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4.1. Особенности обучения 

Обучение по программе осуществляется в разновозрастной группе. В группу 1-го 

года обучения зачисляются дети при отсутствии противопоказаний к занятиям видом 

спорта «дзюдо». Прием в группы осуществляется на свободной основе при наличии у 

детей мотивации к освоению вида спорта «дзюдо». Занятия проводятся совместно для 

мальчиков и девочек. 

Процесс обучения носит практико-ориентированный характер. 

4.2. Задачи 

Образовательные: 

- познакомить с правилами техники безопасности, правилами личной гигиены; 

- познакомить с историей зарождения и развития борьбы «Дзюдо»; 

- познакомить с терминологией «Дзюдо»; 

- обучить технике выполнения общефизических упражнений; 

- обучить технике выполнения специально-физических упражнений; 

- обучить технике выполнения стоек, поворотов, захватов, болевых; 

- обучить технике выполнения самостраховки и падений. 

Развивающие:  

- развить устойчивый интерес к занятиям физической культурой; 

- развивать физические качества и двигательные способности; 

- развивать потребность к систематическим занятиям физической культурой. 

Воспитательные:  

- воспитывать устойчивость к психологическому давлению;  

- воспитывать уважение к противнику и стойкость характера в стремлении к победе; 

- воспитывать морально-нравственные качества. 

 

4.3. Планируемые результаты обучения 

Планируемые результаты 1-го года обучения:  

Личностные: 

 проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через достижения российских борцов-дзюдоистов и национальной сборной 

команды страны по дзюдо; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях, умение не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

 понимать значение занятий дзюдо как средства укрепления здоровья, закаливания 

и развития физических качеств человека; 

Метапредметные: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств и способов её осуществления; 

 умение характеризовать действия и поступки, давать им анализ и объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

Предметные: 
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 выполнять основные технические двигательные действия по дзюдо; 

 демонстрировать во время учебной и игровой деятельности волевые, социальные 

качества личности, организованность, ответственность;  

 способность проявлять: уважительное отношение к одноклассникам, культуру 

общения и взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей в учебной и игровой деятельности на занятиях по дзюдо. 

 

4.4. Содержание  

Раздел №1. Введение в историю дзюдо. Теория: Инструктаж по технике безопасности. 

Цели и задачи первого года обучения. 

Практика: Игры на знакомство. 

Раздел №2. Теоретическая подготовка. Теория: Зарождение и развитие борьбы дзюдо. 

Личная и общественная гигиена. Терминология, применяемая в борьбе дзюдо. 

Практика: Игры на знакомство, игры на сплочение. 

Раздел №3. Общая физическая подготовка. Теория: Строевые команды. Виды 

упражнений, режимы. Техника выполнения общеразвивающих, легкоатлетических, 

акробатических упражнений, техника безопасности. 

Практика: Строевые, общеразвивающие, легкоатлетические, акробатические 

упражнения. Подвижные игры. Упражнения на развитие гибкости. Контрольные 

упражнения. 

Раздел №4. Специальная физическая подготовка. Теория: Техника безопасности при 

работе с инвентарем, снарядом. Их разновидности. Техника выполнения упражнений. 

Правила поведения. 

Практика: Общеразвивающие упражнения. Упражнения на борцовском мосту. 

Подвижные игры. Лазание по канату. Упражнения со скакалкой.Упражнения с набивным 

мячом. Акробатика. 

Раздел №5. Технико-тактическая подготовка. Теория: Техника безопасности при 

изучении передвижений, поворотов, самостраховки, страховки, падений, нырков, уклонов, 

упоров, болевых, захватов. Техника выполнения изучаемого приема. Виды и 

направленность изучаемого приема. Способ применения. Изучение терминологии. 

Правила поведения при изучаемом приеме.  

Практика: Изучение стоек, передвижений, дистанций, поворотов, захватов, 

болевых. Легкоатлетические упражнения. Самостраховка и падения. Развитие физических 

качеств.  

Раздел №6. Соревновательная подготовка. Теория: Спортивный характер и его роль в 

достижении победы. Правила соревнований по дзюдо. Моральная и психологическая 

подготовка борца. 

