
План-конспект 

открытого учебно-тренировочного занятия по дзюдо 

тренера-преподавателя Харламовой Екатерины Андреевны 

Тема: «Использование здоровье сберегающих технологий при совершенствование основных технических 

действий: захватов в борьбе стоя» 
Группа – УТГ-3 года обучения 

Место проведения – спортзал «Спартак» 

Цели занятия: Обучение технико-тактическим действиям в стойке. Развитие взрывной силы, координации, 

выносливости. 

Задачи занятия: 

 1. Обеспечить прочное формирование транзитивных базовых технических элементов и приемов, являющихся 

базисом при дальнейшем расширении технического арсенала, начальных технических действий (захваты, 

передвижения в обоюдном захвате). 

 2. Формировать жизненно важные двигательные умения и навыки. 

 3.Обучить воспитанников правильному дыханию при выполнении упражнений на развитие скорости и 

координации, самоконтролю при выполнении упражнений 

 Инвентарь: кимоно ,секундомер 

№ Содержание Дозировка Организационно-методические указания 

Подготовительная часть (30 мин.) 

1 Построение, расчет, проверка присутствующих, 

сообщение задач урока 

5 мин. Проверка состояния спортивной формы у 

занимающихся,самочувствие занимающихся. 

2 Разминка: 
Ходьба: 

      - спортивная ходьба; 

Бег: 

      - легкий бег; 

      - попеременные прыжки на левой, правой, на двух 

ногах; 

      - приставными шагами левым, правым боком, спиной 

вперед с поворотами влево, вправо на 360°; 

      - прямыми ногами вперед, назад;  

      - с высоким подниманием бедра; 

      - с захлестыванием голени; 

      - скрестным шагом левым, правым боком; 

      - прыжками вверх прогнувшись; 

      - прыжками с поворотом на 360°; 

      - кувырок с дальнейшим ускорением по прямой; 

      - легкий бег с переходом на ходьбу. 

5 мин. Руки согнуть в локтях, пальцы сжать в кулак. 

 

 

Из строя не выбегать. 

Не наступать на другую ногу, прыгать как 

можно выше. 

Держать строй, смотреть через правое плечо. 

 

Ноги выше, ноги прямые, тянуть носки.  

Выше колени, шаг короче. 

Касаться пятками ягодиц. 

Имитировать подход к броску подворотом. 

Выше прыжок, руки вверх, прогнуться в 

пояснице. 

 

Ускорение с низкого старта. 

 

Восстановить дыхание. 

3 Общеразвивающие упражнения в движении: 
      - для мышц верхнего плечевого пояса; 

      - для корпуса; 

      - для ног; 

Акробатические упражнения: 
      - кувырки; 

      - падения; 

      - колесо; 

      - кувырок с разгибом; 

Общеразвивающие упражнения на месте: 
      - переступание 

      - наклоны 

      - выпады 

      - шпагаты.   

10 мин. Наибольшая амплитуда движения; наклоны 

глубокие, ноги в коленях не сгибать.  

Выпады глубже. Смотреть на сзади стоящую 

ногу. Махи выполнять с большей 

амплитудой. 

 

Стараться четко выполнять упражнения, с 

группировкой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

При имитации «подсечка» скручивающие 

движения. Ноги прямые. Глубже выпады, 

наклоны. 



4 Специальные упражнения борца: 
      - имитация подворота для броска 

      - имитация «нырка» под руку 

      - движение в захвате «рука-туловище» 

      - движение в захвате «крест» 

      - упражнение в положении упор головой в ковер 

      - упражнение в положении борцовского моста 

      - забегания, перевороты. 

10 мин. Ноги согнуты. Подворот на носках. Во время 

выполнения упражнения Подворот руку 

затягивать на себя на грудь. Спина прямая. 

Выпрямить ноги и повернуть голову в 

сторону броска. Во время «нырка» ноги 

пружинят. Стараться «утопить» плечи ниже. 

При забегании доходить приставными 

шагами до предела по кругу. Накатываться на 

подбородок. 

2. Основная часть (80 мин.)  
1. Куми-Ката: Базовые захваты в дзюдо. 

 

Движение с захватами, выведения из равновесия, 

срывы -освобождение от захватов.  

