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ГЛАВА 1 
ВВЕДЕНИЕ В ДЗЮДО

История и развитие дзюдо

Предполагают, что истоки борьбы уходят в далекое прошлое, 
когда наши предки вели первобытный образ жизни. Сильные 
мужчины ходили на охоту, состязались в метании камней, ко­
пья, в стрельбе из лука.

Во время правления семи поколений императоров Японии 
Нара (710-784 гг.) при дворе проводились грандиозные состя­
зания пеших и конных воинов по стрельбе из лука и по борьбе 
сумо. Опыт придворных состязаний использовался при пода­
влении волнений в провинциях. Так, военачальник Саканоуэно 
Тамурамаро (758-811 гг.) во время карательных экспедиций про­
тив племен айну, коренных и свободных жителей острова Хок­
кайдо, приказал своим воинам изучать приёмы борьбы сумо, 
которая с этого боролись в повседневной одежде.

В эпоху междоусобных войн семейств Минамото и Тайра (XI 
и XII вв.) была распространена борьба в доспехах и панцирях 
(ероигуми и каттюгуми). В ХП-Х1У вв. правительство скон­
центрировало политическую власть, военное искусство бугэй 
(владение луком, мечом, копьем, верховой ездой и т.п.) стало 
неотъемлемой частью закалки самураев. Виды единоборства 
постепенно систематизировались. Сумо выделилось в самосто­
ятельный вид борьбы. С последней четверти XIV в. и до второй 
половины XIV в. в Японии снова и снова вспыхивали распри, 
и правители пытались собрать силы для объединения разроз­
ненных княжеств. Поэтому не только представители военного 
сословия, но и простые люди овладевали приемами военного 
искусства. Именно в это время сформировалась борьба дзюд-
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зюцу, известная тогда под названием «когусоку» (буквально -  
«латы, которые всегда при тебе») или «косино мавари» (бук­
вально -  «панцирь, защищающий поясницу»). Слово «дзюд- 
зюцу» появилось ? конце XIV в. как термин, обобщающий и 
систематизирующий опыт рукопашных схваток на поле боя. В 
1532 г. Такэноути Хисамори из Сакусюцуяма (префектура Ока- 
ями) создал школу Такэноути. В ней изучались приемы «косино 
мавари», предназначенные для обезвреживания и захвата про­
тивника («хобаку»). На рубеже ХУ1-ХУП вв. в Японии устано­
вился относительный мир. Борцы дзюдзюцу стали довольно ча­
сто выступать в придворных состязаниях. Ведущими школами 
дзюдзюцу были школы Миура и Фукуно.

В 1650 г. Сэкигути Ясугокоро из Кисю (префектура Вакая- 
ми) создал школу борьбы Явара и начал обучать последовате­
лей приемам страховки и самостраховки. Можно считать, что с 
этого момента появилась особая форма тренировки -  вольные 
схватки (рандори или кумитэ). Стали процветать школы Хиса- 
гэтакараяма, Миураесин, Сэйго и другие. Дзюдзюцу, которая 
прежде использовалась в захватнических войнах, превратилась 
в средство физического и духовного совершенствования.

В 1670 г Тэрада Канэмон открыл школу Киторю. В 1795 г 
Исо Матаэмон возродил школу Тэнсинсинье. К середине XIX
в. в Японии насчитывалось более ста школ дзюдзюцу. В шко­
лах Киторю и Кьюсинрю в тренировках наибольшее внимание 
уделяли рандори и кумитэ, в школах Есинрю и Тэнсинсинъерю
— болевым приемам, боевому разделу дзюдзюцу и каратэ.

Общественно-политическую жизнь в Японии направляла во­
енная каста. Чтобы держать в узде простой народ, представи­
тели правящих классов изучали не только военное дело, но и 
другие науки. Согласно японской пословице «Дзи ни итэ, ран о 
васурэнай» («В суете мирской не забывай о смутах»), они долж­
ны были владеть и пером, и шпагой и совершать свои знания. 
В привилегированных учебных заведениях отпрыски знатного 
происхождения изучали мораль, философию, теологию, в них 
большое значение придавалось развитию интеллекта учащихся, 
поэтому в школах дзюдзюцу и каратэ занятия по совершенство-



lia ПИЮ техники перемежал ись с занятиями по укреплению воли 
и духа.

В борцовских залах различных школ и направлений уста­
навливались домашние алтари, проповедовались идеи конфу­
цианства, буддизма, синтоизма. Считалось, что борцовский зал 
(«додзе») является священным местом для укрепления тела и 
духа. Каждая школа выдвигала свои догмы и разрабатывала 
свой церемониал проведения занятий и соревнований, но ос­
новной доктриной всех школ было стремление установить в 
японском обществе отношения гармонии между господами и 
слугами, что соответствовало бусидо -  неписаному кодексу по­
ведения «идеальных» самураев.

В результате половинчатых буржуазных реформ Мэйдзи 
было провозглашено формальное равенство военных, крестьян, 
ремесленников и торговцев. Самураи окончательно деклассиро­
вались, поскольку все виды военного искусства, и дзюдзюцу в 
том числе, пришли в упадок.

Зарождение и развитие дзюдо 
История дзюдо

Отправной точкой дзюдо считается май 1882 года. В это вре­
мя в токийском буддийском храме Эйсёдзи 21-летний японец 
Дзигоро Кано основал школу под названием «Кодокан».

Дзюдо было сформировано на основе дзю-дзюцу (искаж. 
«джиу-джитсу»), которое в свою очередь берет истоки из древ­
ней формы национальной борьбы сумо.

Дзю-дзюцу (искусство мягкости) зародилось как система ве­
дения борьбы без оружия.

Согласно одной из легенд, принципы этого боевого искус­
ства сформулировал врач Сиробэй Акияма. Однажды, прогу­
ливаясь рано утром по саду, он заметил, что ветки больших 
деревьев сломаны вчерашним снегопадом, и только маленькое 
деревце гордо стоит, как ни в чем не бывало: его ветки сбро­
сили тяжесть, прогнувшись к земле, и выпрямились вновь.



Увидев такое чудо, Акияма воскликнул: «Победить, поддав­
шись!»

Мастера дзю-дзюцу отличала не столько недюжинная сила, 
сколько удивитель.ная ловкость тела, упругая податливость и 
умение использовать силу врага в своих целях. В период войн 
17-19 веков искусство мягкости, входившее в систему боевой 
подготовки самураев, достигло своего расцвета, а число школ 
приблизилось к тысяче.

Однако начало эпохи Реставрации Мэйдзи (1868 г.), откры­
тие Японии для мира и радикальные буржуазные реформы при­
вели к тому, что дзю-дзюцу пало жертвой цивилизации, а воины 
потеряли работу.

Искусству мягкости не позволил кануть в Лету молодой уче­
ный, просветитель и педагог Дзигоро Кано (1860-1938). Обоб­
щив опыт различных школ, систематизировав лучшие приемы 
и исключив опасные для жизни, он создал дзюдо — новую борь­
бу, означающую «мягкий путь». По мысли Кано, дзюдо долж­
но было стать «боевым спортом для физической тренировки и 
общего образования молодежи, философией, искусством по­
вседневной жизни», хранилищем бесценных национальных 
традиций.

В 1886 году дзюдо было признано на государственном уров­
не и стало преподаваться в военных и полицейских академиях, 
а вскоре вошло в программу физической подготовки средних и 
высших учебных заведений.

В 1889 году Кано развернул просветительскую деятельность 
в Европе, лично открыв первую школу во Франции. Вскоре 
дзюдо пришло в Великобританию.

Интерес к диковинной борьбе проявил и президент США 
Теодор Рузвельт, регулярно занимаясь в специально оборудо­
ванном помещении Белого дома с доверенным посланником 
японского учителя.

Почитателем дзюдо был великий индийский мыслитель Ра­
биндранат Тагор.

Развитие борьбы ненадолго приостановила Вторая мировая 
война. Несмотря на то, что Кано неоднократно подавал голос



протеста против милитаризации общества и образования, дзю­
до попало в составленный американскими оккупационными 
властями список запрещенных боевых искусств. Запрет был 
все-таки снят, и движение по «мягкому пути» приняло необ­
ратимый характер.

Интернационализация и развитие Олимпийского движения 
приводят к тому, что на первый план в дзюдо выходит спор­
тивная составляющая.

В июле 1951 года основана Международная федерация дзюдо, 
се президентом назначен единственный сын Дзигоро Кано, Рисэй.

В 1956 году в Токио прошел первый чемпионат мира, в кото­
ром принял участие 31 представитель из 21 страны.

В 1964 году дзюдо вошло в программу Олимпийских игр.
Женское дзюдо обязано своим рождением супруге Дзигоро 

Кано, яростной энтузиастке борьбы. Первый чемпионат мира 
среди женщин прошел в 1980 году, а в Олимпийских играх дзю­
доистки принимают участие с 1992 года.

Выдающий педагог, просветитель, тренер, основатель и про­
фессор дзюдо Дзигоро Кано (1860-1938 гг.) мальчиком приехал 
в Киото из Хьего, учился в пансионатах Наритацугаки и Икуэй. 
Он с рождения был слабым, поэтому решил освоить приемы 
дзюдзюцу. После вступления в лицей Кайсэй, преобразован­
ный в Токийский императорский университет, Кано Дзигоро 
стал посещать зал борьбы Тэнсинсинье, где под руководством 
тренеров Фукуда Хатиносукэ и Исо Масатоми изучал технику и 
тренировался в схватках. Позднее он занимался в школе совер­
шенно иного направления — в школе Киторю под руководством 
тренера Икубо Цунэтоси, тшательно анализировал рукописи по 
дзюдзюцу и до самозабвения изучал приемы борьбы. В 1882 г., 
после назначения Кано инспектором и инструктором привиле­
гированного лицея Гакусюин, он стал обобщать и систематизи­
ровать достижения множества самостоятельно существовавших 
школ борьбы дзюдзюцу, совершенствовать приемы и основал 
спортивный зал борьбы в 12 татами в храме Эйседзи в рай­
оне Ситая в Токио. Этот зал борьбы с течением времени был 
преобразован в современный институт дзюдо -  Кодокан. Есте­



ственно, дзюдо переняло все лучшее от старых школ Киторю, 
Тэнсинсинъерю и т.д. В частности, старая форма демонстрации 
приемов (ката) была целиком заимствована у школы Киторю.

Кано признавал яяпонскую пословицу «Дзю ёку гоу сэй суру» 
(«Мягкость одолеет силу и зло»), выражавшую сущность теоре­
тической платформы старых школ дзюдзюцу. Но с научной точки 
зрения Дзигоро Кано во многом рационализировал и усовершен­
ствовал борьбу дзюдо. Введенная им методика тренировки борцов 
применяется и сегодня. Следует отметить, что Дзигоро Кано при­
давал дзюдо социальное, гражданское и воспитательное значение.

Война оставила в Японии много разрушений. Почти все 
школьные и городские залы дзюдо были непригодны для ис­
пользования. В довершение всего в ноябре 1945 г. штаб амери­
канских оккупационных войск запретил проводить занятия по 
дзюдо в школах и других официальных учреждениях. С 1947 
г. на американских военных базах японские тренеры стали об­
учать приемам дзюдо военнослужащих. С возрождением дзюдо 
во всех районах Японии стали проводиться соревнования, а в 
1948 г. проходило первенство страны. Вскоре была образована 
Всеяпонская федерация дзюдо, а в Лондоне возникла Европей­
ская федерация дзюдо. В июле 1951 года была образована Меж­
дународная федерация дзюдо (ПР). С 1951 г. стали действовать 
отдел дзюдо федерации физического воспитания средних школ, 
японская федерация дзюдо студентов.

В 1956 г. в Японии был проведен первый чемпионат мира.
В марте 1958 г в районе Бункье на улице Касуга была за­

вершена постройка семиэтажного здания нового Кодокана с 
самым большим в мире борцовским залом, с пятью малыми 
и средними залами для борьбы, с собственным научно-иссле­
довательским институтом дзюдо и другими вспомогательными 
учреждениями. Дзюдо было впервые включено в программу 
XVIII Олимпийских игр в Токио в 1964 г. Разыгрывались четы­
ре комплекта наград.

В настоящее время Международная Федерация дзюдо объ­
единяет около 200 стран из пяти континентов и является одной 
из самых многочисленных в мире спорта.



ИСТОРИЯ дзюдо в  УЗБЕКИСТАНЕ

Историю дзюдо Узбекистана можно разделить условно на 
дна больших периода, разделяемых 1993 годом. Остановимся 
1сратко на каждом периоде.

Дзюдо в Узбекистане начиналось в 1972 году, когда вышел 
приказ Госкомспорта Узбекистана о развитии дзюдо. В этом 
приказе был изложен детальный план развития дзюдо в респу­
блике и определены конкретные действия на ближайшее буду­
щее. Упомянутый приказ явился логическим завершением объ­
емной подготовительной работы, проведенной инициативной 
группой совместно с представителями Международной феде- 
рации дзюдо.

В марте 1972 года в Ташкенте проводился первый семинар 
под руководством японских инструкторов дзюдо. Участниками 
семинара были представители республик Центральной Азии. От 
Узбекистана в семинаре участвовали Истомин A.A. _Элов А.Н., 
Ким В.А. Амашкевич Б.Б., Зяблицев А.И., Прут В.М., Алимов 
С.У. Ташходжаев X., Ким Ю.С., Пилипенко В., Шнайдер Б.И., 
Богдаль В.Н., Хайки Э.Л. и др.

В том же году в Москве был проведен первый всесоюзный 
семинар по подготовке тренеров дзюдо. Инициатором, органи­
затором и руководителем семинара был Владлен Михайлович 
Андреев — один из основателей современного дзюдо в бывшем 
СССР. Ряд лет он возглавлял сборную страны, которая достигла 
выдающихся результатов на международной арене. Очевидцы 
и участники семинара вспоминают о том, что семинар про­
шел на самом высоком научно-методическом уровне: в течение 
месяца была реализована глубоко продуманная теоретическая 
и практическая программа изучения дзюдо. Республику Уз­
бекистан в семинаре представляли А.А.Истомин, А.Н. Элов 
, В.А.Ким, Б.Б.Амашкевич и А.И.Зяблицев. Все они после 
семинара приступили к интенсивному развитию дзюдо в Уз­
бекистане, в частности А.Н. Элов проводил научно-практиче­
ские семинары в областях республики. Начались проводиться 
чемпионаты и первенства республики, формировались сборные



команды, открылось отделение дзюдо в УзГИФК, в училищах 
олимпийского резерва (ныне КОР - колледж Олимпийского ре­
зерва) и спортивных школах-интернатах, возникали новые сек- 
г;ии дзюдо в спортивных обществах г. Ташкента и в областях, 
актив1ю проводилась пропаганда дзюдо среди молодежи. Все 
'VI и мероприятия и усилия сделали дзюдо одним из самых попу­
лярных видов спорта в Узбекистане.

