
Рабочая программа «Тяжелая атлетика»

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Должен знать:
· влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику

профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм

от неправильного отношения к гигиеническим требованиям;
· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими

упражнениями различной целевой направленности;
· основы методики обучения и тренировки по борьбе.
· правила игры;
· технику и тактику борьбы дзюдо; строевые команды;
· методику судейства учебно-тренировочных игр; общие рекомендации к созданию

презентаций;
Должен уметь:

· выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия
и  укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития специальных
физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении
соревнований;

· выполнять индивидуальные  тактические действия в нападении и защите;
· выполнять технические действия в нападении и защите;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и

повседневной жизни.
· работать с книгой спортивной направленности;

По окончании реализации программы ожидается достижение следующих
результатов:

· Достижения высокого уровня физического развития у обучающихся по данной программе;
· Призовые места на соревнованиях муниципального и регионального уровня;
· Повышение уровня технической тактической подготовки в данном виде

спорта ;
· Устойчивое овладение умениями и навыками;
· Развитие у обучающихся потребности в продолжении занятий спортом как

самостоятельно, так и в спортивной секции;
· Укрепление здоровья обучающихся, повышение функционального состояния всех систем

организма;

· Умение контролировать психическое состояние.

Содержание программы

1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. Главная

ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать

действия нататами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания

тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих дзюдоистов необходимо приучить



посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность

соперников, следить за действиями судей, их реакцией за действиями дзюдоистов,

просматривать видеоматериал по дзюдо и спортивные репортажи.

  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой

спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами.

  Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность:

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в

условиях тренировочных занятий.

  Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в

доступной форме.

Примерный план теоретической подготовки.
№
п/
п

Название темы Краткое содержание темы.

1 Физическая культура –
важное средство
физического развития и
укрепления здоровья
человека.

Понятие о физической культуре и спорте. Формы
физической культуре. Физическая культура как
средство воспитания трудолюбия,
организованности, воли и жизненно важных
умений и навыков.

2 Личная и общественная
гигиена.

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.
Гигиенические требования к одежде и обуви.
Гигиена спортивных сооружений.

3 Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания.
Закаливание воздухом, водой, солнцем.

4 Зарождение и развитие
дзюдо.

История борьбы дзюдо.

5 Лучшие спортсмены и
сильнейшие команды
мира по дзюдо.

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и
России.

6 Самоконтроль в
процессе занятий
спортом.

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях
спортом. Дневник самоконтроля, его форм и
содержание.

7 Общая характеристика
спортивной тренировки.

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи
и основное содержание. Общая и специальная
физическая подготовка. Роль спортивного режима и
питания.

8 Основные средства
спортивной тренировки.

Физические упражнения. Подготовительные,
общеразвивающие и специальные упражнения

9 Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные
сведения о ее содержании и видах. Краткая
характеристика основных физических качеств,
особенности их развития.



3.2.Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах.
Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие,
повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения,
движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости
движения.
 Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в
приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом.
 Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции,
по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку,
воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с
ускорениями, с изменением направления движения  и т.д.
 Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой
положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через
партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.
Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений ит.д.
 Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для  мышц рук и плечевого
пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения,
упражнения для формирования правильной осанки.
 Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической
стенке.
 Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания, метания,
кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр,
комбинированные эстафеты.
Спортивные игры:  баскетбол, футбол,- ознакомление с основными элементами техники и
тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры.
Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30 м., 60 м., прыжок в длину с места. Для
развития ловкости – челночный бег – 3х10 м. для развития выносливости – бег 400 м,
кросс -2-3 км.
Гимнастика. Для развития силы – подтягивание на перекладине. Лазание по канату.
Поднимание гантелей – 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке. Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты –
подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с., 10 кувырков
вперед на время. Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание
по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски,
подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития
гибкости – упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на
гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги
закреплены).
Бокс. Для развития быстроты – бой с тенью – 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны
от касаний. Подвижные игры в касания, теснения. Эстафеты.
Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево,
вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости –
партнер на четвереньках – атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для
развития силы – партнер на плечах – приседания. С сопротивлением партнера – захватом
за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху – партнер препятствует
отведению и приведению рук, захватом ног – препятствует их сведению и разведению.
Поднимание. Перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты,



наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном в руках, переползание с
перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
 Плавание.
3.3.Специальная физическая подготовка

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из
стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка,
кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед,
кувырки через препятствия, перевороты боком.
 Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок,
наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы
вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук,
движения вперед-назад, в стороны.
 Упражнения на борцовском мосту:  вставание на борцовский мост, лежа на спине, из
стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на
борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.
 Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из
положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо,
падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.
 Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера,
имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без
отрыва от ковра.
 Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг к
другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад
захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу.
 Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника.
Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии
качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться
самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
Номера заданий для игр в касания:

№

п/п

Место касания Способы касания руками

Любой Правой Левой Обеими

1. Затылок 1 11 12 31

2. Спина 2 13 14 32

3. Поясница 3 15 16 33

4. Передняя часть живота 4 17 18 34

5. Левая часть живота 5 19 20 35

6. Левая подмышечная впадина 6 21 22 36

7. Левое плечо 7 23 24 37

8. Правая часть живота 8 25 26 38

9. Правая подмышечная впадина 9 27 28 39



10. Правое плечо 10 29 30 40
             Способы усложнения игр:
Место касания прикрывать нельзя
Место касания прикрывать можно
Захватывать руки соперника нельзя
Захватывать руки соперника можно
Ограничение площади игрового поля
Запрещение отступать
Менее подготовленный учащийся получает гандикап
Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений повышенной
трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).
 Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что
один из играющих, осуществив в исходном положении захват, стремится удержать его до
конца поединка (от 3 до 5 секунд, максимально – 10 секунд). Игры проводятся на
ограниченной площади (круг, квадрат, коридор).

№

п/п

Зоны (части тела) захватов – упоров,

выполненных руками

Особенности захвата

Левой Правой

Не прижимая руку к

туловищу

Прижимая руку к

туловищу

Захват

изнутри

Захват

снаружи

Захват

изнутри

Захват

снаружи

1. Правую кисть Левую кисть 1 18 35 52

2. Упор в грудь Левую кисть 2 19 36 53

3. Упор в живот Левую кисть 3 20 37 54

4. Упор в плечо Левую кисть 4 21 38 55

5. Упор в

предплечье

Левую кисть 5 22 39 56

6. Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57

7. Правую кисть Правую кисть 7 24 41 58

8. Правую кисть Упор в грудь 8 25 42 59

9. Правую кисть Упор в живот 9 26 43 60

10. Правую кисть Упор в плечо 10 27 44 61

11. Правую кисть Упор в предплечье 11 28 45 62



12. Левое предплечье Левую кисть 12 29 46 63

13. Левый локоть Левую кисть 13 30 47 64

14. Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65

15. Левую кисть Правое

предплечье

15 32 49 66

16. Правую кисть Правый локоть 16 33 50 67

17. Правую кисть Правое плечо 17 34 51 68

             Данный игровой материал одновременно является упражнением определенных,
нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не следует
сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов,
предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда ребенок
научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники
выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. Последовательное изучение блокирующих
захватов в группах  должно идти по пути надежного освоения и решения задач, прежде
всего с игр с 1 по 34 номер.
 Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными
действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за площадь
ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его попытки к
действиям и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования
качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в
блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение соперника, учит
подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать
его слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват,
перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже
соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за выходы с ковра в
захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника являются базовой
подготовкой к овладению элементов техники борьбы.
   При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил:
Соревнования проводятся на ковре, площадках с очерченным кругом  3, 4, 6 м.
В соревнованиях участвуют все ученики
Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы выявить победителя
Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной
площади
Игры в теснение являются практическим шагом в воспитании сильного, мужественного
характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-
преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал
соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.
Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе
игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и
качеств в усложненных условиях. Суть игры – начать поединок, находясь в различных
позах и положениях, относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно
сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают
эффективно начать прерванный поединок даже в невыгодных условиях. Своевременно
блокировать или ограничивать действия соперника. На этой основе предлагаются
следующие положения при проведении игр в дебюты:



