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Паспорт рабочей программы внеурочной деятельности 

 

Уровень программы Основное общее образование 

Классы 5-6 классы 

Наименование курса Дзюдо 

Количество часов в неделю 5 класс – 1 час 

6 класс – 1 час 

Количество часов в год 5 класс- 34 часа 

6 класс- 34 часа 

Количество часов за уровень 

реализации 

68 часов 

Срок реализации программы 2023 – 2024 учебный год 

Рабочая программа составлена в 

соответствии с требованиями 

ФГОС ООО (обновлённые) 

Направление внеурочной 

деятельности 

ВД по обеспечению безопасности жизни 

и здоровья 

Форма организации внеурочной 

деятельности 

секция 

Рабочая программа составлена на 

основе программы 

основного общего образования и 

программы "Дзюдо", АВТОР Половников 

Р.А., Москва, 2016 
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Раздел I. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Дзюдо» для обучающихся 

основного общего образования разработана в соответствии с требованиями:  

- ФГОС ООО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования»); 

- ФГОС основного общего образования (Приказ об утверждении ООП ООО от 

31.08.2023 № -од), с учетом Федеральной образовательной программой основного 

общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-эпидемиологических 

требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и требований СанПиН 

1.2.3685-21. 

Цель программы: воспитание и подготовка всесторонне развитых юных 

спортсменов через пропаганду здорового образа жизни. 

Задачи программы: 

- осуществление подготовки спортсменов для пополнения сборных команд края, 

области, города; 

- морально-нравственное, духовное, патриотическое воспитание и развитие чувства 

любви к Родине; 

- организация и проведение спортивно-массовых мероприятий для школьников; 

- повышение уровня общей и специальной подготовленности и тренированности 

школьников; 

- восстановление уровня здоровья; 

- организация активного отдыха учащихся; 

- обучение борьбе дзюдо; 

- привитие учащимся стойкого интереса к дзюдо. 

Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение занятий секции 1 раз в неделю, что 

составляет 34 часа в год. 
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Формы: 

   -   групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микросоперничества во 

время тренировок, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении 

упражнений; 

-   индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и работают 

самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и 

правильного подхода к тренировкам. Используя этот вариант ведения занятий, тренер 

может дозировать индивидуальную нагрузку для каждого обучающегося; 

−  фронтальная форма обучения позволяет тренеру одновременно контролировать 

выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то же упражнение 

выполняется всеми одновременно. 

Все занятия состоят из трёх частей: вводно-подготовительной, основной и 

заключительной. 

Методы: 

- Словесный (объяснение, замечание) 

- Наглядность (личный показ педагога) 

- Практический (выполнение движений) 

Способы обучения: 

- Тренировки должны быть разнообразными как по содержанию, так и по набору 

применяемых методов. 

- При повторении необходимо избегать однообразия. Любое задание, которое 

предлагается выполнить учащимися, должно соответствовать степени 

подготовленности к нему. 

- Весь процесс обучения необходимо строить на сознательном усвоении знаний и 

навыков. 

Планируемые результаты:  

Воспитанник, закончивший обучение по данной образовательной программе, будет 

обладать следующими знаниями, умениями и навыками: 

- знать традиции дзюдо; 

- знать правила борьбы; 
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-знать технику и тактику борьбы; 

-обладать базовыми навыками выполнения действий; 

-знать технику безопасности во время борьбы;  

- знать правила личной гигиены; 

-уметь правильно выполнять командные действия, установку тренера на борьбу; 

-выполнять нормативы по общефизической и специальной физической подготовке в 

соответствии с возрастом воспитанников и годом их обучения; 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а 

именно: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 

- овладение навыком сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

- формирование умения использования знания об индивидуальных особенностях  

- физического развития и физической подготовленности, в соответствии с их 

возрастными особенностями и половыми нормативами; 

- владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями 

в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства 

в достижении поставленных целей; 

- формирование здорового образа жизни, наличие мотивации к творческому труду, 

работе на результат. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

универсальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и 

практической деятельности, и отражают: 
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- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления в разных формах и видах физкультурной 

деятельности; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условием её реализации; 

- определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности 

и способности конструктивно оценивать свои действия; 

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при 

решении задач на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт обучающихся 

в физкультурной деятельности, а именно: 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости, силы); 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов 

их исправления; 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований по борьбе; 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха 

и досуга с использованием упражнений; 

- изложение фактов истории развития самбо, Олимпийских игр современности, 

характеристика видов борьбы, влияние аэробных занятий на организм человека; 

- развитие основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении  

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 
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- умение находить отличительные особенности в техническом выполнении упражнений 

разными обучающимися; 

Форма подведения итогов: 

-турниры, соревнования; 

- товарищеские и матчевые встречи; 

-школьный Чемпионат по дзюдо; 

-участие в городских, областных и всероссийских соревнованиях по самбо; 

-чествование победителей на общешкольных собраниях, линейках. 
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Раздел 2. 

Учебно- тематический план 

5-6 классы 

 
№ 

п/п Тема 

Общее 

количество 

часов 

Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Вводное занятие по единоборству. 

Инвентарь и оборудование. ТБ. 

