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Пояснительная записка.

Своим происхождением дзюдо обязано многовековой традиции боевого единоборства, сформировавшегося и развивавшегося в различных школах джиу-джитсу средневековой Японии.

Основателем дзюдо является Дзигоро Кано. Сегодня членами Международной федерации дзюдо созданной в 1951 году являются около 200 стран. Регулярно проводятся чемпионаты и первенства мира. Дзюдо включено в программу Олимпийских игр.

На сегодняшний день спортивная борьба является одним из популярнейших среди молодёжи видов спорта, имеющий воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. В нашем районе существует социальный заказ на занятия по дзюдо.

Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее гармоническое развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; вооружение юных спортсменов специальными знаниями; формирование устойчивого мировоззрения; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств.

Данная программа является адаптированной, составлена на основе собственных разработок с использованием методической литературы: Ю.В. «Самооборона - приемы дзюдо: Эффективные приемы защиты. - М.РИПОЛ классик,2005 г., Т.Отаки «Техника дзюдо» М. ФАИР-ПРЕСС,2003 г.

Цель программы - сохранение и укрепление здоровья подрастающего

поколения (детей), раскрытие индивидуальных возможностей.

Для реализации поставленной цели решают задачи различного характера:

Образовательные:

- овладение тактикой и техникой борьбы;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам.

Развивающие:

- развитие координации движения и быстроты реакции;

- развитие мотивации на постоянное самосовершенствование.

Воспитательные:
- воспитание привычки к самостоятельным систематическим занятиям 
физической культурой и спортом;

- создание условий для общения;

- воспитание волевых качеств, смелости и дисциплинированности.
Основное направление и содержание деятельности

1. Учебная деятельность
В   объединение   «Здоровые   дети»   принимаются   девочки   и мальчики, желающие   заниматься   борьбой,   прошедшие   обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Начальный возраст детей 8-9 лет. Продолжительность обучения 5 лет
Программа объединяет теоретический, практический, учебный материал и предусматривает два уровня усвоения материала: первый - подготовительный (приобретение определённых навыков борьбы); второй – совершенствование приобретённых навыков.

Теоретический материал ориентирован на формирование чёткого представления о занятиях по борьбе; позитивного, целостного отношения к спорту.

Практический материал направлен на развитие жизненно-важных умений и навыков, на освоение тактики и техники борьбы.

График учебного процесса может быть изменён в зависимости от конкретной учебной или практической задачи при обязательном соблюдении общей продолжительности   теоретического   обучения, практических учебных работ.

Методические рекомендации по проведению учебного занятия.

Занятия  начинаются  с  разминки     (бег,     гимнастические     и силовые

упражнения).

После    разминки    приступаем    к    выполнению    технических приёмов (движение по ковру, взятие захвата, движение корпусом, срывание захвата, выведение на бросок) и тактических навыков.
Основные формы и методы работы.

Для достижения поставленной цели предусматривается отбор основных форм и методов совместной деятельности.

В связи с этим особое место в программе занимают следующие формы обучения:

упражнение;

соревновательные схватки;

тестовое задание;

Основные методы обучения: монологический, диалогический, алгоритмический, показательный.

преподавания - объяснительный, демонстрации, контроль;

учения: репродуктивный, исполнительный;

2. Воспитательная деятельность.

Основное содержание воспитательной деятельности это создание условий для максимального раскрытия индивидуальных способностей детей, используя различные приемы эмоционального стимулирования (ободрение, поощрение, порицание, наказание, давление, поддержка).
Воспитание дисциплинированности как основного качества борца ведется путем постановки четких требований к выполнению приемов и упражнений и курировании их выполнения.

Основные формы и методы работы: упражнение, тренировка, лекция, убеждение, личный пример.
Режим занятий:         

 Программа рассчитана для детей школьного возраста 2 - 10-х классов          
1 год обучения – 4 часа в неделю

2 год обучения – 6 часа в неделю

3 год обучения – 6 часа в неделю

4 год обучения – 6 часа в неделю

5 год обучения – 6 часа в неделю

Материально-техническая база.