Практика: Упражнения для развития нравственных качеств. Упражнения с 

партнером. Развитие физических качеств.  

Контрольно-переводные испытания 

Практика: Контрольные упражнения. 
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4.5. Календарно-тематический план на учебную группу 1-1 

 

№ 

п/

п 

Дата 

занятия 

Название разделов, тем Общее 

кол-во 

часов 

Кол-во 

часов 

теории 

Кол-во 

часов 

практи

ки 

Раздел №1. Введение в историю дзюдо.  

1 

 

0,5 

 

0,5 

1. 06.09.24 

 

Вводное занятие. Инструктаж по 

технике безопасности. Цели и задачи 

первого года обучения. Игры на 

знакомство. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

Раздел №2. Теоретическая подготовка. 2 1 1 

2. 13.09.24 Зарождение и развитие борьбы 

дзюдо. Игры на знакомство.  

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

3. 20.09.24 

 

Личная гигиена. Терминология, 

применяемая в борьбе дзюдо. Игры 

на сплочение. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

Раздел №3. Общая физическая подготовка. 5 1 4 

4. 27.09.24 Контрольные упражнения. 1 0 1 

5. 04.10.24 

 

Строевые  и общеразвивающие 

упражнения.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

6. 11.10.24 

 

Общеразвивающие и 

легкоатлетические упражнения. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

7. 18.10.24 Общеразвивающие и акробатические 

упражнения.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

8. 25.10.24 

 

Общеразвивающие упражнения и 

упражнения на развитие гибкости. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

Раздел №4. Специальная физическая подготовка. 6 1 5 

9. 08.11.24 Упражнения с набивным мячом. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

10. 15.11.24 Упражнения на борцовском мосту. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 
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11. 22.11.24 

 

Акробатика. Подвижные игры.  

1 

 

0,25 

 

0,75 

12. 29.11.24 Упражнения со скакалкой. Лазание 

по канату.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

13. 06.12.24 

 

Акробатика. Подвижные игры.  

1 

 

0 

 

1 

14. 13.12.24 

 

Упражнения на борцовском мосту. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0 

 

1 

Раздел №5. Технико-тактическая подготовка. 13 4 9 

15. 20.12.24 Основы техники. Стойки. Круговая 

тренировка 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

16. 27.12.24 

 

Основы техники. Передвижения 

дзюдоиста. Подвижные игры. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

17. 10.01.25 Дистанции, повороты. 

Легкоатлетические упражнения. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

18. 17.01.25 

 

Закрепление изученного материала. 

Развитие физических качеств. 

 

1 

 

0 

 

1 

19. 24.01.25 

 

Самостраховка, падения.  1 0,5 0,5 

20. 31.01.25 

 

Нырки, уклоны. Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

21. 07.02.25 Закрепление изученного материала. 

Развитие физических качеств.  

 

1 

 

0 

 

1 

22. 14.02.25 Упоры. Акробатика.  

1 

 

0,25 

 

0,75 

23. 28.02.25 

 

Захваты. Упражнения на развитие 

гибкости. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

24. 07.03.25 Захваты. Круговая тренировка.  1 0,25 0,75 

25. 14.03.25 

 

Закрепление изученного материала. 

Развитие физических качеств. 

 

1 

 

0 

 

1 

26. 21.03.25 Болевые. Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 
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27. 04.04.25 Болевые. Легкоатлетические 

упражнения. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

Раздел №6. Соревновательная подготовка. 5 1,5 3,5 

28. 11.04.25 

 

Спортивный характер и его роль в 

достижении победы. Упражнения для 

развития нравственных качеств.  

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

29. 18.04.25 Правила соревнований по дзюдо. 

Упражнения с партнером.  

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

30. 25.04.25 Моральная и психологическая 

подготовка борца. Развитие 

физических качеств.  

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

31. 16.05.25 Соревнования. 1 0 1 

32. 16.05.25 Соревнования. 1 0 1 

33. 23.05.25 Контрольно-переводные испытания.  1 0 1 

Итого: 33 9 24 

 

 