Обратимся теперь к некоторым спортивным событиям более 
^О-лсгпсй давности. Первым официальным соревнованием по 
дчюдо было чемпионат Узбекистана среди юниоров, которое 
прошло 22-25 декабря 1972 года. Победителями стали: Мз^са- 
мсдчяпов К. (-63 кг), Войидов И. (-70 кг), Раджапов М. (-80 
кг), /|,олжс11ко А.Г. (-93 кг и АБС), Котов В. (+93 кг).

1̂  августе 1973 года состоялась XVI Спартакиада Узбекистана, 
и программу которой впервые было включено дзюдо. Спартакиа­
да проходила среди ДСО и в личном зачете, количество участни­
ков было 29 человек. На первом месте оказалось ДСО «Динамо», 
на втором -  «Мехнат» и на третьем -  «Буревестник». В личном 
зачете чемпионами Спартакиады Узбекистан 1973 года стали:

1. Чориев Т. (-63 кг).
2. Алимов С. (-70 кг).
3. Филин А. (-80 кг).
4. Кочедыков А. (-93 кг).
5. Родионов Ф. (+93 кг).
Первый личный чемпионат Узбекистана состоялся в том же

1973 году в Ташкенте, в нем участвовало уже 100 спортсменов. 
Чемпионами Узбекистана стали:

1. Косухин В. (-63 кг).
2. Уткин В. (-70 кг).
3. Филин А. (-80 кг).
4. Юлдашев Н. (-93 кг).
5. Пилипенко В. (+93 кг).
О каждом из первых чемпионов можно рассказать многое, 

все они внесли в последующие годы огромный вклад в разви­
тие дзюдо в республике, как активно выступающие спортсмены 
и известные тренеры.
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Основным событием 1974 года был 1-й Всесоюзный турнир 
1111 дзюдо на призы газеты «Комсомолец Узбекистана». Он со-
I 10ЯЛСЯ в Ташкенте и став традиционным собирал ежегодно 
представителей более 10 республик бывшего^СССР. В последу- 
иицпс годы турнир проводился в гАлмалыке. Спортивные орга- 
мм'сщии города во главе с М.Д.Ли, много сделали для того, что- 
(>ы '|урнир стал одним из самых авторитетных и престижных.

11ссколько лет спустя Всесоюзный турнир на призы героя
I граны А.Ивановского начал проводиться в Намангане (один из 
орг анизаторов — энтузиаст дзюдо, тренер А.В.Мешков). Оба 
lypimpa сыграли большую роль в становлении спортсменов- 
д иодоистов республики. Победители и призеры первых все­
союзных турниров, в Узбекистане — Э.Худояров, А.Звягинцев, 
Л.Долженко. С.Стешников, С.Саидов, С.Бобылев, Н.Валитов, 
( М’асулов, В.Галкин и многие другие в последующие годы 
успешно выступали в составе сборных команд республики.

Как показала мировая практика, все ведущие страны где 
развито дзюдо, проводят у себя крупные международные тур­
ниры с последующими тренировочными сборами, на которых 
имеют возможность принять участие четыре состава сборной 
команды и приобрести необходимый международный опыт. 
l)Jtaroдapя активной работе федерации дзюдо Узбекистана и хо­
рошим результатам узбекских спортсменов на международной 
itpene, в Ташкенте стал проводиться с 2010 года Кубок Мира, 
а в дальнейшем с 2013 года этап Гранд-При, где спортсмены 
имеют возможность завоевать рейтинговые очки для участия 
в Олимпийских играх. Эти соревнования собирают большое 
количество зрителей, любителей и специалистов дзюдо. Еже­
годно проводится с 1995 г. в городе Чирчике международный 
юношеский турнир памяти Учкуна Мурадова, который является 
рейтиноговым турниром для молодёжи с целью набора очков 
для участия в Юношеской Олимпиаде.

Первые мастера спорта в республике появились в 1974 году: 
Чориев Т., Алимов С.У, Филин А., Кочедыков А., Родионов Ф., 
Анарбаев М., Каримов А., Пилипенко В., Долженко А., Худо- 
яров Э. На основе результатов первых соревнований началось

11



формирование сборной команды республики по дзюдо. При­
казом Госкомспорта Узбекистана первым главным тренером 
сборной был назначен В.А.Ким, работавший на этом посту с
1974 по 1982 г.г. ^

Среди имен победителей и призеров немало спортсменов 
из самбо и кураша, классической и вольной борьбы. Это было 
естественно, поскольку дзюдо привлекало своей необычностью, 
зрелищностью, динамичностью, красотой, а также тем, что 
дзюдо являлся Олимпийским видом. Наиболее талантливые 
представители борьбы самбо и кураша переходили в дзюдо и в 
короткие сроки начили успешно выступать на престижных со­
ревнованиях (Рузыкулов Ш., Бадалов И., Айбадулин Ф. и др.). 
На начальном этапе развития дзюдо такой подход к отбору дзю­
доистов из борьбы самбо и кураш полностью оправдал себя.

В 1975 году основной задачей сборной Узбекистана была 
подготовка к V Спартакиаде народов СССР — крупнейшее со­
ревнование в бывшем СССР, проходившее один раз в четыре 
года. Выступлениям на Спартакиадах уделялось самое при­
стальное внимание руководства республики. Фактически, это 
было первое официальное выступление сборной Узбекистана 
по дзюдо. Команду готовили В.А.Ким и А.А.Истомин.

Спартакиада проходила в городе Кишиневе (Молдова), 4-6 
июля 1975 г. Сборная команда Узбекистана заняла в общеко­
мандном зачете 8-е место. Лучшие результаты показали А.Ю. 
Жемгуразов (5-е место), А. Герасимов (7 место), А.Лазарев (7 
место). Приведем состав сборной Узбекистана участвовавшей 
в Спартакиаде:

1. Пя Г., Белозеров В. (-63 кг).
2. Халин А., Югай Л.П. (-70 кг).
3. Жемгуразов А.Ю. (-80 кг. 5 место)
4. Лазарев А. (-80 кг. 7 место).
5. Белоусов П. (-93 кг).
6. Герасимов А. (+93 кг — 7 место).
7. Демин В. (+93 кг).
В дальнейшем наши дзюдоисты успешно выступали на 

соревнованиях такого уровня, призерами Спартакиады ста-
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иоиились: А.Семенов, Г.Астанаев, В.Сободырев (1979 г., все 
третьи места), А.Храмцовский (1983, 1986 -  третье место), 

'1>.Л|'аев, Ш.Гафуров, Д.Соловьев, И.Шамирзаев, Р.Иргашев, 
Л Герасимов (все — 1991 г., третьи места). Сборные команды 
ттовили Г.И. Калеткин, А.А.Цюпаченко, А.Г. Долженко, М.Ф. 
Ли. Ощутимый вклад в эти победы внесли ведущие судьи ре- 
Iпублики А.Н.Элов, П.Л. Боярогло, Ю.С. Ким, А.П. Тимофеев, 
Д 11рокопенко, Л.П. Югай, М.Д. Ли, H.A. Мирзарахманов, Г..А. 
( мпков, С.С. Михайлов и др.

Чаметным событием в 1975 году стало появление первого 
чсмииона СССР среди молодежи: в престижной абсолютной ве- 
Iоной категории стал Тахир Дурдыев (тренер -  Элов А.Н). Его 
рс чультат повторили А.Храмцовский (1982, тренер — P.M. Му- 
хпметов), Ш.Гафуров (1989 тренер -  В.Е. Пятаев), А.Багдасаров 
( I ‘)90-1992, тренер -  В.Е. Пятаев).

Шухрат Гафуров был одним из талантливейших дзюдоистов 
У |бскистана в советский период, он — первым из Узбекистана 
1 тал чемпионом СССР (1991) и призером Европы(1991). Его 
lajianT так и не раскрылся полностью в связи с трагической
11 (белью в 1994 году.

В 70-е и в 80-е годы кроме вышеназванных спортсменов на 
1атами блистали А.Клоян, А.Р.Бабаян, И. Бадалов, Т. Бадалов,
I{.Воронцов, А. Глазунов, Н. Каримов, А. Каримов, X. Нарзи- 
(. и, К.Юсупов, В. Аникин, Б. Шомурадов, М. Дадаходжаев, И.
11ак, Т. Арипов, А. Памурзин, Ф.Агаев, А.Шейхислямов, Н. 
Киямова, Т. Панфилова и многие другие, становившиеся по- 
()сдителями и призерами международных турниров, чемпио­
натов страны, ведомственных первенств и других престижных 
соревнований. Их победы закладывали основы будущих ярких 
побед дзюдоистов нашей страны.

Период с 1972 по 1991 годы явился периодом становления 
дзюдо в Узбекистане. Начатая в 1972 году и осуществляемая в 
1юследующие годы система государственных и общественных 
мероприятий, направленная на обеспечение самостоятельного 
|1азвития дзюдо в Узбекистане, дала свои положительные ре­
зультаты и заложила основы будущих побед. В этот период

13



наибольший вклад в развитие дзюдо внесли заслуженный тре­
нер СССР и заслуженный тренер УзССР Элов А.Н., а также 
заслуженные тренеры Узбекистана: В.А.Ким и А.А.Истомин. 
Бладодаря усилиям тренеров П.Б. Амашкевича, Г.И. Калетки- 
на, Ю.С.Кима, С.У.Алимова, P.A. Фазылова, В.Е. Пятаева и др., 
были созданы самобытные школы дзюдо в Ташкенте, Чирчике, 
Самарканде, Карши и Хорезме. Особо следует отметить заслуги 
Г.И.Калеткина, нашего соотечественника, внесшего огромный 
вклад в развитие дзюдо не только в Узбекистане, но и в быв­
шем СССР. Долгое время он был главным тренером страны, 
возглавлял Федерацию дзюдо СССР, будучи вице-президентом 
Европейского Союза дзюдо, оказывал огромную помощь дзю­
доистам Узбекистана, особенно при выходе на международный 
уровень.

Новейшая история дзюдо Узбекистана

В конце 1991 года началась подготовка к вступлению в Ази­
атский Союз Дзюдо (АСД), которая завершилась принятием 
Узбекистана в АСД в 1993 г. С этого года Узбекистан стал вы­
ступать по дзюдо на международной арене самостоятельной 
командой.

Приобретение Узбекистаном независимости подняло спор­
тивную жизнь республики на новый, качественный уровень. По 
многим видам спорта, в том числе и по дзюдо, Узбекистан стал 
успешно выступать отдельной командой. Впервые на офици­
альных международных соревнованиях сборная команда дзю­
доистов независимого Узбекистана выступила на Чемпионате 
Мира в г. Гамильтоне (Канада) в 1993 году. Приведем первый 
состав команды:

1. Махмарасулов М. (- 60 кг).
2. Гафуров Ш. (- 65 кг).
3. Хушваков О. (- 71 кг).
4. Рахимов С. (- 78 кг).
5. Багдасаров А. (- 86 кг).
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<>. Соловьев Д. (- 95 кг).
/. Иргашев Р. (+95 кг).
11а этом чемпионате А. Багдасаров (тренер -  В.Е.Пятаев) за­

ики ми гое, а Д.Соловьев (тренер -  Ю.С.Ким) -  седьмое место, 
ч К) для первого раза было неплохим результатом. На следующем 
Чемпионате мира проходивший в 1995г. г.Макухари (Япония) 
/I, ( оловьев занял пятое место, а А.Штурбабин (тренер -  В.М. 
I iiiiKiiii) -  седьмое место, что давало им право участвовать на
I ьшммийских играх в Атланте. На чемпионате мира 1999 года
II iop(vie Бирмингеме (Великобритания) успеха добился Тураев 
•1м|)ход (тренер -  Р.Х.Тураев), завоевавший серебряную медаль
II т-совой категории до 81 кг. Это была первая медаль с чем­
пионатов мира. В 2001 г в шаге от медали чемпионата мира
III пмювился А.Штурбабин, занявший пятое место. На следу- 
141 цсм чемпионате мира в Осаке (Япония, 2003) А.Тангриев в 
|||1Г()Л1отной категории становится бронзовым призером. Успех 
I ииугствовал нашим дзюдоистам на Чемпионате мира-2002 
I |к-ди молодёжи в гЧежу (Корея): первым из Узбекистана чем­
пионом мира среди молодёжи стал С.Зокиров (-60кг), там же 
|||)о11зовую медаль завоевал Н.Журакобилов (-66кг, тренер обоих

( '.Д.Мурадасилов). Удачно выступают дзюдоисты Узбекистана 
|Ц| чемпионатах Азии и Азиатских Играх. Впервые на Азиат- 
гких играх сборная Узбекистана выступила в г.Хиросиме (Япо­
ния, 1994), где неожиданно для многих завоевала две бронзовые 
медали (В.Шмаков -  78кг, тренер -  В.Е.Пятаев и Д.Соловьев 

95 кг, тренер Ю.С.Ким). На следующих XIII Азиатских играх 
и г. Бангкоке (Таиланд, 1998) наши дзюдоисты завоевали 3 ме- 
ц и л и : А.Багдасаров (2-е место, тренер В.Е.Пятаев), К.Мурадов 
( Uc место, тренер — Р.Х. Тураев), А. Штурбабин (3-е место, тре­
нер — В.М. Галкин). На XIV Азиатских играх 2002г. в г.Бусане 
(Корея) у дзюдоистов Узбекистана было 4 медали: А.Тангриев 

второе место (тренера В.Е.Пятаев, К.Тангриев), Э.Акбаров 
(тренер -  С.Д. Мурадасилов), Ф.Тураев (тренер -  Р.Х. Тураев) и 
И.Перетейко (тренер — Кан Р.Н.) заняли третьи места.

Первыми чемпионами Азии стали В.Шмаков и А.Багдасаров 
(1996, Вьетнам, г. Хо-Ши-Мин, тренер — В.Е.Пятаев), затем
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А.Багдасарову удалось повторить чемпионский результат в 1999 
г. (Китай, г.Веньчжоу). Дважды становился чемпионом Азии 
Абдулло Тангриев (2003 г. — Корея и 2005 г. — Узбекистан).