Для реализации данной программы необходимо помещение, бойцовская форма (кимоно), маты для проведения тренировок.

          Психологическое обеспечение программы включает в себя следующие компоненты:

создание комфортной, доброжелательной атмосферы на занятиях;

проведение психологического тестирования по проверке базовых и приобретённых знаний, умений и навыков, (тесты на физическое состояние здоровья).

Учебно-тематический план

Первый год обучения.
	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	0
	2

	История возникновения и развития
	4
	0
	4

	Техники борьбы дзюдо
	
	
	

	Видео просмотр
	0
	8
	8

	Психологическая подготовка в дзюдо
	4
	6
	10

	Физическая подготовка в дзюдо
	0
	50
	50

	Техника и тактика борьбы дзюдо
	0
	56
	56

	Форма дзюдо, место и правила
	6
	6
	12

	проведения поединков
	
	
	

	Контрольные упражнения
	0
	5
	5

	Итоговые испытания
	0
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	5
	0
	5

	Итого:
	21
	139
	160


Содержание программы.

Первый год обучения.
Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. История возникновения и развитие техники дзюдо.

Возникновение дзюдо. Распространение дзюдо в странах Запада. Распространение дзюдо в России и странах ближнего зарубежья. Появление женского дзюдо.

Тема 3. Видео просмотр.
Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.
Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в дзюдо.
Теория. Способы преодоления страха. Медитация по системе дзюдо. Упражнения на снятие стресса. Моральный настрой перед боем. Моральные основы дзюдо. Правила психологической готовности к бою.
Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в дзюдо.

Теория. Тренировка дыхания. Биоэнергетические основы выносливости. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы дзюдо.
Теория. Изучение словаря терминов борьбы дзюдо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.
Тема 7. Форма дзюдо место и правила проведения поединков.
Теория. Форма дзюдо и место проведения тренировок. Основные правила проведения соревнований по дзюдо, начало поединка. Временная остановка поединка и его продолжительность. Переход в позицию «наваза» (борьбы лежа).

Зона действия дзюдоистов во время соревнований. Виды запрещенных действий и наказания за их совершение.
Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы дзюдо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по технике передвижений. Зачет по технике стойки.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Принципы тактической подготовки к бою. Становление этических принципов дзюдо. Десять основных назначений дзюдо. Знаменитые японские дзюдоисты. Звуки и жесты в борьбе дзюдо.

Учебно-тематический план

Второй год обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	10
	10
	20

	Психологическая подготовка в дзюдо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в дзюдо
	
	40
	40

	Техника и тактика борьбы дзюдо
	
	140
	140

	Форма дзюдо место и правила проведения поединков
	6
	
	6

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	6
	
	6

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Второй год обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в дзюдо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в дзюдо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы дзюдо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы дзюдо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Тема 7. Форма дзюдо место и правила проведения поединков.

Теория. Форма дзюдо и место проведения тренировок. Временная остановка поединка и его продолжительность. Зона действия дзюдоистов во время соревнований. Виды запрещенных действий и наказания за их совершение.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы дзюдо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы дзюдо - самооборона.

Учебно-тематический план

Третий год обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	10
	10
	20

	Психологическая подготовка в дзюдо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в дзюдо
	
	46
	46

	Техника и тактика борьбы дзюдо
	
	140
	140

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	6
	
	6

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Третий год обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающее гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в дзюдо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в дзюдо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы дзюдо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы дзюдо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы дзюдо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы дзюдо - самооборона.

Учебно-тематический план

Четвёртый год обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4


	Видео просмотр
	
	16
	16

	Психологическая подготовка в дзюдо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в дзюдо
	
	40
	40

	Техника и тактика борьбы дзюдо
	       20
	126
	146

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	
	     10
	10

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Четвёртого года обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающие гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в дзюдо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в дзюдо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы дзюдо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы дзюдо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы дзюдо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы дзюдо - самооборона.