1 1 0 

2-4 Общая физическая подготовка, этап 

начальной подготовки   

3 1 2 

5-7 Спортивные игры 3 
 

3 
8-11 Школа дзюдо 4 1 3 
12-15 Специальная физическая подготовка 4 1 3 
16-18 Основы техники и тактики борьбы  3 0 3 
19-21 С.Р.У. Падение на бок из положения 

сидя в прыжке, способы 

самостраховки при падении на бок из 

положения сидя.  

 

3 0 3 

22-24 С.Р.У. Стойки. Захваты. Способы 

самостраховки при падении на спину 

3 0 3 

25-26 Общая физическая подготовка, 

спортивные игры, эстафета 

2 0 2 

27-29 О.Р.У. на растяжку. Техника борьбы 

лежа. Не-ваза. Техника удержаний 

(Осаекоми-ваза) 

3 0 3 

30-32 Удержание с боку: захватом руки и 

головы. Учебная борьба в партере 

3 0 3 

33 Упражнения для развития быстроты, 

ловкости, силы, гибкости, 

выносливости. 

 

1 
 

1 

34 Восстановительные средства и 

мероприятия 

1 
 

1 

 

 

Итого:  

34 ч 4 ч  30 ч  
100 % 11,7 % 88,3 % 
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Раздел 3. 

Содержание программы внеурочной деятельности «Дзюдо» 

5-6 классы 

Тема 1 

Вводное занятие по дзюдо, инвентарь и оборудование. 

Инструктаж по технике безопасности, предупреждение травм, история развития бокса, 

гигиена и самоконтроль. 

Формы организации занятия: познавательная беседа, этическая беседа, инструктаж, 

беседы о ЗОЖ. 

Виды деятельности: познавательная. 

Тема 2 

Общая физическая подготовка, этап начальной подготовки. 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, прыжки, 

челночный бег). 

Понятие стойки, передвижения, передвижения в парах. Фронтальная стойка. 

Скользящий шаг. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 3 

Спортивные игры. 

Футбол, регби, игры с теннисным мячом. 

Формы организации занятия: физические упражнения, спортивные игры 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 4 

Школа дзюдо. 

Техника  самостраховки при падениях (Укеми). Упражнения в парах. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 5 

Специальная физическая подготовка. 
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Упражнения для развития быстроты (бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость 

на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе. Бег с внезапной остановкой, 

со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных 

передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в стойке с 

изменением скорости. Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными 

мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание 

гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. 

Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади 

опоры. Подвижные игры. 

Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа 

отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. 

Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации 

ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, 

прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. 

Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. 

Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами в 

сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные 

вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной 

гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках». 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 6 

Основы техники и тактики борьбы. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 7 

С.Р.У. Падение на бок из положения сидя в прыжке, способы самостраховки при 

падении на бок из положения сидя. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 8 
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С.Р.У. Стойки. Захваты. Способы самостраховки при падении на спину. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

Тема 9 

Общая физическая подготовка, спортивные игры, эстафета. 

ОФП, футбол, игры с теннисным мячом, регби, эстафета 

Формы организации занятия: физические упражнения, игра, эстафета. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

Тема 10 

О.Р.У. на растяжку. Техника борьбы лежа. Не-ваза. Техника удержаний 

(Осаекоми-ваза). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

Тема 11 

Удержание с боку: захватом руки и головы. Учебная борьба в партере.  

Формы организации занятия: физические упражнения, работа в парах. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

Тема 13 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, выносливости. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 14 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Подвижные игры, гимнастика, акробатика, дыхательные упражнения. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  
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Раздел 4. 

«Календарно - тематический план» 

5-6 классы 

№ 

п/п 

Тема Общее 

количество 

часов 

Примерные  

сроки 

1 Вводное занятие по единоборству. Инвентарь и 

оборудование. ТБ. 

1 сентябрь 

2-4 Общая физическая подготовка, этап начальной 

подготовки   

3 сентябрь 

5-7 Спортивные игры 3 октябрь 
8-11 Школа дзюдо 4 октябрь- 

ноябрь 
12-15 Специальная физическая подготовка 4 ноябрь- 

декабрь 
16-18 Основы техники и тактики борьбы  3 январь 
19-21 С.Р.У. Падение на бок из положения сидя в 

прыжке, способы самостраховки при падении на 

бок из положения сидя.  

 

3 январь- 

февраль 

22-24 С.Р.У. Стойки. Захваты. Способы самостраховки 

при падении на спину 

3 февраль 

25-26 Общая физическая подготовка, спортивные 

игры, эстафета 

2 март 

27-29 О.Р.У. на растяжку. Техника борьбы лежа. Не-

ваза. Техника удержаний (Осаекоми-ваза) 

3 март- 

апрель 
30-32 Удержание с боку: захватом руки и головы. 

Учебная борьба в партере 

3 апрель- 

май 
33 Упражнения для развития быстроты, ловкости, 

силы, гибкости, выносливости. 

1 май 

34 Восстановительные средства и мероприятия 1 май 
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Приложение 1. 

ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ КАЛЕНДАРНО- ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНИРОВАНИЯ 

 

Курс внеурочной деятельности кружок «Дзюдо» 

Классы: _____ 

Учитель: __________________________ 

20___-20____ учебный год 

№ 

урока 
Тема 

Количество часов Дата 
Причина 

корректировки 

Способ 

корректировки по 

плану 

фактически по 

плану 
фактически 
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