
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	8. 
	Многолетняя динамика спортивных результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы, России.
	
	3/24
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	9. 
	Волевая подготовка
	
	3/27
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	10. 
	Уровни тревожности. 
	
	3/30
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	11. 
	Характеристика низкого уровня тревожности – незначительный тремор рук 
	
	3/33
	Теор. подготов
	Конспект лекций, книги, 
	Повт. матер

	12. 
	Характеристика среднего уровня тревожности – прерывистое дыхание 
	130
	3/36
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	13. 
	Появление противника, наблюдение за разминкой противника
	
	3/39
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	14. 
	Реакция на незнакомую обстановку
	
	3/42
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	15. 
	Характеристика высокого уровня тревожности – критика тренера, родителей, появление основного противника, начало поединка.
	
	3/45
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	16. 
	Характеристика высокого уровня тревожности – критика тренера, родителей, появление основного противника, начало поединка.
	
	3/48
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	17. 
	Характеристика высокого уровня тревожности – критика тренера, родителей, появление основного противника, начало поединка.
	
	3/51
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	18. 
	Саморегуляция состояний дзюдоиста. 
	
	3/54
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	19. 
	Методы снижения тренировки – снижение субъективной значимости соревнований
	
	3/57
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	20. 
	Исключение угрозы наказания за неудачное выступление
	
	3/60
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	21. 
	Моделирование того вида стресса, с которым дзюдоисту предстоит встретиться в соревнованиях.
	
	3/63
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	22. 
	Нравственная подготовка
	
	3/66
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	23. 
	Социальная среда и формирование у дзюдоиста идеалов моральных качеств, принципов
	
	3/69
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	24. 
	 Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 
	
	3/72
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	25. 
	Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу.
	
	3/75
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	26. 
	Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: творчество, 
	
	3/78
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	27. 
	Поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали
	
	3/81
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	28. 
	Поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали
	
	3/84
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	29. 
	Поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали
	
	3/87
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	30. 
	Поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали
	
	3/90
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	31. 
	Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м 
	
	3/93
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	32. 
	Для развития выносливости – бег – 400 м, 800 м, кросс – 75 минут бега по пересеченной местности.
	
	3/96
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	33. 
	Гимнастика: для развития силовой выносливости – подтягивания на перекладине
	
	3/99
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	34. 
	Сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
	
	3/102
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	35. 
	Для развития быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с.
	
	3/105
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	36. 
	Опорные прыжки через коня, 
	
	3/108
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	37. 
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с 
	
	3/111
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	38. 
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с 
	
	3/114
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	39. 
	Разгибание туловища лежа на животе за 20 с 
	
	3/117
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	40. 
	Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа 
	
	3/120
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	41. 
	Прыжки со скакалкой; для развития ловкости – сальто вперед, назад 
	
	3/123
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	42. 
	Подъем разгибом 
	
	3/126
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	43. 
	Перевороты в сторону; для развития гибкости – упражнения на гимнастической стенке 
	
	3/129
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	44. 
	Упражнения с резиной 
	
	3/132
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	45. 
	Упражнения на растягивание
	
	3/135
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	46. 
	Спортивная борьба: для развития силы – приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах
	
	3/138
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	47. 
	Поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту.
	
	3/141
	Общ.физ.под
	Спортзал, татами, футбольное поле, крепостные лестницы
	Повторение упражнений

	48. 
	Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги 
	
	3/144
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	49. 
	С 60-80% от максимального веса штанги 
	
	3/147
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	50. 
	Упражнения в статическом режиме.
	
	3/150
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	51. 
	Бокс: бой с тенью – 5 серий по 5 резких ударов.
	
	3/153
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	52. 
	Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.
	
	3/156
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	53. 
	Лыжные гонки, плавание.
	
	3/159
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	54. 
	Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/162
	Общ.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	55. 
	Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)
	213
	3/165
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	56. 
	Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнения с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с
	
	3/168
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повторение упражнений

	57. 
	1-я станция – трехкратное повторение упражнений на перекладине 5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках
	
	3/171
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут скакалка
	Повторение упражнений

	58. 
	2-я станция – бег по татами 100 м
	
	3/174
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	59. 
	3-я станция – броски партнера через спину 10 раз
	
	3/177
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	60. 
	4-я станция – забегания на мосту – 5 раз вправо, 5 раз влево
	
	3/180
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж


	61. 
	5-я станция – переноска партнера на спине с сопротивлением – 20 метров
	
	3/183
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	62. 
	6-я станция – полуприседы с партнером на плечах – 10 раз
	
	3/186
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	63. 
	7-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 10 раз 
	
	3/189
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	64. 
	8-я станция – поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди – 10 раз
	
	3/192
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	65. 
	9-я станция – разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя – 2-3 попытки в течение 10-15 секунд.
	