Объяснение и показ тренером: 

-Основной захват: рукав, отворот, 

-Двухсторонний: рукав, отворот, (за 

разноименные стороны противника), 

-Двухсторонние накрест: рукав - плечо; рукав - 

спина (за одноименные стороны противника), 

-Односторонний: рукав плечо, рукав отворот (за 

одну сторону противника); 

 

-Тори: берет Уке основным правосторонним 

захватом (рукав, отворот), проводит выведение из 

равновесия вперед, назад, передвижения 

обычными, приставными шагами, выведение из 

равновесия назад вправо, назад влево, Уке 

пытается разорвать захват. 

-Тори: берет Уке двухсторонним захватом (за 

разноименные стороны), проводит выведение из 

равновесия вперед, назад, передвижения 

обычными, приставными шагами, выведение из 

равновесия назад вправо, назад влево, Уке 

пытается разорвать захват. 

-Тори: берет Уке захватом двухсторонний накрест 

(за одноименные стороны противника), проводит 

выведение из равновесия вперед, назад, 

передвижения обычными, приставными шагами, 

выведение из равновесия назад вправо, назад 

влево, Уке пытается разорвать захват. 

-Тори: берет Уке Односторонний захват: рукав 

плечо, рукав отворот (за одну сторону 

противника), проводит выведение из равновесия 

вперед, назад, передвижения обычными, 

приставными шагами, выведение из равновесия 

назад вправо, назад влево, Уке пытается разорвать 

захват. 

 

2. Игра: «Борьба с поясами» 

Содержание игры. Четыре игрока строятся, 

образуя квадрат, и на равном удалении друг от 

друга берутся за веревку, связанную в кольцо или 

 
Выполняются в парах 

 

 Просмотр видеозаписи выполнения 

технических приёмов с использованием ИКТ в 

период проведения соревнований различного 

уровня 

 

Использование захватов на ближней 

дистанции (захват пояса спереди и на спине) и 

односторонних захватов ограничено временем, 

что исключает возможность дождаться 

выгодной пусковой ситуации для проведения 

броска и требует незамедлительных активных 

действий по созданию таких ситуаций 

(проведение динамической подготовки или 

комбинации). Захват может располагаться в 

одних и тех же точках, но в условиях 

одноименной или разноименной взаимной 

стойки будет различен по кинематическим 

параметрам и обуславливать проведение 

различных приемов и в различных 

направлениях. 

 

Отработка технических действий проводится в 

форме Рандори свободной отработке, без 

сопротивления. 

 

Техника выполняется попеременно: между 

Тори-Уке, Уке-Тори. 

Направление захвата, темп передвижения 

меняется по сигналу тренера. 

 

Использование игровой образовательной 

технологии 

 

Следить за правильным выполнением захвата, 

при сигнале о смене захвата, правильной 

техникой передвижения с захватом, 

направлением движения. 

 

 

Правила игры: По сигналу каждый игрок, не 

отпуская веревки, старается дотронуться или 

схватить лежащий позади него пояс. Тот, кому 

это удастся сделать, получает одно очко в 

пользу своей команды, но при этом 

продолжает игру, чтобы помешать другим 

игрокам заработать это очко. 



два связанных вместе пояса. За каждым игроком 

на расстоянии 1,5 м. лежат свернутые пояса. 

 

 

 

 

 

3. Комплекс О.Ф. П. 

(общая физическая подготовка) 

 

-сгибание разгибание рук, в упоре лежа 20 раз, 

- сгибание туловища лежа на спине 20 раз, 

 

-подтягивание на перекладине 4-6 раз, 

 

-приседания 25 раз, 

-подъем спины на 30-40 Ϲ  лежа на животе, 

20 раз.» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разойтись по залу свободно 

 

 

Спина прямая, касание грудью пола. 

Ноги закреплены, подъем туловища на 60 

градусов 

Тянуться подбородком за перекладину. 

Спина прямая, руки за головой. 

Руки за головой 

 

3. Заключительная часть (10 мин.) 

1 - Измерение ЧСС 

- Упражнения на восстановление дыхания 

 

2 мин. Восстановить дыхание. Расслабить мышцы. 

Следить за ЧСС. 

2 Упражнение на растяжение связок и подвижность в суставах. 

Релаксация 

5 мин. Во время выполнения упражнений на гибкость, 

расслабиться,не делать резких движений. 

Амплитуда максимальная. Релаксация – лёжа 

на спине, глаза закрыты, мышцы расслаблены, 

дыхание ровное и глубокое. 

3 Построение, подведение итогов занятия. 3 мин. Отметить активных учащихся. Отметить 

недостатки в тренировках. 

   

 Примечание: общее время занятия в основной части учитывается вместе со временем отдыха 

Сек. – секунда; Мин. – минута; Тори – атакующий; Уке – атакуемый 

 