Учебно-тематический план

Пятый год обучения

	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	2
	2
	4

	Видео просмотр
	
	16
	16

	Психологическая подготовка в дзюдо
	8
	
	8

	Физическая подготовка в дзюдо
	
	40
	40

	Техника и тактика борьбы дзюдо
	       20
	126
	146

	Контрольные упражнения
	
	8
	8

	Итоговые испытания
	
	8
	8

	Воспитательные мероприятия
	
	     10
	10

	Итого
	42
	188
	240


Содержание программы

Пятого года обучения

Тема 1. Вводное занятие.

Техника безопасности. Режим работы объединения. Правила работы в объединении. Форма одежды. Общеразвивающие гимнастическое занятие.

Тема 2. Видео просмотр

Теория. Просмотр прошедших соревнований. Разбор ошибок.

Практика. Отработка ошибочных приемов на практике.

Тема 4. Психологическая подготовка в дзюдо

Теория. Меры предосторожности на тренировках. Навыки эмоциональной саморегуляции. Моральный настрой перед боем. Развитие волевых качеств.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5 Физическая подготовка в дзюдо.

Теория. Тренировка дыхания. Профилактика травматизма во время тренировок. Приемы страховки и самостраховки.

Практика. Разминка мышц и суставов. Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера. Силовые упражнения. ОФП. Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа. Упражнение на развитие гибкости. Упражнения выполняемые лежа. Упражнения выполняемые вдвоем с партнером.

Тема 6. Техника и тактика борьбы дзюдо

Теория. Изучение словаря терминов борьбы дзюдо. Инструкции по выполнению различных приемов. Уязвимые точки. Болевые приемы в борьбе лежа. Теория нападения и защиты.

Практика. Акробатические упражнения. Захваты и удержания. Техника передвижения. Стойки. Освобождения от захватов. Удержания. Удержания с боку. Удержание поперек захватом дальней руки. Удержания верхом захватом головы и руки. Удержание со стороны головы и руки. Удержания со стороны головы захватом одной руки и туловища. Броски. Бросок через спину. Бросок через голову. Броски захватом за ноги. Подсечки. Подкаты. Перевороты.

Практика. Учебные соревнования.

Тема 5.Контрольные упражнения.

Зачет по терминологии борьбы дзюдо. Зачет по технике бросков. Зачет по технике захватов и удержаний. Зачет по правилам ведения соревнований.

Тема 6. Итоговые испытания.

Учебные соревнования. Участие в районных, окружных, областных и всероссийских соревнованиях.

Тема 7. Воспитательные мероприятия.

Чемпионы, известные тренеры, инструкторы. Активные точки человеческого тела. Приемы дзюдо - самооборона.

Методическое обеспечение
При реализации программы используются методические пособия, книги ведущих в прошлом знаменитых борцов по дзюдо, которые работают тренерами в ДЮСШ, систематически пополняются набор упражнений и приёмов.

Дидактическое обеспечение:   схемы,   видеозаписи   с соревнованиями международных турниров.

.Первый год обучения дети усваивают основы дзюдо, знакомятся с историей развития, основными спортивными терминами. 
Второй год обучения направлен на освоение самой техники борьбы, познают культуру данного спорта.

Содержание программы на 1 и 2 год не меняется
Последующие 3-5 лет дети работают над совершенствованием приобретённых навыков.

Применение индивидуальных, групповых и массовых форм обучения; разработка и подбор диагностических материалов для определения уровня удовлетворительности учащихся и их родителей дополнительными образовательными услугами.

Прогнозирующие результаты

Исходя из поставленных целей и задач, учащиеся должны

знать:

· основные понятия и термины преподаваемого материала по дзюдо

· основные правила ведения соревнований и судейства

· приемы психологической готовности к бою

владеть:

· основной техникой ведения борьбы (захваты, удержания, броски)

· знать тактические приемы ведения борьбы

· владеть болевыми приемами борьбы

Помимо этого у учащихся должно быть сформированы привычки к самостоятельным систематическим занятиям физической культурой и спортом, развиты волевые качества, дисциплинированность.