	3/195
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	66. 
	Силовые возможности (работа максимальной мощности)
	
	3/198
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	67. 
	Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами – 5 минут
	
	3/201
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	68. 
	1-я станция – рывок штанг до груди (50% от максимального веса)
	
	3/204
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	69. 
	2-я станция – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами
	
	3/207
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	70. 
	3-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	
	3/210
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	71. 
	4-я станция – подтягивание на перекладине
	
	3/213
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	72. 
	5-я станция – имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута
	
	3/216
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Повт упраж

	73. 
	6-я станция – жим штанги лежа – 50% от максимального веса
	
	3/219
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	74. 
	7-я станция – «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами
	
	3/222
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	75. 
	Выносливость (работа большой мощности)
	
	3/225
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	76. 
	Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями. 
	
	3/228
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	77. 
	1-я станция прыжки со скакалкой – 3 минуты
	
	3/231
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Тренировк

	78. 
	2-я станция – борьба за захват – 3 минуты
	
	3/234
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	79. 
	3-я станция – борьба стоя – 1,5 минуты, лежа – 1,5 минуты
	
	3/237
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	80. 
	4-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты
	
	3/240
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	81. 
	5-я станция – переноска партнера на плечах – 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера
	
	3/243
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	82. 
	6-я станция – борьба лежа на выполнение удержаний – 3 минуты
	
	3/246
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	83. 
	7-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты 
	
	3/249
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	84. 
	8-я станция – перенос партнера на плечах – 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера
	
	3/252
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	85. 
	9-я станция – борьба на выполнение удержаний – 3 минуты
	
	3/255
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	86. 
	10-я станция – приседания с партнером – 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты его партнер
	
	3/258
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	87. 
	11-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты
	
	3/261
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	88. 
	12-я станция – борьба за захват туловища двумя руками – 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты – его партнер 
	
	3/264
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	89. 
	13-я станция – броски через спину – 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты – его партнер
	
	3/267
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	90. 
	14-я станция – сгибание рук в упоре лежа – 3 минуты
	
	3/270
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	91. 
	15-я станция – прыжки со скакалкой – 3 минуты.
	
	3/273
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	92. 
	Специальная физическая подготовка. Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 
	
	3/276
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	93. 
	Специальная физическая подготовка. Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 
	
	3/279
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	94. 
	Специальная физическая подготовка. Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 
	
	3/282
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	95. 
	Специальная физическая подготовка. Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 
	
	3/285
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение практических упражнений

	96. 
	При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве
	
	3/288
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	97. 
	«Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
	
	3/291
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	98. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/294
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	99. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/297
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	100. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/300
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	101. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/303
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	102. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/306
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	103. 
	Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности)
	
	3/309
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	104. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут.
	
	3/312
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	105. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
	
	3/315
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	106. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
	
	3/318
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	107. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
	
	3/321
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	108. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
	
	3/324
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	109. 
	Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
	
	3/327
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	110. 
	1-2-я серии – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо
	
	3/330
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник
	Тренировка

	111. 
	1-2-я серии – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо
	
	3/333
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	112. 
	3-4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо
	
	3/336
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	113. 
	3-4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо
	
	3/339
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	114. 
	3-4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо
	
	3/342
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	115. 
	3-4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо
	
	3/345
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	116. 
	 5-я серия – имитация броска через грудь.
	
	3/348
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	117. 
	 5-я серия – имитация броска через грудь.
	
	3/351
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	118. 
	 5-я серия – имитация броска через грудь.
	
	3/354
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	119. 
	 5-я серия – имитация броска через грудь.
	
	3/357
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	120. 
	 5-я серия – имитация броска через грудь.
	
	3/360
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	121. 
	Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера).
	