Успехи взрослых дзюдоистов поддерживают юниоры и 
юноши. Победителями Чемпионатов Азии среди юниоров ста­
новились в 2000 году А.Тангриев и в 2002 году У.Курбанов 
(тренера -  B.C. Кигай и Е.В. Нам), в 2005 году -  Р.Собиров 
(-55кг) и М. Шекерова (+78кг). На Всемирных юношеских 
играх в Москве (1998 г.) серебряную медаль завоевал Руслан 
Иргашев (-60кг, тренер — С.Д.Мурадасилов). Интересно отме­
тить, что из той юношеской сборной, выступавшей в Москве, 
три спортсмена в дальнейшем являлись членами сборной ко­
манды Узбекистана среди взрослых; С.Петрянин, В.Перетейко 
и А.Тангриев. Команду к Всемирным юношеским играм гото­
вили С.Д.Мурадасилов и Р.Х.Аметов. Одними из первых побе­
дителей престижных международных юношеских турниров в 
независимом Узбекистане были З.Шамаев, А.Рисай, УМурадов 
(Индия, 1994). Неоценимую роль в подготовке резерва ока­
зывает традиционный международный юношеский турнир 
памяти Учкуна Мурадова (г Чирчик), в котором принимают 
участие будущие звезды дзюдо Узбекистана. Не отстают от 
молодых и ветераны дзюдо. На Чемпионате мира среди вете­
ранов (2001 г., Майями, США) звание чемпиона мира завоевал 
А.Ф. Алиевич, в прошлом известный спортсмен, победитель 
и призер престижных турниров по дзюдо (г.Гавана, Тбилиси, 
Тегеран, Тель-Авив, Алжир и др.)

Первую серебряную медаль на Олимпийских Играх в 1996 
году в Атланте (США) завоевал Армен Багдасаров, в весовой 
категории до 86 кс А.Штурбабин -  7 место, В.Шмаков -  9 ме­
сто. В неофициальном командном зачете сборная Узбекистана 
заняла шестое место, опередив многие ведущие страны дзюдо. 
Хотелось бы привести состав этой выдающейся и команды:

1. А.Мухтаров (- 60 кг).
2. Т.Мухамедханов (-65 кг).
3. А.Штурбабин (-71кг).
4. В.Шмаков (-78 кг).
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5. А.Багдасаров (-86 кг).
6. Д.Соловьев (-95 кг).
7. К.Мурадов (+95 кг).
Команду к Олимпийским играм готовил главный тренер 

11к)|)пой Н.Т. Валиев.
11а Олимпийских Играх 2000г. в г.Сиднее (Австралия) дзю- 

иоис'гов из Узбекистана Алишер Мухтаров, занял пятое место. 
П1ЧТ0 одной победы не хватило ему до медали. За сборную Уз- 
I м кпстана также выступали М.Жумаев, А.Штурбабин, Ф.Тураев,
I. Мурадов, А.Багдасаров и А.Тангриев. Команду готовил глав- 
|||.п1 тренер Р.Х.Тураев.

Успешно выступают дзюдоисты Узбекистана в престижных 
м1->1сдународных турнирах серии «А» и «Супер-А». Победи- 
1С11ЯМИ этих турниров в разные годы становились Ф.Тураев 
(I ормания — 1998, 2000, Италия — 2002), К.Мурадов (Германия

1998), А.Штурбабин (Япония, Кубок Дзигоро Кано -  1999), 
М.Жумаев (Тунис -  1999), А.Тангриев (Москва -  2003).

(’ледует упомянуть успешные выступления дзюдоистов на 
Иссмирных универсиадах, проводящихся один раз в два года. 
Нморвые наши спортсмены выступили на Всемирной универ- 
I |Ц|де в Испании (1999), где А.Багдасаров завоевал первую 
\ч|иверсиадную серебряную медаль. Этот успех был продол- 
/кси на Всемирной универсиаде в г.Пекине (Китай) в 2001 году, 
1ДС наши спортсмены завоевали 5 медалей (1 золотую, 2 се­
ребряные и 2 бронзовые). Победителем Всемирной универсиа- 
Д1.1 стал Э.Акбаров, вторые места заняли М.Калыкулов (тренер 
( .Д.Мурадасилов), А.Тангриев (тренер -  В.К.Пятаев), третьими 
Iшли М.Соколов (тренер -  В.В.Кучин). По итогам результатов 
( борная Узбекистана заняла третье место из 67 участвовавших 
I I ран, пропустив вперед только дзюдоистов Японии и Кореи. Ко­
манду к данным соревнованиям готовили заслуженные тренеры 
Учбекистана А.А.Истомин и С.Д.Мурадасилов. На следующей
I $ссмирной универсиаде-2003 в г.Дэгу (Корея) А.Тангриев стал 
двукратным победителем в тяжелой и абсолютной весовых ка­
тегориях.

Отметим, что на протяжении ряда лет дзюдоисты Узбекистана



успешно выступают на чемпионатах мира среди военнослужа­
щих.

Впечатляющие успехи дзюдоистов Узбекистана были бы 
невозможны без создания опорных центров дзюдо, где была 
налажен селекционный отбор и организована кропотливая, 
упорная работа всех тренеров. Такими опорными центра­
ми в республике стали ФСО «Динамо» (старшие тренера в 
разные годы — В.Е. Пятаев и Р.Г. Манукян), СК «Трактор» 
(старший тренер -  О.Бучинцев), ЦСКА (старший тренер -  
Б.И.Григорьев). Особо следует сказать о роли Республикански 
по колледжа олимпийского резерва (РКОР), ных колледжами 
олимпийского резерва. Все они, призванные готовить спорт­
сменов высокого класса, сумели в трудный переходный период 
сохранить систему подготовки, тренерские кадры и контин­
генты спортсменов. Наиболее эффективно спортсменов высо­
кого класса готовит отделение дзюдо КОР г.Чирчика. Более 
половины членов сборной команды Узбекистана составляют 
выпускники этого колледжа. Тренерский коллектив также со­
стоит из выпускников, возвращающихся после окончания Уз­
бекского государственного института физической культуры, 
где они получили специальные знания, умения и навыки под 
руководством заслуженного тренера СССР и заслуженного 
тренера Узбекистана Элова Арслана Нуровича, в ставший для 
них родным, город Чирчик. Большая заслуга в становлении и 
успехах КОР г.Чирчика принадлежит директору Э.Ю. Юсупо­
ву и основателю «чирчикской школы дзюдо» Заслуженному 
тренеру Узбекистана Ю.С. Киму. Успешно работают в насто­
ящее время дзюдоисты школы-интерната г.Олата (Бухарская 
область, директор — заслуженный тренер РУз Р.Х. Тураев) и 
г.Самарканда (директор -  Р.Махмудов, старший тренер -  Ки­
гай B.C.).

Несколько слов хотелось бы сказать о женском дзюдо. Ос­
новными центрами жснск010 дзюдо в республике являются: 
г.Ташкент (РКОР) -  грсмсры В.И. Косухин и Н.Э. Киямова,
г.Чирчик, где трудились [реперы - Ю.А.Колодяжный и О.С. 
Штурбабина, ко торая по настоящее время вносит неоцинимый



IIклад в рост женсого дзюдо страны. г.Учкудук, Навоийская 
<|(')ласть (старший тренер -  О.С.Кулдашев), г.Гиждуван (Бу- 
чирская область, старший тренер -  И.Адизов), Кашкадарьин- 
1 к:1я область (тренер — П.Аманкулов), г.Ургенч (тренер — С. 
Худайбергенов), Ферганская долина (тренеры -  Х.Нурматов,
< 1'хак и Х.Расулов), Сырдарьинская область (старший тре- 
ш-р — М.Кавляметов), Джизакская область (X. Абдурахманов)
II др.

Результаты международного уровня здесь скромнее, чем у 
мужчин: первые бронзовые медали на Чемпионатах Азии за- 
мосиали М.Михеева (1997) и С.Ахмедова (1999) (тренер — К.С. 
1\уляашев). В дальнейшем медали завоёвывали З.Джураева 
(.’(ЮЗ -  тренер Н.Э. Киямова), М.Шекерова (2004, 2005 -  
I репер В.Г. Косз^син), выигравшие также бронзовые медали 
'11-мпионатов Азии среди взрослых. Мы уже отмечали, что на 
юниорском чемпионате Азии-2005 в Тайване М.Шекерова стала 
победительницей, там же ее подруга по команде И. Абдурахма­
нова заняла третье место.

1} 2008 году наши дзюдоистки М. Шекерова и 3. Джураева 
пнервые в истории женского Узбекского дзюдо приняли участие 
и Олимпийских Играх в текине.

В 2016 честь нашей страны в на Олимпийских Играх в Рио 
цс Жанейро, защищала Г. Матниязова.

В современном спорте победы невозможны без разви- 
|(»й инфраструктуры дзюдо, куда следует отнести, прежде 
моего, материальную базу, корпус тренеров и судей, науч­
но-методическое и медицинское обеспечение, структуру 
<1>сдерации, участие в континентальных комиссиях и меж­
дународные связи. Федерация дзюдо и Министерство и физи­
ческой культуры и спорта республики Узбекистан постоянно 
уделяют большое внимание росту тренерских и судейских ка­
дров, укреплению и развитию всех направлений ситемы ра- 
1 )()Т 'ы  дзюдо. Так, например, до 1994 г. единственным судьей 
международной категории в Узбекистане был П.Л.Боярогло. 
И 1994 г. лицензию судьи международной категории (UZB -  
001) получил Л.П.Югай, в 1995 г. -  Н.Т.Валиев (Ш В  -  002).
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Ныне в Узбекистане насчитывается 8 судей международной 
категории.

Судь!(1 международной категории:
1. Югай Лев Павлович 03.1994, Индия

2. Боярогло Пётр Леонидович (ОР-А) 11.1994, Египет

3. Валиев Нусратхон Талатович 04.1995, Казахстан
4. Богоутдинов Равиль Шайх>'тдинович (НР-А) 12.2004. Корея

5. М ирзарахманов Нагманжан 04.2001, Казахстан; (IJF-A)-2010,
W o iid -2 0 H ; Олимпийская категория -2012
6. Китай Валерий Сергеевич 04.2001, Казахстан
7. Кап Родион Николаевич 10.2003, Китай
К, Бшдаспров Лрмен Юрьевич 11.2005,Тайвань

Лмс'1()и 1'устем Хайриевич 11.2005,Тайвань., 2010 ,Казахстан
-Л)

К) Мпиукяп Роберт Гаврушевич 07.2008, Йемен
II. Мухамсдханоп Тимур Ю суфович 07.2008, Йемен
12. 11ере гейко Вячеслав Дмитриевич 11.2010 Тайланд
13. Кулдашев Олим Суннатович 11.2010 Тайланд
14. Березина Наталья Владимировна 11.2010 Тайланд
15. Узакбергенов Баходир 10.2011 Ливан
16. Доценко Андрей Николаевич 06.2012 Узбекистан
17. Цой Эдуард 06.2012 Узбекистан
18. А дизов Ильхом 06.2012 Узбекистан
19. Коршунова Зера 06.2012 Узбекистан

Ведущие тренера и судьи постоянно повышают свою квали­
фикацию, участвуя во внутренних и международных семинарах 
тренеров, судей и организаторов. Представители Федерации ре­
гулярно приглашаются на эти семинары в качестве инструкторов.

Успешно работали и некоторые работают по сей день тре­
нерами за рубежом Н.Т. Валиев (Индия, Сирия), Г.Г. Ким (Таи­
ланд), И.И. Мордухаев и П.Л.Боярогло (Израиль), Е.Кох (Герма­
ния), А.Шейхислямов (Украина-Канада), В.Ф.Мальков, и М.М. 
Галимуллин, А.Н. Билимов (ЗТР РФ -  в России). Особо отме­
тим работу Заслуженного тренера РУз А.Аронова (Нью-Йорк, 
клуб «Спартак»), который оказывал поддержку для развития 
детского дзюдо в республике.
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И 1999 г. Президент Федерации дзюдо Узбекистана 
I I'.Хакимов был избран Президентом Центрально-Азиатской 

дзюдо и Вице-президентом Азиатского Союза Дзюдо. На 
ном посту он достойно отстаивал интересы развития дзюдо в 
I |,от ральной Азии. В 2003 г. на Конгрессе АСД на эту долж- 
мосч'ь был избран представитель Узбекистана А.Ю.Багдасаров, 
и па должность Спортивного директора Центрально-Азиатской 
(опы дзюдо -  Л.П.Югай. На том же конгрессе было решено 
пронести Чемпионат Азии-2005 в Ташкенте. Это было еще од­
ним признанием дзюдо Узбекистана.

В деятельности Федерации дзюдо ведущая роль при- 
пидлсжит ее президентам. Здесь необходимо отметить ог- 
||олпп.1Й вклад президентов Федерации дзюдо Узбекистана раз- 
П1.1Х лет: А.Абдувасиков, К.Т.Юсупов, Т.Т.Хакимов, С.М.Цой, 
Л К ).Багдасаров (с 2005-по настоящее время). Благодаря их 
\1 ИЛИЯМ Федерация дзюдо Узбекистана наладила дружеские 
I иячп с такими ведущими странами в дзюдо, как Япония, Рос- 
1 пи, Германия, Корея, Белоруссия, Тунис и достойно представ- 
||>к-г себя на международной арене.

Хотелось бы отметить работу федерации дзюдо Узбекиста- 
uii благодоря, которой в столице функционирует Центр Дзю- 
мо Азии (г.Ташкент, ул. Кодири 7 А). На сегодняшний день 

■)т'о современный центр, где функционирует два зала дзюдо 
(одни зал детский, второй для сборных команд), имеется тре- 
пкжсрные залы, сауны, две гостиницы, мини футбольное поле, 
коп(1)еренц-зал, столовая, а также ведётся научно-практическая 
организация учебно-тренировочной работы, соревновательной 
деятельности сборной команды и в подготовке ближайшего, 
перспективного резерва.

В 2002 году дзюдо Узбекистана исполнилось 30 лет. В честь 
юбилея был проведен 1-й международный турнир «Узбекистан
< )псн», в котором участвовали представители двенадцати стран. 
1Ур1шру предшествовала международная научная конференция 
«Оптимизация подготовки дзюдоистов», в которой с докладами 
кмступили ученые Кореи, Казахстана и Узбекистана.

