
План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 06.04.2020г 

Задачи: 

1. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

2. Укреплять мышцы брюшного пресса 

3. Изучить и отработать упражнение «бурпи» 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

3. ОФП 

1. Пресс 

2. Приседания 

3. Бурпи 

4. Гиперэкстензия 

5. Выпады 

6. Отжимания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20х5 

подходов 

30х3 

10х3 

30х4 

20х3 

30х3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений. Между 

подходами отдых 15-20 

сек. 

 Упражнения на растяжку 5 мин Выполнять в медленном 

темпе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 06.04.2020г 

Задачи: 

1. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

2. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

3. Развивать силовые качества 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – сведение 

разведение рук в положении 

лежа с гантелями 

2 станция – смена позы- упор 

лежа, упор присев 

3 станция – передача 

набивного мяча в парах  

4 станция – прыжки из упора 

присев  

5 станция – подтягивание на 

высокой перекладине 

6 станция – поднимание – 

опускание туловища 

7 станция – приседания с 

бодибаром 

8 станция – выпады с 

бодибаром 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 30-45 

сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин -1мин 40 

сек 

Время одного 

круга – 17-19 мин 

Количество кругов 

- 2 

Отдых между 

кругами – 3- мин 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 06.04.2020г 

Задачи: 

4. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

5. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

6. Развивать силовые качества 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – сведение 

разведение рук в положении 

лежа с гантелями 

2 станция – смена позы- упор 

лежа, упор присев 

3 станция – передача 

набивного мяча в парах  

4 станция – прыжки из упора 

присев  

5 станция – подтягивание на 

высокой перекладине 

6 станция – поднимание – 

опускание туловища 

7 станция – приседания с 

бодибаром 

8 станция – выпады с 

бодибаром 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 30-45 

сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин -1мин 40 

сек 

Время одного 

круга – 17-19 мин 

Количество кругов 

- 2 

Отдых между 

кругами – 3- мин 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 07.04.2020г 

Задачи: 

1. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

2. Укреплять мышцы брюшного пресса 

3. Способствовать формированию ЗОЖ 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

ОФП: 

100 пресс 

100 приседаний 

100 отжиманий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений. 

Упражнения 

выполняются поточно. 

 Упражнения на растяжку 5 мин Выполнять в медленном 

темпе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 07.04.2020г 

Задачи: 

1. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

2. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

3. Развивать силовые качества 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – сведение 

разведение рук в положении 

лежа с гантелями 

2 станция – смена позы- упор 

лежа, упор присев 

3 станция – передача 

набивного мяча в парах  

4 станция – прыжки из упора 

присев  

5 станция – подтягивание на 

высокой перекладине 

6 станция – поднимание – 

опускание туловища 

7 станция – приседания с 

бодибаром 

8 станция – выпады с 

бодибаром 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 30-45 

сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин -1мин 40 

сек 

Время одного 

круга – 17-19 мин 

Количество кругов 

- 2 

Отдых между 

кругами – 3- мин 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 07.04.2020г 

Задачи: 

4. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

5. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

6. Развивать выносливость дзюдоистов 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – подтягивание на 

турнике 

2 станция – отжимание от пола 

3 станция – бурпи 

4 станция –  пресс 

5 станция – удержание прямых 

ног под углом 90 градусов 

6 станция – прыжки на 

скакалке 

7 станция – махи ногами 

8 станция – бег на месте 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 45 сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 20 сек 

Время одного 

круга – 8 мин 30 

сек 

Количество кругов 

- 3 

Отдых между 

кругами – 3 мин 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 10.04.2020г 

Задачи: 

7. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

8. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

9. Развивать выносливость дзюдоистов 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
4. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

5. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – подтягивание на 

турнике 

2 станция – отжимание от пола 

3 станция – бурпи 

4 станция –  пресс 

5 станция – удержание прямых 

ног под углом 90 градусов 

6 станция – прыжки на 

скакалке 

7 станция – махи ногами 

9 станция – бег на месте 

 

 

6. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 45 сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 20 сек 

Время одного 

круга – 8 мин 30 

сек 

Количество кругов 

- 3 

Отдых между 

кругами – 3 мин 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 10.04.2020г 

Задачи: 

4. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

5. Укреплять мышцы верхнего плечевого пояса 

6. Развивать силовые качества 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
4. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

5. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3,4 – тоже. 

ОФП (круговая система) 

1 станция – сведение 

разведение рук в положении 

лежа с гантелями 

2 станция – смена позы- упор 

лежа, упор присев 

3 станция – передача 

набивного мяча в парах  

4 станция – прыжки из упора 

присев  

5 станция – подтягивание на 

высокой перекладине 

6 станция – поднимание – 

опускание туловища 

7 станция – приседания с 

бодибаром 

8 станция – выпады с 

бодибаром 

6. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35-40 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

Время работы на 

станции – 30-45 

сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин -1мин 40 

сек 

Время одного 

круга – 17-19 мин 

Количество кругов 

- 2 

Отдых между 

кругами – 3- мин 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 10.04.2020г 

Задачи: 

4. Способствовать поддержанию физической формы дзюдоистов 

5. Укреплять мышцы брюшного пресса 

6. Способствовать формированию ЗОЖ 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
3. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

4. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

ОФП: 

100 пресс 

100 приседаний 

100 отжиманий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений. 

