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ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Цели и задачи  

Цель - Рабочей программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки; обеспечение всесторонней физической 

подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни. 

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области дзюдо, освоение правил вида 

спорта, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей. 
 Сроки реализации Программы 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» составляет: 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5 лет обучения; 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице  
Этапы спортивной подготовки и требования к возрасту и количеству лиц, 

проходящих спортивную подготовку 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Возраст для 
зачисления (лет) 

Количество 
лиц (человек) 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 11 12 
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На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТЭ) 

зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 

нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной 

технической программы и соответствовать уровню спортивной квалификации для 

зачисления в группы на данном этапе: 

-период обучения на УТЭ до 3-х лет - спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

При комплектовании учебно-тренировочных групп  

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

- учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных 

организаций; 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

 
Объем Программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно--

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и 

рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), в соответствии 

с предельными требованиями к максимальному объему тренировочной нагрузки. 

 

 

 

 
Предельные требования к максимальному объему тренировочной нагрузки 
 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 
 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
До трех лет Свыше трех лет 

 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 
Кол-во час в неделю 10 12 14 16 18 

Общее кол-во час. в год 520 624 728 832 936 

Кол-во тренировок в неделю 4-5 4-5 4-5 5-6 6 
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Требования к качественному и количественному составу групп на этапах 
спортивной подготовки 
Этапы 
спортивной 
подготовки 

Минимальный 
возраст для 
зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп 

Максимальное 
кол-во учебных 
часов в неделю 

Требования по физической, 
технической и спортивной 
подготовке на конец учебного 
года (промежуточная 

Учебно-тренировочный этап 
До трех лет (1-3 
год обучения) 

11 6 14 Выполнение нормативов 
ОФП и СФП, Техническая 
программа, выполнение 
спортивных разрядов - 
«третий юношеский 
спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный 
разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

Свыше трех лет 
(4-5 год 
обучения) 

14 6 18 Выполнение нормативов ОФП и 
СФП, Техническая программа 
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в 

соответствии с: 

- требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», таблица 5; 

- требованиями к видам соревнований, которые определяются тренером 

для каждого лица, проходящего спортивную подготовку, на основании оценки его 

подготовки; 

- перечнем учебно-тренировочных мероприятий, таблица 6; 

- используемой при планировании системой периодизации спортивной 

подготовки, включая переходные периоды (циклы, блоки) рекреационной 

направленности. 

Объем самостоятельной подготовки и ее продолжительность может составлять не 

менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом. 
 
  

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований, 

состязаний 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года До трех лет 

Свыше трех 

лет 
Контрольные 

1 4 
2 2 3 3 

Отборочные - - 
2 2 2 1 

Основные - - 
1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 
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Виды и формы обучения 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки и спортивно-

оздоровительные лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, и осуществляется в следующих формах: 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 

включающие подготовительную, основную и заключительную части, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-теоретическая подготовка; 

-спортивные соревнования; 

-контрольные мероприятия; 

-инструкторская и судейская практики; 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные 

мероприятия. Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки по виду спорта «дзюдо»: теоретическую, физическую, технико-

тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в 

которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в 

СШ в обязательном порядке, в пределах объема часов, в зависимости от этапа 

спортивной подготовки, содержания судейско- инструкторской практики, перечень 

основных мероприятий по антидопинговой работе, а также контрольные и 

переводные нормативы на каждом из этапов спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен имеет следующие виды 

спортивной подготовки и иные мероприятия: общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая, 

теоретическая и психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, 

участие в соревнованиях, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирования и контроль. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных 

соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
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правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) указанных спортивных соревнований. 

Используемые методы обучения: 

1. Словесные (источник знаний — слово) — рассказ тренера, беседа, 

объяснение, лекция, работа с книгой; 

2. Наглядные (источник знаний — образ) — демонстрация реальных или 

изображенных объектов, явлений и их наблюдение; 

3. Практические (источник знаний — опыт) — упражнения, соревнования. 
 

Режим учебно-тренировочной работы 
Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки. В зависимости 

от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с групп учебно-тренировочного этапа, недельная учебно-тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового учебно-

тренировочного плана. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки занимающихся и не может превышать: 

-  на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

определяется с учетом специфики вида спорта «дзюдо» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной подготовки: 

-  в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «дзюдо» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно--

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта 

- трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 



 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость учебно-

тренировочного процесса (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Требования к результатам реализации Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором годах; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта «дзюдо»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности. 



Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной 

аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки). 

Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся дзюдо на 

этапах многолетнего тренировочного процесса, являются: 

- уровень общей физической подготовленности обучающихся; 

- уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности 

обучающихся 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных 

сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью 

проверки уровня готовности дзюдоистов на данном этапе спортивной подготовки. На 

таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются овладение обучающимися 

уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности. 