Очень напряженным для Федерации дзюдо Узбекистана стал
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2005 год. Ташкент принимал дзюдоистов более 30 стран, при­
ехавших на Чемпионат Азии. По мнению многих специалистов 
дзюдо, чемпионат прошел на высоком уровне и в этом, несо­
мненно, заслуга Министерства по делам культуры и спорта 
Республики Узбекистан (министр -  A.A. Азизходжаев), Оргко­
митета и всех членов федерации. Программа чемпионата была 
реализована полностью: проведен конгресс АСД, зональные 
конгрессы, впервые на континентальных чемпионатах была 
проведена международная научная конференция по дзюдо, со­
бравшая ученых и тренеров из 12 стран. Узбекские дзюдоисты 
на этом чемпионате завоевали одну золотую и четыре бронзо­
вых медали.

В 2012 году в Узбекистане (Ташкент) вновь проводился Чем­
пионат Азии по дзюдо. Организация и проведение было на вы­
соком международном уровне.



дзюдо КОДОКАНА
Цели и задачи дзюдо

Кано говорил так: «Дзюдо г это путь к наиболее эффек­
тивному способу использования духа и тела. Сущность дзюдо 
чаключается в постижении искусства нападать и обороняться 
через упорные тренировки, закаляя тело и воспитывая волю».

Как средство физического воспитания, дзюдо направлено на 
развитие силы, здоровья и умения полностью раскрыть свои 
ко'шожности. Самые прекрасные идеи и оригинальные задум- 
1П1, выношенные человеком, не дадут эффекта, если у него нет 
|доровья или умения раскрыть свои таланты. Дзюдо состоит 
и ( бросков, борьбы лежа и ката -  демонстрации приемов. В 
реализации этих функций дзюдо участвуют все органы и все 
части тела. При рациональных тренировках функциональная 
деятельность человеческого организма сохраняется на необхо­
димом уровне, что укрепляет здоровье и создает условия для 
плодотворной работы. Укрепление здоровья через тренировки

одна из важных задач дзюдо.
В борьбе кроме атаки существует и оборона, в частности 

самозащита. Повседневная жизнь полна неожиданностей. По- 
>гому нужно заранее готовить себя к этим неожиданностям и 
ежедневно отрабатывать приемы самозащиты. Дзюдо представ­
ляет собой стройную научную систему искусства побеждать.

Техника дзюдо и ее изучение

Техника дзюдо состоит из трех разделов: бросков, борьбы 
лежа и боевого раздела (включая элементов каратэ).

Броски:
Броски без падения бросающего делятся на три группы:
1. проводимые руками (передняя подножка -  тайтоси; бро­

ски через спину -  сэойнагэ; «мельница» -  катагурума; выведе­
ние из равновесия рывком -  укиотоси; выведение из равнове­
сия рывком становясь на колени, — сумиотоси и другие приемы, 
проводимые в основном руками -  тэвадза);
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2. бедровые (бросок через бедро с обхватом спины — уки- 
госи; подхват под отставленную ногу -  хараигоси; бросок через 
бедро с захватом отворота — цурикомигоси; подсад голенью -  
ханэгоси; бросок через бедро — усирогоси; другие приемы, про­
водимые в основном бедром -  косивадза);

3. проводимые ногами (подсечка в колено — хидзагурума; 
зацеп изнутри -  оутигари; отхват -  оосотогари; передняя под­
сечка — сасаэцурикомиаси; подсечка в темп шагов — хараицу- 
рикомиаси; боковая подсечка под две ноги -  окуриасибараи; 
боковая подсечка -  дэасибараи; подсечка изнутри -  коутигари; 
задняя подсечка -  косотогари; бросок через ногу — асигурума; 
подхват под одну ногу — утимата; другие приемы, проводимые 
в основном ногами - асивадза).

Броски с падением бросающего (сутэмивадза) делятся на две 
группы:

1. прямые (бросок через голову — томоэнагэ; бросок через 
грудь -  уранагэ; бросок через голову с подсадом голенью -  су- 
мигаэси; другие броски с падением);

2. боковые (передняя подножка с падением — укивадза; бо­
ковая подсечка -  екогакэ; бросок через грудь с падением -  еко- 
гурума; передняя подножка -  тайотоси; другие приемы с паде­
нием).

Борьба лежа:
1. удержания (удержание сбоку — кэсагатамэ; удержание 

сбоку с захватом одежды и руки -  кудзурэкэсагатамэ; обратное 
удержание сбоку — усирокэсагатамэ; удержание сбоку с захва­
том руки и головы — катагатамэ; удержание со стороны головы 
с захватом пояса — камисихогатамэ; удержание со стороны го­
ловы с захватом рук и пояса — кудзурэкамисихогатамэ; удержа­
ние верхом с захватом руки и головы -  татэсихогатамэ; другие 
удержания);

2. удушения (прямое удутспис руками накрест -  намид- 
зюдзидзимэ; удушение накрест н|м1мым н обратным захватом 
предплечий — катадзюдзидчим ); обрагное удушение предплечья 
накрест — гякудзюдзидзим ); удушсчтс счадн плечом и предпле­
чьем с упором в затылок хадакадчнм ); удутение отворотом



I 111ДИ -  окуриэридзимэ; удушение отворотом сзади, приподни- 
мпя руку, - катахадзимэ; другие удушающие приемы);

t. болевые приемы (узел поперек -  удэгарами; перегиба- 
пт-локтя при помощи обеих ног -  удэхиси-гид^зюдзигатамэ; пе- 
(м-шбание локтя плечом и предплечьем -  удэхисигиудэгатамэ; 
lu pt'i ибание локтя при помощи ноги сверху — удэхисигихидзи- 
11| I ¡1мэ; рычаг из стойки — удэхисигивакитатамэ; другие болевые 
приемы).

Ноевой (прикладной) раздел дзюдо (атэвадза) (удары кула- 
1ИМ, иожом и пр.; удары и тычки кулаком, кончиками пальцев, 
IHM см и пр.; удары коленом, подошвой, пяткой и пр.; удары в 
и-мя, переносицу, в основание носа, в висок, под ухо, в солнеч- 
иие сплетение, в печень, в почки, в колено и другие уязвимые 
меега.)

К спортивной борьбе приемы боевого раздела запрещены, 
||/и1ако они применяются при демонстрации приемов дзюдо и 
|'ира'1'э.

Приемы борьбы лежа (катамэвадза) в старых письменных
III Iочниках и в просторечье называют «нэвадза».

I рснировка в дзюдо подразделяется на ката и рандори. Ката
но последовательное изучение теоретических основ борьбы,

1 ие гсма обучения нападать и защищаться в заранее заданньгх 
|ц-рсотипных ситуациях. Ката имеет большое значение для изу­
чения основ техники борьбы. В каратэ ката представляет собой 
t ерию технических действий, включающих приемы нападения 
и чаищты от воображаемого противника. При выполнении ката 
|ребуется полная сосредоточенность и чистота исполнения.

1’аидори -  это свободное единоборство партнеров с использо- 
мпнием бросков, приемов борьбы лежа, умение легко и свобод­
но перемещаться, реагируя на малейшие движения и повороты 
иаргиера, уважение и страховка противника. Если рандори кон- 
(ролируется судьями на основании правил борьбы, поединки 
кналифицируются как соревнование.

Ката и рандори (кумитэ) -  это два колеса дзюдо на одной 
(ten; только совершенствуясь в ката и рандори, можно достичь 
исршин совершенства в дзюдо (4).
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ГЛАВА 2.
ТЕХНИКА БОРЬБЫ

Основные элементы дзюдо являются составными частями 
сложных координированных движений участника единоборства, 
реагирующего, исходя из своих индивидуальных особенностей, 
на перемещение, захваты, повороты и т.п. действия противника. 
Стимулируется самобытная, присущая только данной личности 
техника исполнения элементов.

Безопасные для здоровья и наиболее подходящие для занятий 
сошкольникамиброски квалифицируются наброски, проводимые 
в основном руками, бедром, ногами и с падением проводящего. 
Однако это не значит, что об)^ение броскам проводится именно 
в такой последовательности. Она определяется тренером, 
учитывающим сложность приема, направление выведения из 
равновесия, углы поворотов и другие факторы.

В описании каждого приема классический, основной способ 
выполнения приема дополняется вариантами. В разделе «Приемы 
борьбы лежа» описываются наиболее эффективные удержания, 
удушения и болевые приемы. В процессе тренировки будущие 
дзюдоисты выберут приемы, которые наиболее подходят для них 
в практике борьбы.

Тренировка (рэнсю) подразделяется на три вида: разучива­
ние, учебные схватки и вольные схватки. Разучивание соот­
ветствует отработке основных элементов каждого приема, как 
правило, без проведения бросков (учи ком и), вoJuи^ыe схватки -  
отработке приемов в схватках с разными ма|гтисрами (рандори). 
Промежуточной формой трсиироики является учебная схватка, 
основная задача которой -  чакрсилспис ириомов в запрограм­
мированной ситуации по укачаппю чропсра. Наиболее рацио­
нальной представляемся схема: ра чучпиатю учебные схватки
— вольные схватки.



Рис.З

Рис, 6 Рис. 7

й
Рис. 8 Рис. 9 Рис. 10
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в  дзюдо борец, проводящий прием, называется тори; пар­
тнер, на котором проводится прием -  укэ.

Костюм дзюдоиста (дзюдоги) состоит из кимоно, брюк и по­
яса. На рис.] цифрами обозначены части дзюдоги: 1 -  левый 
отворот сбоку и ворот сзади; 2 -  левая пройма; 3 -  левый отво­
рот спереди; 4 — левый рукав на сгибе и под локтем; 5 — левый 
рукав у запястья; 6 — пояс сбоку слева; 7 — пояс спереди и пояс 
сзади; 8 — низ левой брючины.

Пояс завязывается простым узлом: левый конец пояса сверху 
11р()1'я1’ивается в кольцо, образованное правым концом (рис. 2, 
3, ^).

11срсд 11пча;юм схватки дзюдоисты становятся лицом друг к 
дру|у и coitcpmiiioT IЮKJЮи (рис. 5). При поклоне стоя верхняя 
41U I I, lyjiom iiua сгибается гюд углом 30“, прямые руки скользят 
11дил1. бедер и (|)11кси|)у10'1'ся копчиками пальцев на расстоянии 
одною кулака сверху от колстюй чашечки. При поклоне сидя 
борец нч основной стойки (пятки вместе, носки врозь) садится 
на левое колено (рис. 7), приставляет правое (рис. 8), соеди­
няя ступпи большим пальцем левой ноги под большой палец 
правой ноги. Ладони кладет на бедра пальцами внутрь (рис. 9), 
после этого, упираясь ладонями в татами, медленно сгибает ту­
ловище, фиксируя лоб на расстоянии 30 см от ладоней (рис. 10), 
встает с правой ноги, совершая движения в обратном порядке.
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БРОСКИ 
ОСНОВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

1. Стойка
Стойка бывает правой (рис. И), фр0нталь^10Й (рис. 12), ле­

вой (рис. 13). Ноги расставлены на ширине ступни.
Защитная стойка показана на рис. 14.
2. Захваты
Типичными являются захваты на один отворот (ворот) и ру­

кав, правый захват (рис. 15) и левый захват (рис. 16).
3. Передвижения
Рекомендуется передвигаться двумя способами; шагами (аю- 

миаси) (рис. 17) и подшагиванием (цугиаси) (рис. 18). В любом 
случае ступня ставится на татами всей площадью подошвы, как 
()|.| припечатываясь.

4. Повороты
При помощи поворотов борцы, пытаясь вывести партнера 

|ц равновесия, принимают положение, удобное для проведения 
приема. На рис. 19-21 изображены основные направления пово­
ротов тз'ловища. Ось поворота проходит через основание боль­
шого пальца опорной ноги. Рис. 19 -  поворот налево-вперед, 
рис. 20 -  поворот направо-назад, рис. 21 — поворот направо на 
IХО”.

5. Восемь направлений выведения из равновесия (рис. 
.’.2-29).

Рис.22 — выведение из равновесия назад, рис. 23 — влево-на- 
1ад, рис. 24 — влево -  в сторону, рис. 25 — влево-вперед, рис. 26 

■»перед, рис. 27 — вправо-вперед, рис. 28 — вправо-в сторону, 
рис. 29 -  вправо-назад.
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6. Самостраховка. Приемы самостраховки применяются для 
I мш’чения ударов тела борца о татами при падении.

Падение назад из положения сидя: руки вытянуть вперед; в 
момент, когда пояс коснется татами, хлопнуть ладонями вытя­
нутых рук о татами (рис. 30, 31).

Падение назад из полного приседа: руки вытянуть вперед; 
1 .1дясь на татами ближе к пяткам, принять конечное положение 
1чис при падении назад из положения сидя (рис. 32, 33).

/ 1адение назад из стойки: сгибая сильно колени и туловище, 
I Ял’лать перекат по спине и смягчить падение руками (рис. 34,

11 ри правильном падении назад на спину руки составляют 
|ц грый угол по отношению к туловищу (рис. 36).

О ш и б к и :  руки в конечном положении составляют слиш- 
I OM большой (рис. 37) или малый (рис. 38) угол по отношению 
I |у;ювищу.

Падение на бок: конечное положение (рис. 39), (правый бок).
11ерекатываясь из этого положения (рис. 40), можно принять 

ипможение страховки на левом боку (рис. 41).
Падение на бок из полного приседа: вынести левую ногу впе- 

сесть правой ягодицей ближе к пятке. Не останавливая дви- 
ьспня, закончить падение ударом ладони о татами. Ноги идут 
мт-рх и в сторону (рис. 42-44).

Падение на бок из положения стоя: присесть на левой ноге; 
Ilf останавливая движения, принять конечное положение паде­
ния па правый (левый) бок (рис. 45, 46).

Падение на бок кувырком вперед: сгибая колени, наклонить- 
I и; правую руку как можно больше повернуть внутрь ладонью 
ммич и поставить около ноги. Помогая слегка левой рукой, сде- 
iiim. мах левой ногой вверх, образуя правой рукой, плечом и
I миной полукруг. Кувырком принять конечное положение паде­
ния на левый бок, смягчая удар левой рукой (рис. 47-52).
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Рис. 34
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Рис. 53 -  точка касания татами левой рукой.
Падение на бок кувырком вперед в движении (падение вле­

во): продвигаясь вперед шагами (аюмиаси), на третий шаг левой 
ногой вперед поставить левую руку на татами и перекатиться 
через левое плечо и нижнюю часть правой лопатки (рис. 54- 
^7). Затем, не прерывая движения, как бы слегка волоча левую 
ногу, правой рукой, которая амортизировала падение туловища, 
1мип1Но оттолкнуться от татами и вернуться в стойку. Туловище 
11с задерживается на ковре, если сохраняется инерция вращения 
(рис. 58-60).