Упражнения 

выполняются поточно. 

 Упражнения на растяжку 5 мин Выполнять в медленном 

темпе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 08.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
5. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

6. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

Работа с резиной 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себе двуми 

руками 

Подвороты 

вправо\лево по 3 

броска 

 

 

 

 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений. 

Упражнения 

выполняются поточно. 

 Упражнения на растяжку 5 мин Выполнять в медленном 

темпе. 

 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 08.04.2020г 

 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Работа с резиной: 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себя 

Обратная тяга 

Подвороты по 3 броска 

Подхваты 

Прыжки через натянутую 

резину 

 

 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

8 серий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

Выполнять 

поточно по 30 сек 

каждое 

упражнение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 08.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Работа с резиной: 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себя 

Обратная тяга 

Подвороты по 3 броска 

Подхваты 

Прыжки через натянутую 

резину 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

 

 

5 серий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

Выполнять 

поточно по 30 сек 

каждое 

упражнение 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 13.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Работа с резиной: 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себя 

Обратная тяга 

Подвороты по 3 броска 

Подхваты 

Прыжки через натянутую 

резину 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

 

 

 

7 серий 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

Выполнять 

поточно по 30 сек 

каждое 

упражнение 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 13.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

Работа с резиной 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себе двуми 

руками 

Подвороты 

вправо\лево по 3 

броска 

 

 

 

 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений. 

Упражнения 

выполняются поточно. 

 Упражнения на растяжку 5 мин Выполнять в медленном 

темпе. 

 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 08.04.2020г 

 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Работа с резиной: 

Тяга вправо\влево 

Тяга к себя 

Обратная тяга 

Подвороты по 3 броска 

Подхваты 

Прыжки через натянутую 

резину 

 

 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

10 серий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

Выполнять 

поточно по 30 сек 

каждое 

упражнение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 09.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

ОФП (круговая) 

1 станция – прыжки со сменой 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ног 

2 станция – кувырки  

3 станция – прыжки вверх с 

поворотом 

4 станция – ловля мяча от пола 

5 станция – двойной 

велосипед 

6 станция – стойка на одной 

ноге 

7 станция – жонглирование 

мячами 

8 станция – повороты по кругу 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

35 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

Время работы на 

станции – 30 сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин  

Время одного 

круга – 11 мин 

Количество кругов 

- 3 

Отдых между 

кругами – 2 мин 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 09.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

и за техникой выполнения 

упражнений. 

к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

ОФП (круговая) 

1 станция – подтягивание 

согнутых колен к плечам 

2 станция – отжимания с 

прогибом туловища назад 

3 станция – пружинящие 

наклоны туловища вправо, 

влево 

4 станция – мельница 

5 станция – стоя на коленях, 

садиться вправо, влево 

6 станция –  мостик 

7 станция – бабочка 

8 станция – наклоны головы 

вперед 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 мин 

 

 

 

 

 

 

.Время работы на 

станции – 1 мин  

Время отдыха между 

станциями – 30 сек 

Время одного круга – 

12 мин 

Количество кругов - 2 

Отдых между кругами 

– 3 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 09.04.2020г 

 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

ОФП (круговая) 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 станция – быстрая передача 

и ловля мяча на месте 

2 станция –  челночный бег с 

ускорением 10 метров 

3 станция – упор присев 

,выпрыгивания вверх 

4 станция – бег с 

максимальной скоростью по 

кругу 

5 станция – подскоки со 

скакалкой 

6 станция – однократные 

прыжки в длину с места 

7 станция – бег с высоким 

подниманием бедра на месте с 

максимальной скоростью 

8 станция – прыжки колени к 

груди  

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

Время работы на 

станции – 30 сек  

Время отдыха 

между станциями 

– 1 мин  

Время одного 

круга – 11 мин 

Количество кругов 

- 3 

Отдых между 

кругами – 2 мин 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-1 

Дата: 14.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже. 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс подготовительных  

упражнений: 

« Подсечка в темп шагов» 

 