	3/363
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	122. 
	1-я серия – 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе
	
	3/366
	Спец.физ.под
	Спортзал, канаты, турник, брусья, жгут, шведская стенка
	Повторение упражнений

	123. 
	2-я серия – 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в  максимальном темпе
	
	3/369
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	124. 
	3-я серия – 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном,
	
	3/372
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	125. 
	4-я серия – броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.
	
	3/375
	Спец.физ.под
	Спортзал, крепостные лестницы
	Повт.упраж

	126. 
	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
	398
	3/378
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	127. 
	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
	
	3/381
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	128. 
	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
	
	3/384
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	129. 
	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
	
	3/387
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	130. 
	Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)
	
	3/390
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	131. 
	Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 
	
	3/393
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	132. 
	1-я станция – борьба за захват – 1 минута;
	
	3/396
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	133. 
	2-я станция – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне)
	
	3/399
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	134. 
	3-я станция – борьба в стойке по заданию- 2 минуты
	
	3/402
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	135. 
	4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута
	
	3/405
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	136. 
	5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты
	
	3/408
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	137. 
	6-я станция – борьба лежа – 1 минута 
	
	3/411
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	138. 
	7-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута
	
	3/414
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	139. 
	8-я станция – борьба лежа – 1 минута
	
	3/417
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	140. 
	9-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута 
	
	3/420
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	141. 
	10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута
	
	3/423
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	142. 
	11-я станция – борьба в стойке – 2 минуты
	
	3/426
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	143. 
	Техника. Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 
	
	3/429
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	144. 
	Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства
	
	3/432
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	145. 
	Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства
	
	3/435
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	146. 
	Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства
	
	3/438
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	147. 
	Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства
	
	3/441
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	148. 
	Поединки со сменой партнеров
	
	3/444
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	149. 
	Поединки со сменой партнеров
	
	3/447
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	150. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/450
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	151. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/453
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	152. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/456
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	153. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/459
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	154. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/462
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	155. 
	Отработка технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его действий
	
	3/465
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	156. 
	Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов
	
	3/468
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	157. 
	Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов
	
	3/471
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	158. 
	Выполнение бросков в максимальном темпе.
	
	3/474
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	159. 
	Совершенствование индивидуальной техники.
	
	3/477
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	160. 
	Совершенствование индивидуальной техники.
	
	3/480
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	161. 
	Борьба за захват.
	
	3/483
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	162. 
	Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из равновесия, обманных. 
	
	3/486
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	163. 
	Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих из равновесия, обманных. 
	
	3/489
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	164. 
	Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях
	
	3/492
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	165. 
	Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. 
	
	3/495
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	166. 
	Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.
	
	3/498
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	167. 
	Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.
	
	3/501
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	168. 
	Техника 1 кю, коричневый пояс. Броски – Nage Waza
	
	3/504
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	169. 
	Отхват под две ноги назад – O Soto Guruma
	
	3/507
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	170. 
	Подножка вперед седом – Uki Waza
	
	3/510
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	171. 
	Подножка вперед через туловище – Yoko Wakare
	
	3/513
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	172. 
	Бросок через грудь скручиванием – Yoko Guruma
	
	3/516
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	173. 
	Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро – Ushiro Goshi
	
	3/519
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	174. 
	Бросок через грудь прогибом – Ura-Nage
	
	3/522
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	175. 
	Выведение из равновесия заведением назад – Sumi Otoshi
	
	3/525
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	176. 
	Боковая подсечка с падением – Yoko Gake
	
	3/528
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	177. 
	Комбинации – Renzoku Waza
	
	3/531
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	178. 
	Uchi Gari – Tai Otoshi
	
	3/534
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	179. 
	Ko Uchi Gari – Seoi Nage
	
	3/537
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	180. 
	Ko Uchi Gari – O Uchi Gari
	
	3/540
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	181. 
	Контрдействия – Kaeshi Waza
	
	3/543
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	182. 
	Harai Goshi – Ushiro Goshi
	
	3/546
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	183. 
	Ushi Mata – Tai Otoshi
	
	3/549
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	184. 
	Seoi Nage – Te Guruma
	
	3/552
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	185. 
	Болевые и удушающие приемы в стойке
	
	3/555
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	186. 
	Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо – Kannuki - Gatame
	
	3/558
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	187. 
	Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху – Aiji-Makikomi
	
	3/561
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	188. 
	Удушающий в стойке предплечьем – Tomoe-Jime
	
	3/564
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	189. 
	Удушающий в стойке предплечьем – Tomoe-Jime
	
	3/567
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	190. 
	Самооборона. Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади.
	