Падения через препятствия (усложняются с ростом мастер- 
1гиа).

Падение кувырком вперед через лежащего партнера (рис. 
(.1, 62).

Падение кувырком вперед через партнера, стоящего на чет­
вереньках (рис. 63), и через двух партнеров (рис. 64).

Ошибк и в самостраховке.
1. При падении вперед нельзя напрягать брюшной пресс и 

пннраться на локти (рис. 65, 66).
2. При падении назад опасно опираться на локти (рис. 67).
3. При падении на бок нельзя опираться на локоть (рис. 68).
А. При падении на бок не рекомендуется скрещивать ноги

(рис. 69).
5. При кувырке вперед нельзя опираться на прямую руку, 

и1.1С'1авляя пальцы вперед (рис. 70).
6. При падении вперед нельзя упираться прямыми руками на 

нидопи кистями вперед (рис. 71).
7. При падении нельзя опираться на пятку (рис. 72).
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Рис. 54 Рис. 55
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Рис 59

Рис. 64 Рис. 65

Рис. 66 Рис. 67 Рис. 68
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БРОСКИ, ПРОВОДИМЫЕ В ОСНОВНОМ РУКАМИ
Передняя подножка (тайотоси)
Тори, подворачиваясь назад левой ногой, разворачивается 

111ИИ0Й к укэ, выводя из равновесия вперед-вправо, и бросает 
1-1Ч), подставляя правую стопу к наружной лодыжке правой ноги 
ую.

Варианты:
1. Тори, подворачиваясь назад, заводит левую ногу назад 

и выводит укэ из равновесия вправо-вперед с проекцией 
центра тяжести на носок правой ноги укэ (рис. 73-75). Затем 
141 подставляет правую ступню к правой ноге укэ, так, чтобы
I т|)ужная лодыжка укэ упиралась на ахиллесово сухожилие тори 
(рис. 76, 77). Подтягивая укэ левой рукой к себе и толкая его 
припой, тори завершает бросок (рис. 78, 79).

2. Укэ пытается наступать на тори, тори осаживает укэ, укэ 
ниппрает. Когда ноги укэ будут почти на одной линии, тори 
14.1 иод ИТ укэ из равновесия и проводит переднюю подножку 
(рис. 80-82).

1. Укэ сделал шаг вперед. Как только укэ поставил ногу, 
три резко разворачивается и проводит переднюю подножку 
(рис. 83, 84).

О ш и б к и .  1. Чрезмерный наклон вперед. 2. Прекращение 
141 п руками на уровне груди (рис. 85). 3. Слишком сильное
I I пбание ноги (рис. 86).

Ьросок через плечо (сэоинагэ)
Выводя укэ из равновесия вперед, тори поворачивается на 

припой ноге на 180“. Сгибая в локте правую руку, он фиксирует 
мпко гь под мышкой укэ и бросает его через плечо.
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Рис. 73 Рис. 74
Рис. 76

Рис. 81
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Варианты:
1. Выводя укэ из равновесия вперед, тори зашагивает правой 

ногой влево-вперед (рис. 87, 88). Группируясь под укэ, он сги­
бает правый локоть и подводит его подмышку укэ, плотно при­
жимая грудь укэ к своей спине (рис. 89, 90). Левой рукой тори 
•|'янет укэ вперед-вниз, а правой рукой вытягивает его вверх. 
'}атем он выпрямляет колени и бросает укэ вперед через плечи 
(рис. 91-93).

2. Укэ шагнул вперед. В момент, когда укэ ставит ногу на та­
тами, тори делает сильный рывок вперед и бросает противника 
через спину (рис. 94, 95).

3. Бросок через плечо (иппон сэойнагэ). Выводя укэ из рав­
новесия вперед, тори заводит правую руку подмышку укэ, сги- 
()аясь в пояснице, поворачивается на 180® к укэ, обеими руками 
гянет укэ за правую руку вперед-вниз и бросает его (рис. 96- 
100).

Локоть при броске через плечо следует держать так, как ука- 
1!1но на рис. 101.

О ш и б к и .  1. Правое плечо не входит полностью под плечо 
укэ. 2. Колени в первой и второй фазе броска прямые. 3. Пра- 
ш,1Й локоть не находится под мышкой укэ.

БРОСКИ, ПРОВОДИМЫЕ В ОСНОВНОМ БЕДРОМ  

Бросок через бедро (огоси)
Выводя укэ из равновесия вперед, тори поворачивается спи­

ной к укэ, правой рукой из-под левой руки обхватывает за спину 
на уровне пояса сзади. Затем, наклоняясь, рывком двумя руками 
йросает укэ вперед.
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Рис. 89 Рис. 90

Рис. 92

Рис. 94 Рис. 95

Рис. 98
Рис. 100 Рис. 101
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Варианты:
1. Подшагивая правой ногой вперед, тори обхватывает укэ 

правой рукой из-под левой руки за спину сзади на уровне пояса, 
’{атем, повернувшись, он подтягивает укэ на бедро и, выпрямив 
колени, проводит бросок (рис. 102-107).

2. Укэ толкает вперед. Осадив укэ на правую ногу, тори 
выводит его из равновесия вперед и бросает через бедро (рис. 
108, 109).

3. Укэ идет вперед. Как только после шага вперед укэ поставит 
могу на татами, тори резко разворачивается и, подтягивая укэ, 
бросает его через бедро (рис. 110, 111).

П р и м е ч а н и е .  В огоси укэ выводится из равновесия на 
кончики пальцев (ног). Тори не берется рукой за пояс укэ. Точка 
приложения силы находится между ягодицей тори и внутренней 
' 1астью бедра укэ. Тори бросает укэ через эту точку, вращая укэ 
иперед.

Огоси отрабатывается при передвижениях укэ и вперед, и 
11азад.

О ш и б к и .  1. Рабочая рука тянет к своей груди. 2. Широкая 
(угойка. 3. Мелкий подсед бедром.

Бросок через бедро с захватом отворота
(цуриком(игоси)
Тори выводит укэ из равновесия вправо-вперед по диагонали 

пли вперед.
Затем, подставляя правый тазобедренный сустав под живот 

укэ, сгибает правый локоть под левой подмышкой укэ и проводит 
(ipocoK через бедро.

Варианты:
1. Тори, поворачиваясь на 180® и вытягивая укэ, выводит его 

пз равновесия вперед, подтянув укэ на таз (рис.
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Рис. 102 Рис. 103 Рис. 104

Рис. 106
Рис. 108

Рис. 110 Рис. 111 Рис. 112 Рис. 113

Рис. 114 Рис. 115
Рис. 117

42



112-115), выпрямляет колени, продолжая тянуть руками, бро­
сает укэ вперед (рис. 116-118).

2. Укэ напирает. Тори резким рывком на себя выводит укэ из 
¡■¡авновесия вперед и, подтянув руками, бросает его через бедро 
(рис. 119-121).

3. Укэ подшагивает вперед. Как только его ноги оказываются 
па одной линии, тори выводит его из равновесия и, подтаски­
вая, бросает его через бедро (рис. 122-124).

4. Вариант броска через бедро с захватом за низ рукава (со- 
дэцурикомигоси) показан на рис. 125.

О ш и б к и .  1. Ноги широко расставлены. 2. Фаза вьшрямле-
II ИЯ коленей обрывается раньше времени. 3. Левая нога отстает 
от правой, и туловище укэ не прижимается плотно к туловищу 
гори (рис. 126).

Бросок через бедро с захватом туловища 
(укигоси)

Тори выводит укэ из равновесия вправо-вперед или вперед, 
резким движением таза подбивает его туловище и бросает через 
()С др о .

Вариант: тори -  в правой стойке, укэ -  во фронтальной (рис. 
127). Тори выводит укэ из равновесия вправо-вперед, зашагивая 
правой ногой к укэ, поворачивается и обхватывает спину укэ 
правой рукой из-под его левой руки (рис. 128, 129). Одновре­
менно тори усиливает тягу левой рукой (рис. 130), плотно при­
читывая туловище укэ правой рукой подмышку, и бросает укэ 
через бедро (рис. 131, 132).
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Подхват под две ноги (хараигоси)

Тори выводит укэ из равновесия вправо-вперед или вперед. 
Чатем, подтягивая к себе, бросает, подбивая ^го правое бедро 
назад бедром своей правой ноги спереди.

Вариант. Тори -  в правой стойке, укэ -  во фронтальной. 
Гори, поворачиваясь и подшагивая правой ногой вперед, выво­
дит укэ из равновесия по диагонали вправо-вперед. Тори пра­
вой рукой плотно прихватывает верхнюю часть туловища укэ 
подмышку (рис.133-135), сгибая слегка левую опорную ногу и 
|ут же выпрямляя ее. Затем он подбивает правой ногой правую 
ногу укэ по всей длине и бросает его (рис. 136-138).

Примечание. В рандори и на соревнованиях редко удается 
реализовать бросок укигоси. Однако укигоси используется в 
качестве вспомогательного приема для разучивания других бе- 
нровых бросков -  хараигоси и ханэгоси. Если тори не обхватит 
плотно под мышкой верхнюю часть туловища укэ, прием не 
получится. На рис. 139, 140, 141, иллюстрирующих соответ- 
1' 1'иенно укигоси, хараигоси и ханэгоси, видно, что туловище 
у К ) плотно прижато подмышкой тори.

Подхват голенью (ханэгоси)

В ханэгоси выведение из равновесия и первая фаза приема 
т.пюлняются так же, как и в хараигоси. Затем тори голенью 
1 .11С1'ка согнутой в колене правой ноги и правым бедром под- 
(фасывает правую ногу укэ вверх-вперед.

Вариант: тори -  в правой стойке, укэ -  во фронтальной. 
1ори, подшагивая правой ногой и поворачиваясь на 180“, вы­
водит укэ из равновесия, вытягивая его руками вправо-вперед 
(рпс. 133-135). Затем, слегка сгибая правую ногу в колене, при­
нимает верх туловища укэ под правой подмышкой (рис.142) 
п. подбрасывая правую ногу укэ своею правой голенью вверх- 
вперед, бросает укэ через бедро (рис. 143, 144).
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Рис. 133 Рис. 134 Рис. 135 Рис. 136

Рис, 139
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Примечание. Если тори начинает поворот к укэ с шага пра­
вой ногой, реализуется бросок ханэгоси (рис. 145-147); если 
•|ори поворот к укэ начинает с шага левой ногой, реализуется 
бросок хараигоси (рис. 148-150). ^

Положение правой кисти в захватах для проведения бросков 
хараигоси и ханэгоси показано на рис. 151 (правильное поло­
жение) и на рис. 152 (неправильное положение).

На рис. 153 показаны положение и направление опорной 
иоги при проведении бросков ханэгоси и хараигоси: 1 — пра­
вильное положение ног в ханэгоси; 2 -  неправильное положе­
нно ног в ханэгоси; 3 — правильное положение ног в хараигоси;
I неправильное положение ног в хараигоси.

Ошибки в проведении броска ханэгоси.
1. Тори чересчур наклоняется вперед, туловище укэ не при- 

'(V и мается к его туловищу.
2. Опорная нога тори поставлена далеко от укэ.
<. Не выдержано правильное направление ступни опорной 

ии| и тори.
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Рис. 154 Ри<̂  155 Pïic. 156

Рис. 160

48



БРОСКИ, ПРОВОДИМЫЕ В ОСНОВНОМ НОГАМИ 
Подсечка в колено (хидзагурума)

Выводя ую и равновесия вправо-вперед, тори разворачивает 
свои плечи и туловище налево, подошвой левой стопы подби­
вает правое колено укэ и, используя в качестве точки опоры 
коленную чашечку укэ, проводит бросок.

Варианты:
1. Тори, поворачивая туловище налево шагом правой ноги 

вперед, выводит укэ из равновесия вправо-вперед. Затем паль­
цевой частью левой подошвы он подбивает левую ногу укэ в 
коленную чашку, одновременно увеличивая силу рывка левой 
рукой в направлении стрелки (рис. 154-157), толкает укэ правой 
рукой винтом от себя и сбрасывает его на татами (рис. 158, 159).

2. Тори, сделав шаг вперед левой ногой, вынуждает укэ от- 
I'чупить назад правой ногой. Если укэ после этого начинает де- 
итъ шаг правой вперед, тори проводит подсечку (рис. 160, 161).

3. Укэ сделал шаг вперед. Как только он поставил ногу на та­
гами, тори, шагая вперед по диагонали правой ногой и выводя 
yic) из равновесия вправо-вперед, проводит подсечку в колено 
новой ногой (рис. 162, 163).

Па рис. 164 показана правильная постановка подошвы на 
колено.

Ошибки. 1. Близко расположенное или согнутое туловище
II согнутая в колене нога препятствуют хорошей тяге. 2. Если 
ипльцы опорной стопы тори направлены наружу, нужный раз- 
инрот т>шовища невозможен. 3. Если тори тянет руками только 
и направлении своей груди, эффективность тяги уменьшается 
ицвое. 4. Точка опоры на коленной чашечке укэ не фиксирует-
I я стабильно. Тори все время должен чувствовать подушечкой 
IIOIH перемещение в пространстве опорной точки броска (ко- 
ноипой чашечки укэ).

49



Рис. 161.

Рис. 165 Рис. 166 Рис-167

Рис. 168
Рис. 170 Рис. 171

Рис. 173 Рис. 174 Рис. 175
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Тори, разворачивая туловище шагом правой ноги вперед, вы­
водит укэ из равновесия вправо-вперед, подсекая пальцевой ча­
стью левой подошвы правый подъём укэ.

Варианты'.
1. Разворачиваясь, тори выводит укэ из равновесия вправо- 

вперед. Пальцевой частью подошвы он подбирает подъём ноги 
укэ. Затем, выпрямляя бедро и колено и разворачивая туловище 
винтом, выполняет бросок (носок опорной ноги тори развернут 
внутрь) (рис. 165-168).

2. Укэ делает шаг вперед: в этом случае прием проводится 
как подсечка в колено, только тори опорную ногу ставит ближе 
к левой ноге укэ (рис. 169, 170).

3. Укэ, шагнув вперед, поставил ногу на татами. Тори, рез­
ко поворачиваясь вправо-вперед, проводит переднюю подсечку 
(рис.171, 172).