Литература
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2. Отаки Т., Техника дзюдо. - М.: ФАИР-ПРЕСС, 2003.
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начальник СП «Центр 

детского творчества»

___________Р.Х.Трубарова

«____»____________2014 г.
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2 год обучения

	№ п/п
	Темы занятий
	Количество часов

	
	Сентябрь
	

	1
	Техника безопасности Правила работы в объединении
	2

	2
	Обще развивающие гимнастические занятия
	2

	3
	История дзюдо.
	2

	4
	Режим работы объединения.
	2

	5
	Тренировка дыхания
	2

	6
	Стандартный захват. Односторонний захват. Захват за пояс. Захват за руку.
	2

	7
	Разминка мышц и суставов
	2

	8
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	
	Октябрь
	

	9
	Форма дзюдо и место проведения тренировок
	2

	10
	Общая физическая подготовка.
	2

	11
	Броски через бедро: Имитация. Подсечки.
	2

	12
	Учебное соревнование.
	2

	13
	Биоэнергетические основы выносливости
	2

	14
	Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом шеи Бросок через бедро с захватом пояса
	2

	15
	Профилактика травматизма во время тренировок
	2

	16
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	
	Ноябрь
	

	17
	Приемы страховки и самостраховки.
	2

	18
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска. Бросок через спину с коленей через спину
	2

	19
	Основные правила проведения соревнований по дзюдо, начало поединка.
	2

	20
	Учебные соревнования.
	2

	21
	Принципы тактической подготовки к бою
	2

	22
	Бросок через спину с захватом плеча. Бросок с захватом руки
	2

	23
	Зачет по технике бросков
	2

	24
	Бросок через бедро с падением
	2

	
	Декабрь
	

	25
	Разминка мышц и суставов
	2

	26
	Распространение дзюдо в странах Запада
	2

	27
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	28
	Передняя подножка с захватом двух рукавов. Передняя подножка с колена
	2


	29
	Временная остановка поединка и его продолжительность
	2

	30
	Задняя подножка с разноимённым захватом. Задняя подножка с захватом одной ноги
	2

	31
	Разминка мышц и суставов
	2

	32
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	
	Январь
	

	33
	Задняя подножка с захватом одной ноги
	2

	34
	Передняя подножка
	2

	35
	Зачет по технике захватов и удержаний
	2

	36
	Передняя подсечка с падением. Передняя подсечка в темп
	2

	37
	Задняя подсечка с падением
	2

	38
	Бросок через голову с упором стопы в живот
	2

	39
	Подсад голенью в бедро с броском через голову
	2

	40
	Переход в позицию «наваза» (борьбы лежа)
	2

	
	Февраль
	

	41
	Подсад голенью в голень разноимённой ноги с броском через голову
	2

	42
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	43
	Бросок через плечи (мельница). Бросок через плечи с коленей
	2

	44
	Бросок с захватом рукава и разноимённой ноги
	2

	45
	Бросок с захватом двух ног
	        2

	46
	Бросок рывком за пятку
	2

	47
	Способы преодоления страха. Медитация по системе
	2

	48
	Освобождение от захвата за рукав
	2

	
	Март
	

	49
	Освобождение от захвата за отворот
	        2

	50
	Зачет по технике передвижений
	2

	51
	Двойной подбив (ножницы)
	2

	52
	Разминка мышц и суставов
	2

	53
	Передний переворот
	2

	54
	Задний переворот
	2

	55
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	        2

	56
	Зацеп голенью изнутри.
	         2

	
	Апрель
	

	57
	Зацеп изнутри с падением
	         2

	58
	Зацеп стопой за пятку снаружи
	         2

	59
	Десять основных назначений дзюдо
	         2

	60
	Зацеп голенью снаружи с падением
	2

	61
	Зацеп стопой и голенью (обвив)
	2

	62
	Подхват изнутри.
	2

	63
	Подхват под две ноги снаружи
	2

	64
	Бросок через грудь с прогибом назад
	2

	
	Май
	

	65
	Борьба в партере: Удерживание сбоку
	2

	66
	Удержание со стороны головы
	2

	67
	Удержание поперёк. Удержание верхом. Удержание между ног
	2

	68
	Удержание с захватом ноги и шеи.
	2

	69
	Зона действия дзюдоистов во время соревнований
	2

	70
	Болевые приёмы на руки: Рычаг локтевого сустава с захватом руки между ног
	2

	71
	Разминка мышц и суставов
	2

	72
	Рычаг локтевого сустава, лёжа на животе. Рычаг локтевого сустава через бедро от удержания сбоку
	2