	3/570
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	191. 
	Защита при нападении 2-3 человек. 
	
	3/573
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	192. 
	Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек
	
	3/576
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	193. 
	Тактика. Однонаправленные комбинации
	
	3/579
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	194. 
	Подсечка изнутри – зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри – бросок с обратным захватом ног
	
	3/582
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	195. 
	Подсечка изнутри – зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри – бросок с обратным захватом ног
	
	3/585
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	196. 
	Отхват – бросок через грудь, подсад бедром сзади – бросок через грудь, бросок через спину – боковой переворот
	
	3/588
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	197. 
	Отхват – бросок через грудь, подсад бедром сзади – бросок через грудь, бросок через спину – боковой переворот
	
	3/591
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	198. 
	Подсад голенью спереди – бросок через голову, подсечка изнутри – зацеп изнутри
	
	3/594
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	199. 
	Подсад голенью спереди – бросок через голову, подсечка изнутри – зацеп изнутри
	
	3/597
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	200. 
	Разнонаправленные действия
	
	3/600
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	201. 
	Бросок через бедро – бросок через грудь, зацеп снаружи – бросок через спину
	
	3/603
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	202. 
	Бросок через плечи – бросок через спину, подсечка изнутри – подхват изнутри, подсечка изнутри – подхват изнутри
	
	3/606
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	203. 
	Подсечка изнутри – передняя подножка, подсечка изнутри – бросок через плечи
	
	3/609
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	204. 
	Тактика ведения поединка. Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность)
	
	3/612
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	205. 
	Изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики). 
	
	3/615
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	206. 
	Способы отдыха в поединке – увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, 
	
	3/618
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	207. 
	Переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением.
	
	3/621
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	208. 
	Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа
	
	3/624
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	209. 
	Тактика участия в соревнованиях. Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках
	
	3/627
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	210. 
	Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени
	
	3/630
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	211. 
	Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание.
	
	3/633
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	212. 
	Решение двигательных задач – правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта.
	
	3/636
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	213. 
	Техника 1 кю, коричневый пояс. Броски – Nage Waza
	
	3/639
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	214. 
	Отхват под две ноги назад – O Soto Guruma
	
	3/642
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	215. 
	Подножка вперед седом – Uki Waza
	
	3/645
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	216. 
	Подножка вперед через туловище – Yoko Wakare
	
	3/648
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	217. 
	Бросок через грудь скручиванием – Yoko Guruma
	
	3/651
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	218. 
	Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро – Ushiro Goshi
	
	3/654
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	219. 
	Бросок через грудь прогибом – Ura Nage
	
	3/657
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	220. 
	Выведение из равновесия с заведением назад – Sumi Otoshi
	
	3/660
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	221. 
	Боковая подсечка с падением – Yoko Gake
	
	3/663
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	222. 
	Комбинации – Renzoku Waza
	
	3/666
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	223. 
	Uchi Gari – Tai Otoshi
	
	3/669
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	224. 
	Ko Uchi Gari – Seoi Nage
	
	3/672
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	225. 
	Ko Uchi Gari – O Uchi Gari
	
	3/675
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	226. 
	Контрдействия – Kaeshi Waza
	
	3/678
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	227. 
	Harai Goshi – Ushiro Goshi
	
	3/681
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	228. 
	Uchi Mata – Tai Otoshi
	
	3/684
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	229. 
	Seoi Nage – Te Guruma
	
	3/687
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	230. 
	Болевые и удушающие приемы в стойке
	
	3/690
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	231. 
	Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо – Kannuki - Gatame
	
	3/693
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	232. 
	Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху – Aiji-Makikomi
	
	3/696
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	233. 
	Удушающий в стойке предплечьем – Tomoe-Jime
	
	3/699
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	234. 
	По самообороне. Защита ногой от удара противника ногой, защита коленом от ударов ногой, защита от колющего удара ножом, разворачивая туловище, защита от удара кулаком отшагивая назад, защита от удара ногой в прыжке.
	