Спина к спине
Левый бок к левому (и наоборот)
Левый бок к правому
Один соперник на коленях, другой – стоя
Оба соперника на коленях
Соперники лежат на спине
Соперники стоят на борцовском мосту
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за
пределы круга (наступить на черту), коснуться ковра заранее указанной частью тела,
оказался сзади за спиной, сбил соперника на колени или положил на лопатки.
Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким
способам действий отдают предпочтение ученики. Время, отводимое на решение
поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд.
Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания
захватом за руки, за палку, перетягивание каната.
Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования,
развития скоростных и скоростно-силовых качеств.
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание
ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата – хараи-гоши
– удар пяткой по лежащему; отхвата – о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу.
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – хараи-
гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.
Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление
мышечных усилий противника, инерции противника.
Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность
выполнения технического действия, поединки со спуртами.
Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь
наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции,
положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками,
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.
Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров – 2 поединка по 3
минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких
партнеров в максимальном темпе за 10 с. (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.
Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении
противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с. в максимальном темпе,
затем отдых 180 с. и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6
повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий,
отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками,
удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.

3.4. Технико-тактическая подготовка

Основы техники:
Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, высокая, прямая,
полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – обычными шагами (аюмиаси),
подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную).
Повороты (таисабаки) – на 900, 1800  сподшагиванием в различных стойках. Упоры,



уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги,  предплечья,
плечи). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после
кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при
выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы,
оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на
стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине,
на животе, на боку, сед), по отношению  к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку,
спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание
партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание
партнера.
Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника вперед (тяга
двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), усилия дзхюдоиста,
направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя
руками с подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
Учикоми. Рандори.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством
многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения
противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и
контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с
противником в условиях взаимного сопротивления.
Броски – NageWaza
Боковая подсечка – DeAshl-Barai
Передняя подсечка в колено – HizaGuruma
Передняя подсечка – SasaeTsuriKomiAshi
Бросок через бедро скручиванием – UkiGoshi
Отхват – O SotoGari
Бросок через бедро – O Goshi
Зацеп изнутри – O UchiGari
Бросок через спину – SeolNage
Приемы борьбы лежа – NeWaza
Удержание сбоку – HonKesaGatame
Удержание сбоку с выключением руки – KataGatame
Удержание поперек – YokoShihoGatame
Удержание со стороны головы захватом пояса – KamiShihoGatame
Удержание верхом – TateShihoGatame
Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-HishigiGatame

Самооборона
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.Защита
от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов
ножом сверху.
Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими
предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки
Основы тактики:
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий,
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов,
бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
v  Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие)



v  Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику)
v  Проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера
v  Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа
v  Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение
конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного
выполнения
Тактика участия в соревнованиях:
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).
Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое плечо с
падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.
Выведение противника из равновесия (кузуши) – движение вперед (тяга, рывок); движение
назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед – влево,
движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение назад – влево.
Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через
одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной
руки двумя.
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори.
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.
Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация бросков с
закрытыми глазами.
Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной платформы (угол
наклона 15-30о).
Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, удержаний
болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения
противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях,  дистанциях,
продвижениях.
Тактика:
Тактика проведения технико-тактических действий
Однонаправленные комбинации : передняя подножка – подхват, через спину – передняя
подножка, задняя подножка – отхват, боковая подсечка – бросок через бедро. Подхват –
подхват изнутри. Зацеп изнутри –отхват, зацеп снаружи – задняя подножка на пятке, зацеп
стопой – захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка – бросок захватом руки
под плечо, передняя подсечка – выведение из равновесия рывком, передняя подножка –
подхват изнутри, зацеп изнутри – зацеп снаружи, подхват под две ноги – подхват изнутри,
задняя подножка – зацеп снаружи, подхват изнутри – передняя подсечка.
Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка – отхват, боковая подсечка – бросок
через спину, боковая подсечка – отхват. Зацеп изнутри – боковая подсечка, передняя
подсечка – зацеп снаружи, подхват изнутри – зацеп изнутри, передняя подсечка – бросок
через плечи, зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи – бросок
через спину, задняя подножка – передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под
плечо – задняя подножка.
Тактика ведения поединка
Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения,
полученные из стенографии поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики,
нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации –
подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел поединка.
Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. Подавление
действий противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация
замысла поединка.
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