	
	Июнь
	

	73
	Рычаг локтевого сустава дальней руки. «Узел» плечевого сустава
	2

	74
	Зачет по терминологии борьбы дзюдо.
	2

	75
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве
	2

	76
	Учебные соревнования.
	2

	77
	Виды запрещенных действий и наказания за них
	2

	78
	Знаменитые японские дзюдоисты.
	2

	79
	Переворачивание с захватом руки под плечо
	       2

	80
	Итоговое занятие
	2

	
	Итого
	160


Подготовил                                                      педагог дополнительного образования
                                                                          Куйбасов А.Г.

Утверждаю
начальник СП «Центр 

детского творчества»

___________Р.Х.Трубарова

«____»____________2012 г.
Календарно-тематическое планирование

программы  «Здоровые дети»

Второй год обучения

	№ п/п
	Темы занятии
	Количество часов

	
	Сентябрь
	

	1
	Техника безопасности Правила работы в объединении
	2

	2
	Чемпионы, известные тренеры, инструкторы
	2

	
	Режим работы объединения
	2

	4
	Основные правила проведения соревнований по дзюдо, начало поединка
	2

	5
	Стандартный захват
	2

	6
	Односторонний захват. Захват за пояс
	2

	7
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	8
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	9
	Учебное соревнование
	2

	10
	Разминка мышц и суставов
	2

	11
	Активные точки человеческого тела
	2

	12
	Броски через бедро: Имитация. Подсечки
	2

	
	Октябрь
	

	13
	Меры предосторожности на тренировках
	2

	14
	Бросок через бедро. Бросок через бедро с захватом шеи
	2

	15
	Бросок через бедро с захватом пояса
	2

	16
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	17
	Бросок через бедро с падением
	2

	18
	Зона действия дзюдоистов во время соревнований
	2

	19
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска
	2

	20
	Бросок через спину с коленей через спину
	2

	21
	Учебные соревнования
	2

	22
	Навыки эмоциональной саморегуляции
	2

	23
	Бросок через спину с захватом плеча
	2

	24
	Зачет по технике бросков
	2

	
	Ноябрь
	

	25
	Передняя подножка
	2

	26
	Разминка мышц и суставов
	2

	27
	Бросок захватом руки
	2

	28
	Меры предосторожности на тренировках
	2

	29
	Передняя подножка с захватом двух рукавов
	2

	30
	Бросок через плечи с коленей
	2

	31
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	32
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	33
	Разминка мышц и суставов
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом
	2

	
	Декабрь
	

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги
	2

	36
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	37
	Передняя подножка
	2

	38
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	39
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	40
	Зачет по технике захватов и удержаний
	2

	41
	Учебные соревнования
	2

	42
	Передняя подсечка с падением
	2

	43
	Задняя подсечка с падением
	2

	44
	Бросок через голову с упором стопы в живот
	2

	45
	Задняя подножка с захватом одной ноги
	2

	46
	Подсад голенью в бедро с броском через голову
	2

	
	Январь
	

	47
	Переход в позицию «наваза» (борьбы лежа)
	2

	48
	Навыки эмоциональной саморегуляции
	2

	49
	Подсад голенью в голень разноимённой ноги с броском через голову
	2

	50
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	51
	Бросок через плечи (мельница)
	2

	52
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	53
	Бросок с захватом двух ног
	2

	54
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	55
	Бросок рывком за пятку
	2

	56
	Бросок с захватом рукава и разноимённой ноги
	2

	57
	Моральный настрой перед боем
	2

	58
	Освобождение от захвата за рукав
	2

	59
	Освобождение от захвата за отворот
	2

	
	Февраль
	

	60
	Зачет по правилам ведения соревнований
	2

	61
	Двойной подбив (ножницы)
	2

	62
	Разминка мышц и суставов
	2

	63
	Передний переворот. Задний переворот
	2

	64
	Виды запрещенных действий и наказания за их совершение
	2

	65
	Удержание между ног
	2

	66
	Передняя подсечка в темп шагов
	2

	67
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	68
	Зацеп изнутри с падением
	2