Ошибки. 1. При слишком близком захвате тяговая рука, упи- 
рпясь в грудь, ограничивает амплитуду рывка (рис. 173). 2. При 
I'oi нутом бедре левая нога сгибается в колене, усилие рывка 
направляется мимо точки приложения сил (рис. 174). 3. При 
ма;юм повороте тори, теряя устойчивость, не может вывести 
yiv’> из равновесия (рис. 175).

Отхват (осотогари)

Гори выводит укэ из равновесия вправо-назад и правой но- 
it)ii 1юдбивает правую ногу укэ сзади.

Нарианты:
I. Тори, выводя укэ из равновесия вправо-назад, ставит ле- 

иук) йогу вперед к правой ноге укэ сбоку. Левой рукой он плот­
но чахватывает кимоно укэ на груди, правой толкает укэ вперед, 
т .11И1'ивая его вверх. Затем резко, с большой скоростью тори 
подбивает ногу укэ, вкладывая в подбив всю силу и наклоняя 
но мере подъема маховой ноги назад верхнюю часть туловища 
инсрсд (рис. 176-183).

Передняя подсечка (сасаэцурикомиаси)
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2. Тори толкает укэ влево-назад. Укэ, сопротивляясь, возвра­
щается в исходное положение. В этот момент тори выводит укэ 
из равновесия вправо-назад и проводит отхват (рис. 184-186).

3. В момент, кoгдâ  укэ отступает назад правой ногой, тори, 
как бы преследуя его, делает большой шаг левой ногой вперед 
и проводит отхват правой ногой (рис. 187-189).

Ошибки. 1. Опорная левая нога тори отстоит далеко от пра­
вой ноги укэ. Левая нога укэ должна ставиться сбоку от правой 
иоги укэ (рис. 190). 2. Тори рано останавливает движение под­
бивающей маховой ноги (рис. 191). 3. Тори не выводит укэ до 
конца из равновесия, поэтому тори сам оказывается в неустой­
чивом 1юложении (рис. 192).

Зацеп изнутри (оутигари)

1Ъри осаживает укэ влево-назад и, зацепляя его левую ногу 
изнутри, бросает назад.

Варианты: 1. Укэ в широкой фронтальной стойке. Тори 
шагает правой ногой вперед, выводя укэ из равновесия назад. 
Одновременно он переставляет свою левую ногу к своей правой 
пятке, подтягивая левой рукой укэ к себе и толкая его правой 
рукой влево-назад-вниз. Затем, описывая большим пальцем 
правой ноги полукруг, тори зацепляет левую ногу укэ изнутри и 
бросает его назад (рис. 193-197).

2. Тори, вытягивая укэ влево-вперед, чуть подшагивает правой 
ногой вперед и толкает укэ левой рукой. Одновременно правой 
рукой тори приподнимает укэ, вытягивая его вверх. Затем, 
мгновенно изменив направление тяги на противоположное (левой 
тянет, а правой толкает), тори проводит зацеп (рис. 198-200).

3. Тори, слегка подшагивая левой ногой вперед, проводит 
сильный рывок правой рукой влево-вперед. В момент, когда левая 
нога укэ после большого шага вперед опускается на татами, тори 
проводит зацеп (рис. 201, 202).

Ошибки. 1. Неправильное направление пальцев опорной ноги 
тори (рис. 203). 2. Неправильное направление броска (рис. 204).
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Тори выводит укэ из равновесия назад на правую пятку и 
правой стопой подсевает изнутри под пятку правую ногу укэ в 
направлении пальцев.

Варианты:
1. Укэ стоит в широкой стойке. Тори, слегка разворачиваясь 

правой ногой к левой стопе укэ, выводит его из равновесия 
вправо-назад. Перенеся тяжесть тела с правой ноги на левую, 
тори выбивает правую ногу укэ под пятку правой подошвой 
изнутри, как бы чиркнув ногой по татами в направлении пальцев 
ног укэ. Левой рукой тори тянет укэ вниз, правой толкает укэ 
сверху, сваливая его на татами (рис. 205-210).

2. Подсечка изнутри под широкий шаг укэ вперед. Тори, 
отставляя левую ногу назад-вправо, заставляет укэ сделать 
большой шаг вперед правой ногой. В момент, когда укэ ставит 
правую ногу на татами, тори подсекает ее изнутри под пятку 
пальцевой частью подошвы своей правой ноги (рис. 2П-213).

Примечания. 1. В подсечке изнутри не так важно направле­
ние подсечки, как важен выбор момента. Подсечка проводится 
в момент переноса тяжести тела укэ на правую пятку. Если тори 
подсекает ногу укэ преждевременно, тот успевает ее поднять. 
После того, как укэ полностью перенес вес тела на правую ногу, 
подсечка изнутри на эту ногу также теряет эффективность.

2. Если тори развернулся недостаточно, он вынужден согнуть 
туловище (рис. 214).

Подсечка изнутри (коутигари)
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Тори вынуждает укэ сделать шаг правой вперед и в тот мо­
мент, когда укэ перецосит центр тяжести на правую ногу, под­
секает ее своей левой.

Варианты:
1. Тори вынуждает укэ шагнуть правой ногой внутрь к пра­

вой ноге тори. Одновременно он разворачивается, шагнув левой 
ногой вперед (рис.215, 216), и включает в тягу левую руку. В 
момент, когда укэ собирается перенести тяжесть тела на правую 
ногу и поставить ее на татами, тори, резко рванув укэ левой 
рукой вниз (рис. 217, 218), подсекает левой ногой, как бы чир­
кнув ею по татами, правую ногу укэ в направлении ее движения 
(рис. 219).

2. Тори делает большой шаг правой ногой назад, вынуждая 
укэ шагнуть вперед левой ногой (рис. 220, 221). Как только укэ 
начнет подшагивать правой ногой, тори делает рывок левой 
рукой на себя-вниз и в момент, когда укэ ставит правую ногу на 
татами, подсекает ее своей левой (рис. 222, 223).

Различия между боковой подсечкой, задней 
подсечкой и зацепом снаружи

Использование этих приемов зависит от положения центра 
тяжести укэ в момент проведения приема.

Боковая подсечка проводится в момент, когда укэ выставляет 
ногу вперед, но не успевает переместить на нее свой вес и только 
собирается поставить ее на татами.

Задняя подсечка проводится в момент, когда укэ поставил 
ногу на татами, но не успел ещё в достаточной мере переместить 
на нее вес тела.

Зацеп снаружи проводится, когда вес тела укэ сосредоточен 
полностью на правой пятке. При этом тори сбивает укэ руками 
назад-вниз.

Боковая подсечка (дэасибараи)
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Рис. 209 Рис. 211 Рис. 212

Рис, 213 Рис. 216 Рис. 217

Рис. 218 Рис 220 Рис. 221

Рис. 222 Рис. 223 Рис 224 Рис 225
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Боковая подсечка под две ноги (окуриасибараи)
Укэ двигается боком или приставными шагами влево. Тори, 

передвигаясь одновременно с ним, подсекает левой ногой 
правуюшогу укэ в нижнюю часть подъёма. ^

Варианты:
1. В момент, когда укэ двигается влево с левой ноги, тори, 

слегка расслабив туловище, делает широкий шаг вправо правой 
ногой. Толчком левой руки вверх он приподнимает укэ и вытя­
гивает его правой рукой по диагонали вверх, как бы вытаскивая 
из воды. Когда укэ начинает приставлять правую ногу к левой, 
тори проводит подсечку пальцевой частью подошвы левой ноги 
в нижнюю часть подъема правой ноги укэ так, что и левая нога 
укэ подсекается по той же линии (рис. 224-229).

2. Тори разворачивает туловище назад, сделав большой шаг 
правой ногой назад, вынуждая укэ шагнуть вперед левой ногой 
и подставить правую ногу к левой. В это мгновение тори левой 
рукой прижимает правый локоть укэ к его туловищу и как бы 
выжимает его всего вверх. Затем, вытягивая укэ правой рукой 
по диагонали вверх, он проводит подсечку (рис. 230-233).

3. Если укэ отступает левой ногой назад, тори, преследуя ее 
правой ногой, левой проводит подсечку (рис. 234-236).

П р и м е ч а н и е .  В момент проведения подсечки бедро не 
отводить. Опорная нога тори должна стоять достаточно близко 
к укэ.

Чистая подсечка (хараицурикомиаси)

Если в передней подсечке -  сасаэц>фикомиаси (ее можно 
назвать еще опорной подсечкой) -  подсекающая стопа тори 
одновременно служит опорной, препятствующей перемещению 
ноги укэ, то в чистой подсечке (хараицурикомиаси) стопа тори 
выполняет чистое подсе-кающее движение.
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Рис. 226 Рис. 227 Рис. 228
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Рис. 230 Рис. 231 Рис. 232

Рис. 234 Рис. 235 Рис. 237

Рис. 238 Рис. 239
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Описание приема: тори сил1.т .1м рьшком выводит укэ из рав­
новесия вправо-вперед и лсиой йогой подсекает правую ногу 
укэ.

Варианты:
1. Тори, подшагивая близко правой ногой к левой ноге укэ, 

разворачивает туловище налево и сильным рывком выводит 
укэ из равновесия вправо-вперед. Выпрямляя бедро, пальцевой 
частью левой подошвы он подсекает правую ногу укэ в наружную 
лодыжку так, что ноги укэ подлетают вверх (рис. 237-242).

2. Тори, шагая вперед левой, заставляет укэ убрать правую 
ногу назад. Когда укэ начинает шаг правой ногой, чтобы снова 
поставить ее вперед, тори ставит правую ногу внутрь к левой 
ступне укэ и, разворачивая его резким рывком на себя, проводит 
подсечку (рис. 243-245).

3. Тори сильным рывком вынуждает укэ сделать большой 
шаг левой ногой вперед. Укэ, пытаясь сохранить равновесие, 
подтягивает вперед правую ногу. В этот момент тори проводит 
подсечку (рис. 246-248).

Подхват (утимата)

Выводя укэ из равновесия вперед, тори задней частью право­
го бедра подбивает изнутри снизу вверх левое бедро укэ.

Варианты:
1. Укэ стоит согнувшись, широко расставив ноги. Тори делает 

шаг правой по диагонали к правой стопе укэ и сразу же на место 
правой ноги ставит левую ногу, сгибая ее в колене. Выпрямляя 
левую ногу, тори задней частью правого бедра изнутри снизу 
вверх подбивает левое бедро укэ (рис. 249-254).

2. Резким рывком тори вынуждает укэ шагнуть влево левой 
ногой. Не дав укэ перенести вес тела на левую ногу, тори 
мгновенно на место своей правой ставит левую ногу и проводит 
подхват правой ногой (рис. 255-257).
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Рис. 243 Рис. 244

Рис 245 Рис 246 Рис. 247 Рис. 248 Рис 249

Рис, 250 Рис 251

Рис. 255 Рис 256
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3. Укэ шагает вперед-вправо. В момент, когда он переносит 
вес тела на правую ногу, тори, войдя правой ногой глубоко под 
укэ, проводит подхват (рис. 258, 259).

Примечания. 1. Опорная нога тори находится глубоко между 
ногами укэ. 2. Тори нужно следить за правильным положением 
и направлением опорной стопы (см. рисунки).

БРОСКИ С ПАДЕНИЕМ  
Бросок через голову (томоэнагэ)

Выводя укэ из равновесия вперед, тори ставит левую ногу 
между ступнями укэ. Одновременно опускаясь на ягодицы и 
упираясь стопой сильно согнутой в колене правой ноги в ниж­
нюю часть живота укэ, тори бросает его через себя.

Варианты:
1. Тори выводит из равновесия вперед слегка согнутого 

укэ, находящегося в положении широкой фронтальной стойки. 
Пропуская левую ногу между ногами укэ, тори касается 
ягодицами татами. Используя нижнюю часть жи-вота укэ в 
качестве точки опоры, тори ставит на нее подошву правой 
ноги, подтягивает двумя руками по дуге укэ на себя, толчком 
выпрямляет правую ногу и бросает укэ через себя (рис. 260-264).

2. Укэ подходит к тори. Тори подтягивает укэ к себе. В 
момент, когда ступни укэ оказываются на одной линии, тори, 
уходя под укэ, бросает его через себя (рис. 265-267).

Примечания. 1. Траектория тяги рук тоги (независимо от 
захвата — за отвороты или под локти) напоминает полуэллипс.
2. Тори садится на татами как можно ближе к своей левой пятке.

О ш и б к и .  1. Поясница тори ушла далеко от укэ (рис. 268). 2. 
Тори нарушил синхронность движения ноги и тяги руками (рис. 
269). 3. Тори не вошел под укэ, лежит от него далеко, поэтому 
тяга руками неэффективна (рис. 270).
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КОМБИНАЦИЯ БРОСКОВ 
От своего приема к своему приему

Бросок через спину -  бросок через спину (сэоинагэ -  сэ(«>и- 
нагэ) (рис. 271-273).

Отхват -  отхват (осотогари — осотогари) (рис. 274-276).
От подсечки изнутри к зацепу изнутри (коутигари -  оутига- 

ри). Здесь укэ, защищаясь от подсечки изнутри, переносит вес 
тела на левую ногу, отклоняется назад. Пользуясь этим, тори 
проводит зацеп изнутри (рис. 277-279).

От броска через бедро с захватом отворота к зацепу изну­
три (ц>'рикомигоси -  оутигари). Укэ, защищаясь от броска через 
бедро, чуть приседает, отклоняясь назад. Тори проводит зацеп 
изн^^три (рис. 280-282).

От зацепа изнутри к передней подножке (оутигари -  тайото- 
си). В момент, когда укэ, защищаясь от зацепа изнутри, перено­
сит вес тела с левой ноги на правую, тори проводит переднюю 
подножку. Или же, когда укэ убирает левую ногу, защищаясь от 
зацепа изнутри, тори проводит переднюю подножку (рис. 283- 
285).

От подсечки изнутри к передней подножке (от коутигари к 
тайотоси). Укэ, защищаясь от подсечки изнутри, ставит правую 
ногу назад. Тори, как бы преследуя ее правой ногой, проводит 
переднюю подножку (рис. 286-289).

От подхвата изнутри к зацепу изнутри (утимата -  оутигари). 
Укэ, защищаясь от подхвата, переносит вес тела на левую ногу и 
отклоняется назад. Тори проводит зацеп изнутри (рис. 290-292).

От подхвата изнутри к подсечке изнутри (утимата-коутигари). 
Укэ, защищаясь от подхвата, переносит вес тела на правую ногу 
и отклоняется назад. В этот момент тори проводит подсечку 
изнутри (рис. 293-295).
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Рис. 279 Рис. 280
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Рис. 286 Рис. 287 Рис. 288 Рис, 289
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от ПРИЕМА ПАРТНЕРА К СВОЕМУ ПРИЕМУ

От подсечки изнутри к подсечке в колено (коутигари -  хид­
загурума) (рис. 296-298).