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-

тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, 

физической и технико-тактической подготовленности. Текущая аттестация обычно 

завершает изучение определённого раздела учебной программы, а также применяются 

для коррекции состава учебных групп или проверки качества работы тренера-

преподавателя. 

Промежуточная аттестация обучающихся - это оценка результатов освоения 

обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

по видам спорта на определенных этапах (периодах) их реализации посредством 

комплексов контрольно-переводных нормативов (испытаний), контрольных 

упражнений, а также результатов участия обучающегося на официальных спортивных 

соревнованиях, выполнение нормативных требований спортивной квалификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным 

областям дополнительных образовательных программ спортивной подготовки (общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая 

подготовка и др.); 

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной 

деятельности; 

- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» для перевода на следующий этап (период) спортивной подготовки; 

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику 

образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса 

 



 

Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочного этапа (2 год обучения) 

План-график учебно-тренировочных занятий для групп УТГ (2 год обучения) 

 

Виды подготовки часы янв фев март апр май июнь июль авг сент окт нояб дек 

Общая физическая 

подготовка 
156 18 10 18 8 13 13 13 15 12 14 

 

12 
10 

Специальная 

физическая 

подготовка 
125 11 9 10 10 12 11 11 13 9 12 8 9 

Техническая 
подготовка 

224 13 18 24 20 22 18 16 22 17 21 16 17 

Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

подготовка 

50 3 4 5 4 5 3 4 5 4 5 4 4 

Инструкторская и 

судейская 
практика 

12 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 2 

Медицинские, 

медико-

биологические и 
восстановительные 

20 2 1 2 0 2 2 4 2 0 2 2 1 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях 

37 0 5 0 5 5 0 0 2 5 5 5 5 

Общее 

количество часов 

в год, из расчета 

52 

624 48 48 60 48 60 48 48 60 48 60 48 48 

 

 

Общая физическая подготовка (156 часов) 

Практические занятия 

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 

Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 

м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. 

Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для 

развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на 

руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, 

переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, 

спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, 

с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища 

на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 кг. 

Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, 

уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, 

вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - 

партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для 



 

развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом 

за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер 

препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению 

и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. 

Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, 

переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Бег. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: 

упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

 

Специальная физическая подготовка (125 часов) 

Практические занятия 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, 

из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с 

прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной 

вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в 

подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, 

движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без 

помощи рук, движения вперед-назад, в стороны. 

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на спине, из 

стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на 

борцовском мосту с помощью и без помощи партнера. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину 

из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое 

плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях. 

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 

партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с 

отрывом и без отрыва от ковра. 

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной 

друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки 

вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу. 

Игры в касания: смысл игры - кто вперед коснется определенной части тела 

соперника. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии 

качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться 

самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 

подхвата - харай-гоши - удар пяткой по лежащему; о-сото-гари - удар голенью по 

падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата - харай-гоши - махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке. 

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для 

развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

технического действия, поединки со спуртами. 



 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, 

дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим 

группам мышц. 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 

противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических 

действий. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка 

по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски 

нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 

30 секунд, 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 

максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут 

и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, 

отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением 

(с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 

минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении 

противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых 

до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких 

комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным 

сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков 

(контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом 

отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 

максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут 

и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника 

(с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 

3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин 

Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с односторонним 

сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут. Развитие 

ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 

болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать 

его от татами. 

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, 

сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, 

приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание 



 

на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения 

времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера 

вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его 

от татами), 

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) 

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): 

Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

минуту между 5 и 6. 1-я станция - борьба за захват -1 минута; 2-я станция - борьба лежа 

(30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция - борьба в стойке по заданию - 2 минуты; 4-я 

станция - борьба лежа по заданию - 1 минута; 5-я станция - борьба без кимоно - 2 

минуты; 6-я станция - борьба лежа - 1 минута; 7- я станция - борьба в стойке за захват 

- 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9-я станция - борьба в стойке за захват 

- 1 минута; 10-я станция - борьба лежа по заданию - 1 минута; 11 -я станция -борьба в 

стойке - 2 минуты. 

 

Техническая подготовка (224 часа) 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 

шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя 

снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом. 

Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения 

дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, 

замена наклона на прогиб (там, где это возможно). 

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево - 

вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. 

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 

ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, 

дистанциях, продвижениях. 

Самооборона 

Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими 

предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его руки. 