	69
	Зацеп стопой за пятку снаружи
	2

	70
	Зацеп голенью из нутрии
	2

	71
	Зацеп голенью снаружи с падением
	2

	
	Март
	2

	72
	Зацеп стопой и голенью (обвив)
	2

	73
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	74
	Подхват изнутри
	

	75
	Подхват под две ноги снаружи
	2

	76
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	77
	Бросок через грудь с прогибом назад
	2

	78
	Борьба в партере: Удерживание сбоку
	2

	79
	Удержание со стороны головы
	2

	80
	Разминка мышц и суставов
	2

	81
	Удержание поперёк
	2

	82
	Удержание верхом
	2

	83
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	
	Апрель
	

	84
	Болевые приёмы на руки: Рычаг локтевого сустава с захватом руки между ног
	2

	85
	Разминка мышц и суставов
	2

	86
	Рычаг локтевого, лёжа на животе
	2

	87
	Упражнение на развитие гибкости
	2

	88
	Рычаг локтевого сустава дальней руки
	2

	89
	Зачет по терминологии борьбы дзюдо
	2

	90
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	91
	Учебные соревнования
	2

	
	Май
	

	92
	Удержание с захватом ноги и шеи
	2

	
	
	             2

	94
	Рычаг локтевого сустава через бедро от удержания сбоку
	2

	95
	Переворачивание захватом руки под плечо
	2

	96
	Разминка мышц и суставов
	2

	97
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	98
	Узел» плечевого сустава
	2

	99
	Разминка мышц и суставов
	2

	100
	Видеопросмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	101
	Приемы дзюдо - самооборона
	2

	102
	Упражнение на развитие гибкости
	2

	103
	Развитие волевых качеств
	2

	104
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве 
	2

	105
	Развитие волевых качеств
	2

	
	Июнь
	

	106
	Бег, прыжки, ускорения. Скоростно-силовая работа
	2

	107
	Разминка мышц и суставов
	2

	108
	Упражнения выполняемые вдвоем с партнером
	2

	109
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	110
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	111
	Передняя подножка с колена
	2

	112
	Разминка мышц и суставов
	2

	113
	Упражнения выполняемые вдвоем с партнером
	2

	114
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	115
	Переворачивание захватом шеи из-под ближнего плеча
	2

	116
	Упражнение на развитие гибкости
	2

	117
	Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки
	2

	118
	Переворачивание на спину из положения, захватом кимоно на плечевых суставах
	2

	119
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнера
	2

	120
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками
	2

	
	Итого
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Утверждаю
начальник СП «Центр 

детского творчества»

___________Р.Х.Трубарова

«____»____________2014 г.
Календарно-тематическое планирование
программы «Здоровые дети»

 3 года обучения.

	№
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	сентябрь
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. Правила работы в объединении.
	2

	2
	Чемпионы. Известные тренеры, инструкторы.
	2

	3
	Повторение правил поведения на соревнованиях. Начало поединка.
	2

	4
	Разминка мышц и суставов.
	2

	5
	Активные точки человеческого тела
	2

	6
	Меры предосторожности на тренировках.
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	2

	8
	Разминка мышц и суставов.
	2

	9
	Видео просмотр соревнований.
	2

	10
	Приёмы дзюдо- самооборона.
	2

	11
	Упражнения на развитие гибкости.
	2

	12
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	
	октябрь
	

	13
	Стандартные захваты. Односторонний захват. Захват за пояс.
	2

	14
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнёра.
	2

	15
	Разминка мышц и суставов.
	2

	16
	Активные точки человеческого тела.
	2

	17
	Броски через бедро: имитация, подсечки.
	2

	18
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	19
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	20
	Учебное соревнование.
	2

	21
	Просмотр и анализ соревнования.
	2

	22
	Бросок через бедро с падением.
	2

	23
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	24
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска.
	2

