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4.1. Особенности обучения 

Обучение по программе осуществляется в разновозрастной группе. В группу 3-го 

года обучения зачисляются дети, освоившие программу 2-го года обучения и не имеющие  

противопоказаний к занятиям видом спорта «дзюдо». При наличии вакантных мест 

возможно зачисление ребенка в уже сформированную группу после окончания набора.  

Занятия проводятся совместно для мальчиков и девочек. 

Процесс обучения носит практико-ориентированный характер. 

4.2. Задачи 

Образовательные: 

- знать правила техники безопасности, правила личной гигиены; 

- знать историю зарождения и развития борьбы «Дзюдо»; 

- знать терминологией «Дзюдо»; 

- продолжить обучение технике выполнения общефизических упражнений; 

- продолжить обучение технике выполнения специально-физических упражнений; 

- продолжить обучение технике выполнения стоек, поворотов, захватов, болевых; 

- продолжить обучение технике выполнения самостраховки и падений. 

Развивающие:  

- развивать 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 3-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 дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

 соблюдение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях. 

Метапредметные: 

 проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами дзюдо; 

 определение общей цели и путей её достижения, умение договариваться о 

распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

оценка собственного поведения и поведения окружающих; 

 понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха. 

Предметные: 
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 знать разновидности дзюдо и основные правила ведения поединков, борцовской 

терминологии на японском языке, весовых категориях; 

 знать классификации техник дзюдо; 

 уметь планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную 

деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата. 

 

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 3-1 

 

№ 

п/

п 

Дата 

занятия 

Название разделов, тем Общее 

кол-во 

часов 

Кол-во 

часов 

теории 

Кол-во 

часов 

практи

ки 

Раздел №1. Вводное занятие. 1 0,25 0,75 

1. 06.09.24 

 

Вводное занятие. Инструктаж по 

технике безопасности. Цели и задачи 

первого года обучения. Игры на 

знакомство. 

1 0,25 0,75 

Раздел №2. Теоретическая подготовка. 3 1,25 1,75 

2. 13.09.24 Зарождение и развитие борьбы 

дзюдо. Игры на знакомство.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

3. 20.09.24 

 

Личная гигиена. Терминология, 

применяемая в борьбе дзюдо. Игры 

на сплочение. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

4. 27.09.24 Личная и общественная гигиена. 

Терминология, применяемая в борьбе 

дзюдо. Игры на сплочение. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 

Раздел №3. Общая физическая подготовка. 4 1 3 

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. 4 0,75 3,25 

9. 08.11.24 Акробатика. Лазание по канату.  

1 

 

0,25 

 

0,75 
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10. 15.11.24 Упражнения с набивным мячом. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

11. 22.11.24 

 

Упражнения на борцовском мосту. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

12. 29.11.24 Упражнения со скакалкой. Лазание 

по канату. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

Раздел №5. Технико-тактическая подготовка. 15 3,25 11,75 

13. 06.12.24 

 

Нырки, уклоны, упоры. Круговая 

тренировка. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

14. 13.12.24 

 

Самостраховка, падения. Обратный 

бросок через бедро. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

15. 20.12.24 Захваты, болевые, удушения. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

16. 27.12.24 

 

Контратакующие броски.  1 0,5 0,5 

17. 10.01.25 Закрепление изученного материала. 

Развитие физических качеств. 

 

1 

 

0 

 

1 

18. 17.01.25 

 

Уход из партнера, освобождение от 

болевого. 

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

19. 24.01.25 

 

Борьба в партере. Перевороты. 1 0,25 0,75 

20. 31.01.25 

 

Закрепление изученного материала. 

Подвижные игры. 

 

1 

 

0 

 

1 

21. 07.02.25 Борьба в стойке. Выведение из 

равновесия.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

22. 14.02.25 Освобождение от захвата, уход с 

удержания.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

23. 21.02.25 

 

Закрепление изученного материала. 

Круговая тренировка. 

 

1 

 

0 

 

1 

24. 28.02.25 

 

Удушающие. Уход с удушающих. 1 0,25 0,75 

25. 07.03.25 Правила проведения поединков. 

Поединки. 

 

1 

 

0,5 

 

0,5 
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26. 14.03.25 

 

Поединки. 1 0 1 

27. 21.03.25 Тактика ведения поединка и участия 

в соревнованиях. Подвижные игры.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

Раздел №6. Соревновательная подготовка 6 0,75 5,25 

28. 04.04.25 Спортивный характер и его роль в 

достижении победы. Упражнения для 

развития нравственных качеств.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

29. 11.04.25 

 

Правила соревнований по дзюдо. 

Упражнения с партнером.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

30. 18.04.25 Моральная и психологическая 

подготовка борца. Развитие 

физических качеств.  

 

1 

 

0,25 

 

0,75 

31. 25.04.25 Соревнования. 1 0 1 

32. 16.05.25 Соревнования. 1 0 1 

33. 16.05.25 Соревнования. 1 0 1 

34. 23.05.25 Контрольно-переводные испытания.  1 0 1 

Итого: 34 7 27 

 

 