 

Техническое мастерство 

 3 КЮ Зеленый пояс  

НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с 

захватом 

пояса 

Еко-отоши Бооковая подножка на пятке 

(седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу 

скручиванием под отставленную ногу 

Окури-эри-джимэУдушение сзади двумя 

отворотами 

Ката-ха-джимэ Удушениесзади 

отворотом, выключая руку 

Хадака-джимэУдушение сзади плечом

 и 

предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ Рычаг локтя захватом руки между ног 

Дополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ Яма-араши Подхват 

бедром с обратным захватом одноименного отворота Ханэ-гоши-гаэши



 

 Контрприем от подсада 

бедром и голенью изнутри Моротэ-гари Бросок захватом двух ног Кучики-даоши

 Бросок захватом ноги за 

подколенный сгиб 

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) 

с колена (колен) _________________  

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри Харай-цурикоми-аши Передняя 

подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА 

СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ Ката-дзуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая 

руки (одна ладонь вверх, другая вниз) Гяку-дзуджи-джимэ Удушение спереди 

скрещивая руки (ладони вверх) Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая 

руки (ладони вниз) 

Тактическая подготовка (20 часов) 

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации 

Зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка на пятке, зацеп стопой - 

захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок захватом руки под 

плечо, передняя подсечка - вы ведение из равновесия рывком, передняя подножка - 

подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - подхват 

изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка. 

Разнонаправленные комбинации 

Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - зацеп снаружи, подхват 

изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, зацеп изнутри - 

бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи - бросок через спину, задняя подножка 

- передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя подножка. 

Тактика ведения поединка 

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов - показатели 

техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка 

ситуации - подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел 

поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция 

модели. Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих 

действий. Реализация замысла поединка. 

Тактика участия в соревнованиях 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования. 

Психологическая подготовка (18 часов) 

Волевая подготовка 

Для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть 

противника различными способами в течение 20 - 40 с, вынудить противника сдаться 

посредством проведения болевого, удушающего. 

Для воспитания смелости: проведение поединков с сильными, титулованными 

противниками с задачей победить или продержаться длительное время без 

проигранных действий. 



 

Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 

нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных 

бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных атак, 

угроз. 

Нравственная подготовка 

Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования 

морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, 

в транспорте, на тренировке, в соревнованиях). 

Формировать в общей беседе посильные задачи перед конкретными дзюдоистами и 

коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в 

условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных 

выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами других клубов. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства 

младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, ответственности 

перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, 

гуманизму. 

Теоретическая подготовка (12 час) 

Физическая культура и спорт. Роль ФК и С в формировании личности человека. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; 

правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок 

на соревнования в транспортных средствах (поезд, самолет). 

История возникновения олимпийского движения. Международный олимпийский 

комитет (МОК). 

Психологическая подготовка. Базовые и волевые качества личности. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. Метод 

использования слова. 

Правила вида спорта. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы ФК и С. Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Учет соревновательной деятельности. Структура содержание дневника 

обучающегося. 

Инструкторская и судейская практика (12 часов) 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация выполнения 

строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений. 

Контроль за их выполнением. Обучение броскам, удержаниям, болевым, удушениям. 

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, помощника 

секретаря. Участие в показательных выступлениях. Реанимация при удушениях. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (20 часа) 

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, 

оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание 

эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки 

(индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение 

тренировки, обеспечивающее восстановление - вариабельное планирование нагрузки, 



 

вариабельность средств, методов, построение микро- и макроциклов, 

восстановительные циклы и дни профилактического отдыха - средства переключения, 

средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановления 

(рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные 

внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, восстановительный бег, 

восстановительное плавание. Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: 

третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый 

юношеский спортивный разряд. 
 
Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в себя оценку 

уровня подготовленности посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 
(испытаний) по видам спортивной подготовки.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 
«дзюдо» 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

                       Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для спортивных дисциплин: для юношей 

- "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", 

"весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек 

- "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 
количество раз 

не менее 
10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

12 11 

1.3. 
 

см не менее 
 

 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 +4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для спортивных дисциплин: для юношей 

- "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая 

категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", 

"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая 
категория 63+ кг", "весовая категория 63+ кг" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 
количество раз 

не менее 
8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

11 10 
2.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для 

юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ 

кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая 

категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", 
"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 
3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество раз не менее 
14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 
15 14 

3.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: для 

юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", 

"весовая категория 73+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг" 
4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество раз не менее 
11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 
15 14 

4.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для спортивных дисциплин: для 

юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 

кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для 

девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 

кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 
5.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

10,0 10,6 
5.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество раз не менее 
12 10 



 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
105 100 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для спортивных дисциплин: для 

юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая 
категория 63+ кг", "весовая категория 63+ кг" 

6.1. 
Челночный бег 3 x 10 м с не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 
количество раз 