	
	ноябрь
	

	25
	Бросок через спину с коленей.
	2

	26
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	27
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	28
	Зачёт по технике бросков.
	2

	29
	Передняя подножка.
	2

	30
	Разминка мышц и суставов.
	2

	31
	Бросок с захватом руки.
	2

	32
	Передняя подножка с захватом двух рукавов.
	2

	33
	Бросок через плечи с коленей.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом.
	2

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги.
	2

	36
	Медитация. Визуализация  желаемого результата.
	2

	
	Декабрь
	

	37
	Зачёт по технике захватов и удержаний.
	2

	38
	Учебные соревнования.
	2

	39
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	40
	Бросок через бедро: имитация, захваты.
	2

	41
	Учебное соревнование.
	2

	42
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	43
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	44
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	45
	Учебные соревнования.
	2

	46
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	47
	Бросок через бедро с падением.
	2

	48
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	
	январь
	

	49
	Воспитательное мероприятие
	2

	50
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота.
	2

	51
	Бросок через спину с  коленей
	2

	52
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	53
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	54
	Зачёт по технике бросков.
	2

	55
	Учебные соревнования.
	2

	56
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	57
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	58
	Воспитательное мероприятие.
	2

	59
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	60
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	
	февраль
	

	61
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	62
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	63
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	64
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	65
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	66
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	67
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	68
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	69
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	70
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	71
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	72
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	
	Март
	

	73
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	74
	Воспитательное мероприятие.
	2

	75
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	76
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	77
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт»
	2

	78
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	79
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	80
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	81
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	82
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	83
	Контрольные упражнения.
	2

	84
	Развитие волевых качеств.
	2

	
	Апрель
	

	85
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	86
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	87
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	88
	Воспитательное мероприятие.
	2

	89
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	90
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	91
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	92
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	93
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	94
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	95
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	96
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	
	Май
	

	97
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	98
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	99
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	100
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	101
	Освобождение от захватов.
	2

	102
	Освобождение от захватов.
	2

	103
	Силовые упражнения.
	2

	104
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	105
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	106
	Силовые упражнения ОФП
	2

	107
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	108
	Контрольные испытания.
	2

	
	Июнь
	

	109
	Приём нормативов по ОФП
	2

	110
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	111
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	112
	Работа с педагогом-психологом.
	2

	113
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	114
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	115
	Воспитательное мероприятие.
	2

	116
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	117
	Способы преодоления страха.
	2

	118
	Подготовка к итоговому испытанию
	2

	119
	Итоговое испытание
	2

	120
	Подведение итогов года.
	2

	
	Итого
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Подготовил                                                      педагог дополнительного образования

                                                                          Куйбасов А.Г.
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 4 года обучения.

	№
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	сентябрь
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. Правила работы в объединении.
	2

	2
	Чемпионы. Известные тренеры, инструкторы.
	2

	3
	Повторение правил поведения на соревнованиях. Начало поединка.
	2

	4
	Разминка мышц и суставов.
	2

	5
	Активные точки человеческого тела
	2

	6
	Меры предосторожности на тренировках.
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	2

	8
	Разминка мышц и суставов.
	2

	9
	Видео просмотр соревнований.
	2

	10
	Приёмы дзюдо- самооборона.
	2

	11
	Упражнения на развитие гибкости.
	2

	12
	Силовые упражнения. ОФП
	2

	
	октябрь
	

	13
	Стандартные захваты. Односторонний захват. Захват за пояс.
	2

	14
	Силовая часть тренировки с использованием в качестве отягощения собственной массы и массы партнёра.
	2

	15
	Разминка мышц и суставов.
	2

	16
	Активные точки человеческого тела.
	2

	17
	Броски через бедро: имитация, подсечки.
	2

	18
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	19
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	20
	Учебное соревнование.
	2

	21
	Просмотр и анализ соревнования.
	2

	22
	Бросок через бедро с падением.
	2

	23
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	24
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота. Имитация броска.
	2

	
	ноябрь
	

	25
	Бросок через спину с коленей.
	2

	26
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	27
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	28
	Зачёт по технике бросков.
	2