Приставные шаги 

Приставные  шаги с 

выносом ноги в сторону 

Тяга резины вправо,влево 

Имитация падения 

Учикоми на месте 

Учикоми в движение без 

броска 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

2 вправо, 2 

влево, ноги 

полусогнуты в 

коленях 

Ноги 

полусогнуты в 

коленях, при 

выносе ноги – 

нога прямая 

Ноги всегда 

полусогнуты, 

резину 

проносить через 

себя 

При падении 

ударять рукой по 

татами 

Выполняется на 

скорость, при 

вынесении ноги, 

стопу 

разворачивать 

наружу 

Подбивать ногу, 

выводить из 

равновесия 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для ГНП-1 

Дата: 14.04.2020г 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

1. Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, 

руки вперѐд – выдох; 4 – 

И.П. б) И.П. – ноги врозь, 

руки на пояс; 1 – поворот 

туловища на право, правая 

рука в сторону; 2 – И.П.; 3-4 

– то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 

1 – мах правой, касание 

носком ноги разноимѐнной 

руки; 2 – И.П.; 3,4 – то же с 

другой стороны. г) И.П. – 

ноги врозь; 1 – упор стоя; 2 – 

разгибание туловища с 

поворотом вправо, руки в 

стороны; 3,4 – то же в лево. 

д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. Каждое упражнение 

выполняется 40-50 сек. 

Занимающиеся выполняют 

ОРУ после показа и команд 

тренера. Следить за осанкой 

и за техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног - 

Скручивание таза - 

Попеременно через 

правое и левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой и за 

техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



к правой ноге; 4 И.П. 5,6,7,8 

– то же к левой ноге. е) И.П. 

– ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, 

хлопок над головой; 2 – И.П. 

прыжком; 3,4 – тоже. 

Комплекс подводящих и 

подготовительных  

упражнений 

«Подхват под две ноги» 

 

Выведение из равновесия 

с верхним захватом 

Имитация приема с тягой 

резины 

Махи ногами назад 

Имитация приема без 

партнера 

Прыжки ( И.Пполуприсед 

на одной ноге,вторая 

отведена назад 

Имитация броска с 

партнером без падения 

3. Упражнения на 

растяжку 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

 

 

 

 

Держа отвороты при 

выведении из 

равновесия 

максимально 

разводить локти в 

стороны 

В положении маха 

ногой задержаться на 

3 секунды 

Максимальный мах 

Делать подсед и 

максимальный мах 

ногой 

Маховую ногу не 

опускать 

Обязательно 

выводить из 

равновесия и 

подсаживаться под 

партнера 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



План-конспект учебно-тренировочного занятия 

по дзюдо для УТГ-4 

Дата: 14.04.2020г 

 

 

№п\п Содержание занятия Дозировка ОМУ 

 Подготовительная часть. 

 
1. Беговые упражнения - 

Приставные шаги - 

Забегания - Бег с 

вращениями - Бег со 

сменой направления – 

ускорения. 

 

2. ОРУ на месте 

 а) И.П. – О.С.; 1 – руки в 

стороны; 2 – подняться на 

носки, руки вверх – вдох; 3 – 

опуститься на всю стопу, руки 

вперѐд – выдох; 4 – И.П. б) 

И.П. – ноги врозь, руки на пояс; 

1 – поворот туловища на право, 

правая рука в сторону; 2 – И.П.; 

3-4 – то же в другую сторону. в) 

И.П. – О.С. руки в стороны; 1 – 

мах правой, касание носком 

ноги разноимѐнной руки; 2 – 

И.П.; 3,4 – то же с другой 

стороны. г) И.П. – ноги врозь; 1 

– упор стоя; 2 – разгибание 

туловища с поворотом вправо, 

руки в стороны; 3,4 – то же в 

лево. д) И.П. – сед ноги врозь; 

1,2,3 – пружинящий наклон 5 

мин. к правой ноге; 4 И.П. 

5,6,7,8 – то же к левой ноге. е) 

И.П. – ноги вместе, руки в 

стороны; 1 – ноги врозь 

прыжком, руки вверх, хлопок 

над головой; 2 – И.П. прыжком; 

3,4 – тоже 

. 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Частота работы ног 

- Скручивание таза 

- Попеременно 

через правое и 

левое плечо - 

Реакция на сигнал 

моментальная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за осанкой 

и за техникой 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс подготовительных  

и  специальных  упражнений 

« Бросок через спину с 

классическим захватом» 

Приседания из глубокого 

приседа 

Выпады вправо, влево, 

вперед, назад 

Тяга резины «спинка» 

Учикоми без партнера 

Учикоми с партнером 

Отработка сброса с 

резиной 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Упражнения на растяжку 

 

 

 

 

 

 

30 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

Спину держать 

прямо, при 

подъеме из 

приседа 

наклоняться 

вперед-вверх 

Спину держать 

прямо, при 

выпаде 

отставленную 

ногу не сгибать 

Руками тянуться 

вперед при 

подвороте 

Выполнять 

подворот с 

переходом в 

кувырок с 

хлопком( 

самостраховка) 

Подворот 

выполнять с 

подбивом без 

сброса 

Из глубокого 

приседа 

выполняется 

сброс через себя 

 

 

Выполнять в 

медленном темпе 

 