не менее 
11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных 

дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", 

"весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для 
 

девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48+ кг" 
7.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

9,8 10,4 
7.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество раз не менее 
14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных дисциплин: 

для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", 

"весовая категория 73+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая 
категория 63+ кг" 

8.1. 
Челночный бег 3 x 10 м с не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 
количество раз 

не менее 
12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 
9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 
9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
4 КЮ Оранжевый пояс 
 

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с захватом руки Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание 

верхом с захватом руки 

Дополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ Цубмаэ-гаэши Контрприем от боковой 

подсечки Ко-учи-гаэши Контрприем от подсечки изнутри Хараи-гоши-гаэши Контрприем от подхвата бедром 

Учи-мата-гаэши Контрприем от подхвата 

изнутри 

Содэ-цурикоми-гоши Бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух рукавов) Ко-учи-гакэ Одноименный 

зацеп изнутри голенью 

Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата 

изнутри скручиванием 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ Ко-сото-гари Задняя подсечка Ко-учи-гари Подсечка изнутри Коши-гурума 

Бросок через бедро с захватом шеи 

Цурикоми-гоши Бросок через бедро с 



 

захватом отворота 

Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп 

шагов 

Тай-отоши Передняя подножка Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги) Учи-мата Подхват изнутри (под одну 

ногу) КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с 

захватом из-под руки Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку 

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки 

Техническое мастерство (для занимающихся УТЭ до 3-х лет (1-5 год обучения) 
3 КЮ Зеленый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ Ко-сото-гакэ 

Зацеп снаружи голенью Цури-гоши 

Бросок через бедро с захватом пояса Еко-отоши 

Бооковая подножка на пятке (седом) Аши-гурума 

Бросок через ногу скручиванием под отставленную 

ногу Ханэ-гоши  

Подсад бедром и голенью изнутри Харай-цурикоми-

аши  

Передняя подсечка под отставленную ногу Томоэ-

нагэ 

 

Бросок через голову с упором стопой в живот Ката-

гурума  
Бросок через плечи «мельница» КАТАМЭ-ВАДЗА - 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ Ката-

дзуджи-джимэ  

Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь 

вверх, другая вниз) Гяку-дзуджи-джимэ  

Удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх) 

Нами-джуджи-джимэ  

Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Дополнительный материал 
НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Яма-араши Подхват бедром с обратным 
захватом одноименного отворота Ханэ-гоши-гаэши 

Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 
Моротэ-гари Бросок захватом двух ног Кучики-

даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 
Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку Сэои-

отоши Бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

 

2 КЮ Синий пояс 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Суми-гаэши Бросок через голову подсадом голенью с 

захватом туловища Тани-отоши 
Задняя подножка на пятке (седом) Ханэ-макикоми 

Подсад бедром и голенью 
изнутри в падении с захватом руки под плечо Сукуй-

нагэ  

Обратный переворот с подсадом бедром 
Уцури-гоши  

Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 
О-гурума  

Бросок через ногу вперед 
скручиванием подвыставленную ногу Сото-макикоми 

Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки 

под плечо Уки-отоши  

Бросок выведением из равновесия вперед 
КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ 

ДЕЙСТВИЙ Удэ-хишиги-ваки-гатамэ  

Рычаг локтя внутрь захватом руки под мышку Удэ-

хишиги-хара-гатамэ  

Рычаг локтя внутрь через живот Удэ-хишиги-хидза-

гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена 

сверху Удэ-хишиги-удэ-гатамэ  

Рычаглоктя внутрь прижимая руку к ключице Удэ-

хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя 
внутрь ногой Цуккоми-джимэ Удушение спереди 

двумя отворотами 
Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Дополнительный материал  

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Тэ-гурума Боковой переворот 
Оби-отоши Обратный переворот с подсадом с 
захватом пояса 
Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением с 

обхватом туловища сзади 
Учи-макикоми Бросок через спину 
вращением с захватом руки на плечо («вертушка») 
О-сото-макикоми Отхват в падении с 

захватом руки под плечо 
Харай-макикоми Подхват бедром в падении 
с захватом руки под плечо 
Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с 

захватом руки под плечо Хиккоми-гаэши

 Бросок через голову с 
подсадом голенью с захватом пояса сверху Тавара-

гаэши Бросок через голову с обратным захватом 

туловища сверху 
КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ 

ДЕЙСТВИЙ Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг 

локтя захватом головы и руки ногами Уширо-ваки-

гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 
Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ Рычаг локтя захватом 
руки между ног (разрывы оборонительных захватов) 



 

Санкаку-джимэ  

Удушение захватом 

головы и руки ногами    
  

 

 

Участие в спортивных соревнованиях (37 часов) 

Участие в 3-4 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Самостоятельный анализ схваток. Выявление сильных сторон 

подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 
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