	29
	Передняя подножка.
	2

	30
	Разминка мышц и суставов.
	2

	31
	Бросок с захватом руки.
	2

	32
	Передняя подножка с захватом двух рукавов.
	2

	33
	Бросок через плечи с коленей.
	2

	34
	Задняя подножка с разноимённым захватом.
	2

	35
	Задняя подножка с захватом одной ноги.
	2

	36
	Медитация. Визуализация  желаемого результата.
	2

	
	Декабрь
	

	37
	Зачёт по технике захватов и удержаний.
	2

	38
	Учебные соревнования.
	2

	39
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	40
	Бросок через бедро: имитация, захваты.
	2

	41
	Учебное соревнование.
	2

	42
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	43
	Бросок через бедро с захватом шеи.
	2

	44
	Бросок через бедро с захватом пояса.
	2

	45
	Учебные соревнования.
	2

	46
	Видео просмотр соревнований. Работа над ошибками.
	2

	47
	Бросок через бедро с падением.
	2

	48
	Зона действия дзюдоистов во время соревнования.
	2

	
	январь
	

	49
	Воспитательное мероприятие
	2

	50
	Бросок через спину с захватом рукава и разноимённого отворота.
	2

	51
	Бросок через спину с  коленей
	2

	52
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	53
	Бросок через спину с захватом плеча.
	2

	54
	Зачёт по технике бросков.
	2

	55
	Учебные соревнования.
	2

	56
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	57
	Бросок через бедро с захватом руки под плечо.
	2

	58
	Воспитательное мероприятие.
	2

	59
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	60
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	
	февраль
	

	61
	Бросок через плечи с колен и переворотом вперёд. «Бычок»
	2

	62
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	63
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	64
	Бросок через плечи с полного седа. «Мельница».
	2

	65
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	66
	Бросок со стойки с упором ноги в бедро, изнутри и разворотом вдоль своей оси.
	2

	67
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	68
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	69
	Бросок с захватом одной руки через спину с падением.
	2

	70
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	71
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	72
	Бросок с захватом одной руки и голени через спину с полуприседа.
	2

	
	Март
	

	73
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	74
	Воспитательное мероприятие.
	2

	75
	Бросок со стойки через голову с захватом двух рукавов.
	2

	76
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	77
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт»
	2

	78
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	79
	Бросок упором ноги в живот, а другой зацеп в голень изнутри «Вертолёт».
	2

	80
	Навыки эмоциональной саморегуляции.
	2

	81
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	82
	Подсечка изнутри во время атаки соперника.
	2

	83
	Контрольные упражнения.
	2

	84
	Развитие волевых качеств.
	2

	
	Апрель
	

	85
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	86
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	87
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	88
	Воспитательное мероприятие.
	2

	89
	Удушающий приём с положения  лёжа с загибанием.
	2

	90
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	91
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	92
	Переворот на спину соперника на удержание, поперёк.
	2

	93
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	94
	Зацеп голенью в голень с разворота, бросок назад с переворотом в стойку.
	2

	95
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	96
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	
	Май
	

	97
	Бросок через спину с колен с захватом отворота и руки под плечо в левую сторону.
	2

	98
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	99
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	100
	Болевой приём на локтевой сустав, поперёк.
	2

	101
	Освобождение от захватов.
	2

	102
	Освобождение от захватов.
	2

	103
	Силовые упражнения.
	2

	104
	Общеукрепляющие упражнения.
	2

	105
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	106
	Силовые упражнения ОФП
	2

	107
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	108
	Контрольные испытания.
	2

	
	Июнь
	

	109
	Приём нормативов по ОФП
	2

	110
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	111
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	112
	Работа с педагогом-психологом.
	2

	113
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	114
	Отработка технических приёмов борьбы
	2

	115
	Воспитательное мероприятие.
	2

	116
	Силовые упражнения. ОФП.
	2

	117
	Способы преодоления страха.
	2

	118
	Подготовка к итоговому испытанию
	2

	119
	Итоговое испытание
	2

	120
	Подведение итогов года.
	2


Подготовил                                                      педагог дополнительного образования

                                                                          Куйбасов А.Г.