От подсечки в колено к отхвату (хидзагурума -  осотогари). В 
момент, когда укэ пытается восстановить равновесие после не- 
удавшейся подсечки в колено, тори проводит отхват (рис. 299- 
301).

Ответный подхват (или выведение из равновесия в ответ на 
подхват) (рис. 302-304).

Отхват от отхвата (осотогарикаэси) (рис. 305-307).
От подсечки изнутри к броску через голову (рис. 308-310).

ЗАЩИТА ОТ БРОСКОВ

Защита от приемов борьбы в стойке зависит от физического 
развития, уровня технической подготовленности и других 
качеств участников единоборства. Даже способы защиты от 
одного и того же приема меняются в зависимости от ситуации. 
Очень важно заранее узнать приемы, которые собирается делать 
соперник, уметь нейтрализовать попытки проведения приемов 
едва уловимыми движениями и поворотами своего тела.

Как же реагировать на действия противника, который уже 
вощел в прием? Проиллюстрируем на нескольких примерах.

1. Уход бедром: укэ встречным движением вперед повора­
чивает таз в направлении стрелки (рис. 311-313).

2. Нейтрализация захвата противника; укэ уходит, зашаги- 
вая вокруг туловища тори и отступая назад (рис. 314-316).

3. Защита перемещением веса тела: укэ защищается, сги­
бая колени и выводя таз вперед. Затем переносит вес тела назад 
(рис. 317-319).

4. Срыв основного тягового захвата; выпрямляясь резким 
рывком, укэ срывает основной захват (рис. 320-322).

66
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ПРИЕМЫ В БОРЬБЕ ЛЕЖА 
ОСНОВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

Приемы борьбы ле^а подразделяются на удержания, удуше­
ния и болевые приемы. Желательно начинать обучение с удер­
жаний и постепенно перейти к разучиванию удушений или бо­
левых приемов. Такая последовательность обусловлена особен­
ностями приемов удушения и болевых приемов, она оправдана 
с точки зрения эффективности учебно-тренировочного процес­
са и профилактики травматизма.

И в борьбе лежа, как и при отработке бросков из стойки, 
процесс обучения начинается с основных элементов, изучению 
которых необходимо уделять самое серьезное внимание.

Проиллюстрируем на ряде примеров основные элементы 
борьбы лежа.

1. Положения
Стойка на одном колене является основным положением для 

атаки в борьбе лежа (рис. 323).
Если в положении лежа на спине одна нога согнута в колене, 

а другая прямая, такое положение является основным положе­
нием для защиты в борьбе лежа (рис. 324).

2. Перемещения в борьбе лежа
Из широкой стойки на одном колене (рис. 323) правая сто­

па подставляется к левому колену. Далее правая стопа ставится 
вперед, к ней подтягивается левое колено. После этого правая 
стопа ставится вперед, к ней подтягивается левое колено. Если 
движения стопы и колена производить в обратной последова­
тельности, борец отст>'пает назад. Завершив перемещения, бо­
рец снова выставляет правую стопу вправо, развернув колено 
вправо (рис. 325-328).

3. Повороты в борьбе лежа
Опираясь на кисти широко расставленных прямых рук, бо­

рец проводит выседы вправо и влево (рис. 329-330).
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Рис. 310 Рис. 313
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4. Подтягивание лежа
Из положения лежа ничком на татами (руки вытянуты впе­

ред ладонями вниз, ноги расставлены широко, живот и грудь 
распластаны на татами) борец, не отрывая грудь от татами, под­
тягивается вперед на двух руках, сгибая локти и напрягая мыш­
цы плеча и предплечья (рис. 331, 332).

5. Отжимание волной
На широко расставленных прямых руках и ногах борец от­

жимается волной так, чтобы грудь касалась татами (рис. 333, 
334).

6. Повороты на боку вокруг вертикальной оси
В положении на боку плавными толчками ноги и плеча бо­

рец отводит свой тазобедренный сустав назад, враш,аясь на боку 
вокруг вертикальной оси. Это движение должно напоминать 
движение туловища змеи (рис. 335, 336).

7. Вращение ноги в коленном суставе
В положении на спине борец поднимает бедра и. вращает со­

гнутые в колене ноги внутрь и наружу (рис. 337).

8. «Велосипед»
Борец ложится на спину и попеременно выпрямляет согну­

тые в колене ноги (параллельно татами). Основные усилия со­
средоточены в пятке (рис. 338, 339).

9. «Салазки»
Лежа на спине, борец сгибает туловище и ноги так, чтобы 

голова оказалась между колен (рис. 340).
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Рис. 327 Рис. 328 Рис. 329

Рис. 330 Рис. 331 Рис. 332

Рис. 334 Рис. 335

Рис. 336 Рис. 337
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Рис. 338 Рис. 339

Рис. 341

Рис. Ш

Рис. 343

Рис. 346

10. «Мост»
Из положения лежа на спине борец переходит к опоре на три 

точки (ноги и голову) и делает движения вперед-назад (рис. 341).

УДЕРЖАНИЯ

Во время удержаний тори контролирует действия лежащего 
на спине укэ, прижимая верхнюю часть его туловища к татами.

Для этого необходимо усвоить все основные элементы при­
емов удержания, научиться концентрировать все усилия для 
удержания соперника на спине, не распыляя их по другим на­
правлениям. В то же время тори должен уметь мгновенно изме­
нять положение тела, реагируя на малейщие попытки укэ уйти 
от удержания.
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Защита от удержаний. Для защиты от удержания укэ сокра­
щает мышцы своего туловища, сжимаясь в один упругий комок, 
включает в работу ноги, направляет свои усилия в направлении, 
которое слабо контролируется тори, или же, пытаясь освобо­
диться, резко меняет направление атаки, действуя в направле­
нии приложения силы противника.

Удержания сбоку (кэсагатамэ)

Тори, прижимаясь боком к подмышке лежащего на спине 
укэ, проводит удержание.

Описание приема: тори левой рукой, зажимая правую руку 
укэ подмышкой, берет укэ за правый рукав сзади под мышкой. 
Прижимая плотно правое бедро к правой подмышке укэ, тори 
обхватывает правой рукой шею укэ, приподнимая его голову 
вверх. Захватив укэ правой рукой глубоко за ворот, тори прово­
дит удержание (основной вариант, рис. 342).

Варианты:
1. Сохраняя положение основного варианта, тори проводит 

удержание, пропустив свою правую руку под левую подмышку 
укэ. Этот прием называется кудзурэкэсагатамэ (рис. 343).

2. Тори левой рукой берет укэ за ворот сзади, правое бедро 
пропускает глубоко под голову укэ справа и проводит удержа­
ние, захватив свою правую ногу правой рукой. Этот прием но­
сит название макуракэсагатамэ (рис. 344).

Обратное удержание сбоку (усирокэсагатамэ)

Тори левой рукой берет глубокий захват за левый рукав укэ 
ближе к подмышке и зажимает левую руку укэ под свою левую 
подмышку. Плотно прижав свое правое бедро к голове укэ сле­
ва, правой рукой прямым захватом тори берет пояс укэ спра- 
ва-сбоку и проводит удержание, прижимая крепко согнутый 
правый локоть к туловищу укэ сбоку-справа. При этом правая
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подмышка тори плотно прижимает правую верхнюю часть гру­
ди укэ (рис. 345, 346).

Примечания. 1. При проведении удержаний сбоку (кэсагатамэ) 
правая рука укэ, плотно зажатая под левой подмышкой тори, как 
бы вытягивается из плеча укэ вверх, тори плотно подтягивает укэ 
вплотную к своему правому бедру, расставляя широко ноги для 
увеличения площади опоры. 2. В удержании сбоку с захватом 
одной руки (кудзурэкэсагатамэ) свободная рука тори выполняет 
роль стабилизатора удержания: если укэ пытается изменить 
положение тела, меняется положение правой руки относительно 
татами и туловища укэ. Если надо, тори свободной рукой сможет 
прихватить ворот и т.п. укэ сзади, стабилизируя удержание. От 
удержания сбоку с захватом одной руки легко перейти к другим 
приемам борьбы лежа, навязывая противнику комбинационный 
стиль борьбы.

Удержание сбоку захватом шеи с рукой 
(катагатамэ)

Тори рукой и плечом выключает руку и голову укэ, лежаще­
го на спине. Тори, прижав правую руку укэ к лицу, обхваты­
вает эту руку вместе с головой укэ своей правой рукой. Взяв 
перекрестный захват двумя руками, тори прижимает согнутое 
правое колено к туловищу укэ сбоку, а прямую левую ногу от­
ставляет в сторону и проводит удержание, плотно прижавшись 
к укэ (рис. 347, 348).

П р и м е ч а н и я .  1. Чтобы правая рука укэ не выскользну­
ла, тори обхватывает ее вместе с шеей укэ. 2. Сгруппироваться 
нужно как можно ниже, прижавшись к укэ.
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Тори проводит удержание со стороны головы ,укэ, лежащего 
па спине, сковывая двумя руками снаружи обе руки укэ.

Описание приема: прижимая плечом и предплечьем руки 
укэ, тори сильно сжатыми локтями сковывает руки противника, 
чахватив кистями из-под рук укэ его пояс на правом и левом 
боках, и проводит удержание, опуская как можно ниже бедра 
(рис. 349).

Подавление сопротивления при попытках укэ уйти от удер­
жания со стороны головы производится изменением положения 
туловища тори и изменением направления усилий. Если укэ пы- 
|ается вывернуться вправо или влево или перевернуться, тори 
вытягивает ноги и прижимается плотно к татами (рис. 350). 
1'хли укэ использует бедра для ухола от удержания, тори под­
нимает таз на щироко расставленных прямых ногах и, упираясь 
юловой и грудью в нижнюю часть живота, прижимает укэ к 
татами (рис. 351).

Примечания. 1. Руки укэ все время скованны. 2. Тори, сгибая 
и разгибая ноги в коленях, подавляет движения укэ, пытающе­
гося уйти от удержания.

Удержание со стороны головы
(камисихогатамэ)
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Рис. 347 Рис. 348 Рис. 349

Рис. 350 Рис. 351

Рис. 352 Рис. 353

Рис. 355 Рис. 356

Рис. 357 Рис. 358 Рис. 359
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Тори левой рукой из-под левого плеча укэ берет его за пояс 
сзади, правой рукой из-под подмышки правой руки укэ берет 
с1'о пояс сзади накрест своей правой руке и проводит удержа­
ние, прижимая туловище укэ подмышками (рис. 352).

Варианты:
1. Правой рукой вместо пояса кимоно тори берет укэ за брюч­

ный пояс изнутри, ограничивая движения его таза (рис. 353).
2. Вместо захвата пояса правой рукой тори через правую 

подмышку захватывает укэ за ворот и проводит удержание (рис. 
354).

Положение левой руки тори в основном варианте (вид 
сверху) показано на рис. 355.

Перекрестный захват тори за пояс двумя руками (вид снизу) 
показан на рис. 356.

Примечание. Зажимая голову и плечо укэ, тори сковывает 
его движения.

Удержание поперек (екосихогатамэ)

Укэ лежит на спине, тори проводит удержание поперек. При- 
иодится вариант удержания поперек с захватом ноги.

Тори, пропуская правую руку между ногами укэ, захватывает 
пояс на левом боку, зажимает плечом, предплечьем и головой 
левую ногу (бедро) укэ. Тори может, сковывая левой рукой пра­
вое колено укэ, прорываться на удержание (рис. 357).

Затем тори подставляет правое колено к правому боку укэ.
11одтягиваясь правой рукой, сбивая правую руку укэ, он левой 
рукой через правое плечо укэ берет его глубоко за ворот сзади, 
выпрямляет левую ногу и, прижимаясь плотно к туловищу укэ, 
приподымает голову укэ вверх (рис. 358).

После этого тори подставляет к ту'ловишу укэ и левую ногу, 
согнув ее в колене, и проводит удержание, прижимая грудью 
[уловище укэ (рис. 359).

Удержание со стороны головы перекрестным
захватом пояса (кудзурэкамисихогатамэ)
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Варианты:
1. Тори левой рукой через плечо укэ берет его за пояс сбоку, 

правой рукой захватывает глубоко (через пах) брюки укэ и про­
водит удержание (рис. 360). ч

2. Тори одновременно проводит удержание поперек и боле­
вой прием — узел поперек (рис. 361).

Примечания. 1. Чтобы сковать правую ногу укэ, тори плотно 
прижимает свое правое колено к правому бедру укэ. 2. Чтобы 
укэ не смог освободить голову из-под локтя тори, тори при­
жимает ее левым локтем. 3. В борьбе лежа прием удержание 
поперек используется наиболее часто, так как от этого приема 
можно легко перейти к другому удержанию, к болевому приему.

Удержание верхом (татэсихогатамэ)

Укэ лежит на лопатках. Тори из положения верхом, нагнув­
шись вперед, проводит удержание (здесь дается вариант удер­
жания после освобождения зажатой ногами ноги).

Нажимая на бедро укэ (рис. 362), тори вытаскивает зажатую 
ногу, садясь верхом на укэ, обеими ногами защепляет снаружи 
его ноги, правую руку пропускает через левое плечо, а левую 
руку -  под правую подмышку укэ. Обхватив скрестным захва­
том туловище укэ, тори проводит удержание (рис. 363, 364).

Варианты:
1. Захватив голову и правую руку укэ, как при удержа-нии 

с плеча (катагатамэ), тори из положения верхом двумя ногами 
сковывает нижнюю часть туловища укэ (рис. 365).

2. Тори правой рукой через правое плечо укэ берет его за 
пояс сзади, захватывая свой ворот справа. Затем, зажав прямую 
правую руку укэ левой рукой на уровне своего лица, проводит 
удержание, подавшись вперед ничком (рис. 366 — вид снизу).
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Рис. 361 Рис. 362 Рис. 363

Рис. 367 Рис. 369 Рис. 370

Рис. 371 Рис. 372

Рис. 374 Рис. 376 Рис. 377

Рис. 378 Рис. 379 Рис. 380
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УДУШАЮЩИЕ ПРИЕМЫ

При помощи удушающих приемов, зажимая шею противни­
ка, одищ из партнеров берет контроль над его движениями. Ддя 
эффективного выполнения удушающих приемов тори удержи­
вает укэ, сковывая его движения и оставаясь по мере возмож­
ности свободным в своих движениях. Очень важно научиться 
прижимать плотно к соответствующим точкам шеи партнера 
руку и отворот кимоно.