	3/702
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	235. 
	По самообороне. Защита ногой от удара противника ногой, защита коленом от ударов ногой, защита от колющего удара ножом, разворачивая туловище, защита от удара кулаком отшагивая назад, защита от удара ногой в прыжке.
	
	3/795
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	236. 
	Способы сопровождения противника: перегибая локоть через предплечье; через плечи.
	
	3/708
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	237. 
	Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек
	
	3/711
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	238. 
	. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек (для 16-летних дзюдоистов).
	
	3/714
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	239. 
	Цель и задачи интеллектуальной подготовки дзюдоистов. 
	
	3/717
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	240. 
	Высокий образовательный и культурный уровень. 
	
	3/720
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	241. 
	Средства и методы повышения образовательного и культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних учебных заведениях, чтение специальной и художественной литературы. 
	
	3/723
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	242. 
	Планирование подготовки. Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки. 
	
	3/726
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	243. 
	Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам подготовки – технической, тактической, физической, психологической.
	
	3/729
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	244. 
	Правила соревнований по дзюдо. Положение дзюдоистов. 
	
	3/732
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	245. 
	Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений. 
	
	3/735
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	246. 
	Уклонение от противоборства. 
	
	3/738
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	247. 
	Борьба в красной зоне татами. 
	
	3/741
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	248. 
	Жесты судей. 
	
	3/744
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	249. 
	Последние изменения в правилах соревнований дзюдо.
	
	3/747
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	250. 
	Задачи тренировки. Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств, 
	
	3/750
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	251. 
	Анализ участия в соревнованиях. Формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
	
	3/753
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	252. 
	Выявление тенденций. 
	
	3/756
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	253. 
	Исправление ошибок. 
	
	3/759
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	254. 
	Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.
	
	3/762
	Тех–такт.подг
	Спортзал, шведская стенка
	Повт.упраж

	255. 
	Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
	
	3/765
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	256. 
	Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
	
	3/768
	Технико – тактическая подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	257. 
	Выявление тенденций. Исправление ошибок. Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.
	
	3/771
	Тех–тактич. подготовка
	Спортзал, канаты, брусья, жгут скакалка, шведская стенка
	Повторение упражнений

	258. 
	Выявление тенденций. Исправление ошибок. Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.
	32
	3/774
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	259. 
	Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный сон
	
	3/777
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	260. 
	Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный сон
	
	3/780
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	261. 
	Мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения,
	
	3/783
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Тренировка

	262. 
	Мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения,
	
	3/786
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	263. 
	Психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная)
	
	3/789
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	264. 
	Психогигиена, разнообразие досуга,
	
	3/792
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	265. 
	Комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций.
	
	3/795
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	266. 
	Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.
	
	3/798
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	267. 
	Исправление ошибок. Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.
	
	3/801
	Восст. меропр
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	268. 
	Проведение соревнований по дзюдо, по общей физической подготовке, по специальной физической подготовке.
	10
	3/804
	Инстр.суд.практика
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	269. 
	Проведение соревнований по дзюдо, по общей физической подготовке, по специальной физической подготовке.
	
	3/807
	Инструкт. Суд. Практика
	Спортзал, бассейн
	Повторение упражнений

	270. 
	Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
	
	3/810
	Инструкт. Суд. Практика
	Спортзал, татами
	Повторение упражнений

	271. 
	Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный сон, мышечная релаксация, 
	
	1/811

2/813
	Инструкт. Суд. Практика
	Спортзал, татами
	Повторение упражнений

	272. 
	Специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга,
	4
	3/816
	Медицинское обследование
	Спортзал, татами
	Повторение упражнений

	273. 
	Комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций
	
	1/817

2/819
	Мед.обследов, зачет
	Спортзал, татами
	Повторение упражнений

	274. 
	Для 15-летних дзюдоистов – выполнить 1-й юн. Разряд. Для 16-летних дзюдоистов – выполнить норматив 1-го разряда.
	8
	3/822
	Зачетные требования
	Кабинет врача
	Тренировка 

	275. 
	Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
	
	3/825
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнова-ния

	276. 
	Сдача на 1 кю, коричневый пояс. Тестирование.
	
	2/828
	Зачетные требования
	Спортзал, татами
	Соревнова

	
	Всего:
	
	828
	
	
	


Разработан «___»


 2022 г. Ст. методист   









(подпись)

2