Удушение не дает мгновенного эффекта, как болевой прием. 
Даже в статическом положении, когда партнер не сопротивля­
ется, удушающий прием выполняется в пределах 10 секунд. Во 
время тренировки партнеры активно нападают и защищаются, 
поэтому на реализацию приема, естественно, требуется больше 
времени. Тем не менее удушающий прием должен выполняться 
непрерывно в течение определенного промежутка времени.

Удушающий прием отворотом куртки сзади 
(окуриэридзимэ)

Это удушение проводится со стороны спины укэ захватом 
обоих отворотов куртки спереди (рис. 367).

Описание приема; тори двумя ногами обхватывает тулови­
ще укэ сзади, левую руку пропускает под левую подмышку укэ 
и захватывает правый отворот куртки укэ спереди на уровне 
ключицы. Правую руку тори пропускает над плечом укэ под его 
подбородком, берет глубокий захват за ворот укэ слева-сбоку 
и проводит удушение, как бы разворачивая туловище вправо 
(рис. 368).

Варианты:
1. Если укэ очутился в гюложеиии ничком, тори свою пра­

вую руку пропускает под правую подмышку укэ и захватывает 
левый ворот укэ спереди. Левой рукой он берет укэ за правый 
ворот сбоку, правым бедром сильно прижимает шею укэ слева 
и завершает удушение движением левого плеча (рис. 369).
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2. Если укэ очутился на четвереньках, тори сбоку ногами 
чажимает руку укэ, переворачиваясь через него, и проводит уду- 
1иающий прием отворотом сзади (этот вариант называют «ад­
ской вертушкой»), 4

3. Укэ стоит на четвереньках, тори нападает сбоку (рис. 370). 
Гори левой рукой из-под подбородка укэ глубоко захватывает 
ворот укэ справа, правую руку тори пропускает сверху под пра­
вую ПОДМЫШ1У укэ и прихватывает правую руку укэ. Зацепляя 
левой ногой левую руку укэ (рис. 371), тори переворачивается 
11а спину. Зажимая обеими ногами левую ногу укэ и продолжая 
держать правой рукой правую руку укэ, он проводит удушение 
левой рукой (рис. 372-374).

4. Тори правой рукой сильно нажимает на шею укэ сзади.
’ )тот вариант носит название катахадзимэ (рис. 375).

Примечания. 1. Тори сковывает туловище укэ захватом двух 
ног за левую руку укэ.

2. Удушение возможно только при глубоком захвате ворота.
11ри проведении удушения локоть левой руки прижимается 
плотно к плечу укэ.

Удушающий прием сзади плечом и 
предплечьем (хадакадзимэ)

1 ¡оставив предплечье на гортань укэ, сцепив кисти и нажи­
мая сзади плечом и предплечьем, тори душит укэ (рис. 376).

В положении укэ ничком тори из-под подмышек укэ двумя 
руками берет его за отвороты кимоно. Слегка приподняв укэ, 
го|)и обхватывает ногами туловище укэ и выпрямляет его (рис. 
Г/7, 378).

1ори пропускает правую руку сверху через правое плечо укэ 
иод его подбородок, левую руку пропускает через левое плечо, 
1'иопив руки накрест, и проводит удушение (рис. 379).
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Удушающий прием захватом накрест 
(дзюдзидзимэ)

Тори, сложив предп^1ечья накрест, глубоким захватом берет 
укэ за отвороты сбоку (над ключицей) и проводит удушающий 
прием. В зависимости от захвата проводятся следующие вари­
анты удушения.

1. Большие пальцы обеих рук находятся под отворотами. В 
этом случае прием называется намидзюдзидзимэ (рис. 380).

2. Большой палец одной руки под отворотом. У другой руки, 
наоборот, четыре пальца под отворотом, а большой палец нахо­
дится снаружи. Прием называется катадзюдзидзимэ (рис.381).

3. Большие пальцы обеих рук — снаружи, остальные пальцы 
рук находятся под отворотами. Прием называется гякудзюдзид- 
зимэ (рис. 382).

Общий вид удушения накрест изображен на рис. 383.

БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ

Противника можно держать под своим контролем при по­
мощи болевых приемов, перегибая или выкручивая суставы в 
обратном направлении. В дзюдо разрешается перегибать и вы­
кручивать только локтевой сустав. Другие болевые приемы в 
борьбе дзюдо запрещены. Болевые приемы эффективны, если 
они проводятся мгновенно. Однако они опасны, поэтому при 
проведении болевых приемов необходима предельная осторолс- 
ность.

Узел поперек (удэгарами)

Тори, захватив одной рукой запястье укэ, сгибает в локте его 
руку. Другой рукой, приподнимая локоть укэ вверх, он выкру­
чивает его руку.
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Рис. 381 Рис. 382 Рис. 383

Рис. 384 Рис. 385 Piic. 386

Рис. 387 Рис. 388

Рис. 392 Рис. 393

Рис. 394 Рис. 395 Рис. 396
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Описание приема: укэ лежит на спине. Тори левой кистью 
захватывает левое запястье укэ, правое предплечье пропуска­
ет под левым локтем укэ и правой кистью берет свое левое 
запястье сверху, прижи;мая левой кистью левое запястье укэ к 
татами. Приподнимая правым предплечьем плечо укэ, он вы­
кручивает его руку наружу (рис. 384).

Варианты:
1. Обратный узел. Тори правой рукой захватывает левое за­

пястье укэ. Левой рукой, пропуская ее снизу под левое плечо 
укэ, он выкручивает ему руку в локтевом суставе (рис. 385).

2. Укэ на четвереньках. Тори правую руку пропускает сверху 
под запястье левой руки укэ. Под левую руку укэ тори подво­
дит свое правое колено. Захватив левой рукой запястье своей 
правой руки, тори выкручивает руку укэ в локтевом суставе на­
ружу (рис. 386).

3. Обратный узел снизу. Укэ пытается атаковать сверху. Тори 
левой рукой берет укэ за запястье правой руки и отжимает ее 
назад. Правой рукой тори через правую руку укэ сверху захва­
тывает запястье своей левой руки. Сильно подтянув, выкручи­
вает локоть укэ узлом (рис. 387, 388).

Перегибание локтя (дзюдзигатамэ)

Тори зажимает руку укэ между своими бедрами и разгибает 
ее в локтевом суставе против естественного сгиба. Тела партне­
ров при выполнении этого приема располагаются крестом, в ко­
тором роль перекладины выполняет туловище тори (рис. 389).

Описание приема: подтянув двумя руками вверх правую руку 
укэ, тори развертывает его туловище слегка на бок, плотно за­
хватив правой рукой укэ за куртку и правую руку подмышкой. 
Левую ногу он переносит через голову укэ и ставит ногу к его 
шее слева (рис. 390, 391). Тори, опустившись на ягодицы ближе 
к правому плечу укэ, бедрами зажимает правую руку укэ, от­
клоняет свое туловище назад и силой тяги обеих рук перегибает 
локтевой сустав укэ против естественного сгиба (рис. 392).
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Варианты:
1. Когда укэ, атакуя сверху, пытается взять тори за левый от­

ворот, тот накладывает левую руку на правое плечо укэ, разво­
рачивая его слева-снизу вверх. Правую руку тори накладывает 
справа-сверху на правое плечо укэ, тори выкручивает его руку, 
перегибая ее против естественного сгиба. Этот прием называ­
ется удэгатамэ (рис. 393).

2. Перегибание локтя подмышкой (вакигатамэ). Тори очу­
тился на четвереньках. Укэ со стороны головы пытается взять 
правой рукой глубокий захват кимоно под левой подмышкой 
тори. В таком случае тори левой рукой берет укэ за запястье 
правой руки и, зажимая правую руку укэ под свою левую под­
мышку, делает высед на правое бедро. Развернувшись на левое 
бедро, тори проводит перегибание в правом локтевом суставе 
укэ сверху-снаружи, наваливаясь туловищем против естествен­
ного сгиба локтя и продолжая зажимать руку под своей левой 
подмышкой (рис. 394-396).

Примечание. В приемах дзюдзигатамэ и удегатамэ попытки 
укэ уйти от болевого приема тори подавляет ногами, зажимая 
ими туловище укэ. Чтобы укэ не ушел от перегибания локтя 
захватом руки между ногами, плечевая часть правой руки укэ 
зажимается внутренними сторонами бедер тори. Это является 
основным условием реализации приема.

Прорывы в борьбе лежа

Атака в борьбе лежа подразделяется на атаку сверху, когда 
соперник лежит на спине, и на атаку снизу, когда противник 
находится сверху. Кроме того, к борьбе лежа можно перейти 
из стойки, атакуя соперника. Прорывы в борьбе лежа обеспе­
чивают непосредственный переход к удушениям, удержаниям 
и болевым приемам, поэтому борцы должны уделять большое 
внимание отработке способов прорыва в борьбе лежа.

Рассмотрим несколько элементарных способов прорыва в 
борьбе лежа (неваза).

85



1. Укэ лежит на спине. Тори слегка нажимает вперед на оба 
колена укэ. Укэ, сопротивляясь, разгибает бедра, отжимая тори 
коленями. Используя это, тори в том же направлении толкает 
резко колени укэ назад прорывается к его туловищу (рис. 397, 
398).

2. Укэ на спине. Тори правой рукой берет его за пояс спе­
реди. Ставя правый локоть на левое бедро укэ изнутри, тори 
отжимает это бедро. Левой рукой тори придерживает правое 
колено укэ и прорывается к его туловищу (рис. 399).

3. Укэ на спине. Тори правой рукой из-под бедра укэ берет 
его за пояс слева. Прижав правым плечом левое бедро укэ снизу, 
тори левой рукой резким рывком за колено подтягивает другую 
ногу укэ под свой живот. Пропуская эту ногу под своим тулови­
щем, тори прорываетсяк туловищу укэ справа (рис. 400, 401).

Примечание. Чтобы укэ не смог освободить левую ногу, тори 
сковывает ее захватом правой руки за пояс слева-сбоку из-под 
левого бедра укэ и прижимается головой к бедру и животу укэ 
сверху.

4. Укэ на четвереньках. Тори захватывает укэ за левую 
руку, пропустив правое предплечье под его левую подмышку 
спереди-снизу. Левой рукой он подтягивает укэ, захватив его 
пояс сзади (рис. 402).

В этом положении тори имеет возможность провести удер­
жание, болевые и удушающие приемы (рис. 404).

5. Тори на спине, укэ сверху. Тори разворачивает укэ, за­
хватив его левой рукой за правый рукав, а правой рукой - глу­
боко за правый ворот. Левой ногой тори подталкивает снаружи 
правую ногу укэ, а подъемом правой ноги подбрасывает пру­
жинящим толчком изнутри под коленный сгиб правую ногу 
укэ. Одновременно правой рукой разворачивает туловище укэ 
сверху вниз и выходит к туловищу укэ сверху (рис. 405).

6. Тори на спине. Укэ наклонился в стойке к тори. Тори, 
захватив укэ правой рукой за правый ворот, а левой рукой -  за 
щиколотку правой ноги, тянет его па себя. Поставив правую 
ногу в низ живота укэ, тори левой ногой подбивает его левую 
ногу, бросая укэ назад (рис. 406).
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Рис. 398 Рис. 399

Рис. 400 Рис. 401

Рис. 403 Рис. 404 Рис. 405

Рис. 406 Рис. 408

Рис, 409 Рис. 410
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7. Тори делает рывок руками снизу вверх за подошвенные 
сгибы обеих ног и сильным толчком правого плеча в низ живо­
та укэ сбивает его на спину (рис. 407).

Защита в борьбе лежа

Здесь описываются несколько вариантов ухода из статиче­
ских положений в борьбе лежа и ответных приемов.

Основным элементом, подготавливаюш;им ответную атаку в 
борьбе лежа, является подавление атаки с помощью ответных 
действий.

Примеры'.
1. Уход от удержания сбоку (кэсагатамэ). Необходимо за­

хватить двумя руками пояс противника, подтянув его туловище 
вперед, и, поворачиваясь к нему грудью, двумя ногами захва­
тить его левую ногу (рис. 408).

2. Уход от удержания со стороны головы перекрестным за­
хватом пояса (кудзурэкамисихогатамэ). Захватив левой рукой 
пояс на спине, а правой — пояс на животе, отжать туловище 
противника назад-вверх (рис. 409, 410). Использовав силу со­
противления соперника, подтянуть его через себя и, разворачи­
вая таз и плечи, перевернуть на спину (рис. 411).

Вариант: оттянуть правой рукой правую руку противника 
в сторону от своего туловища, захватив его руку над правым 
локтем. Разворачивая свое туловище вправо, быстро просунуть 
свою левую руку в образовавшийся просвет и уйти от удержа­
ния (рис. 412).

3. Уход от удержания со стороны головы захватом пояса (ка- 
мисихогатамэ).

Отжать обеими руками туловище противника. Сложившись в 
«салазки», пропустить обе ноги глубоко под живот противника. 
Отжавшись руками и ногами, уйти от удержания (рис. 413).

4. Защита от удушения отворотом сзади (окуриэридзимэ). 
Оттянуть руками в сторону-вверх за локоть правую руку про­
тивника и вытащить из образовавшейся бреши свою голову
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(рис. 414).
5. Защита от перегибания локтя захватом руки между нога­

ми. Согнуть в локте захваченную руку, развернуться боком и 
забеганием выйти вверх на противника (рис. 415).<1

КОМБИНАЦИИ ПРИЕМОВ В БОРЬБЕ ЛЕЖА

В борьбе лежа, как и в стойке, имеется возможность исполь­
зовать комбинации приемов в зависимости от действий против­
ника.

В борьбе лежа обычно используются два вида комбинаций, 
а именно: комбинации, составленные из своих приемов, и ком­
бинации, составленные с учетом приемов (контрприемов) про­
тивника.

Искусство атаки и защиты в борьбе лежа основано на посто­
янном совершенствовании и тренировке в выполнении разных 
и сложных комбинаций.

Оно заключается в умении мгновенно переходить от 
удержания к удушению, к болевому приему, от удержания к 
другому удержанию, от удушения к удержанию, к болевому 
приему и т.д.

Рассмотрим несколько комбинаций в борьбе лежа.
1. Комбинация от удержания к удержанию. В положении 

удержания сбоку, когда правая рука тори находится под левой 
1ЮДМЫШКОЙ укэ (кудзурэкэсагатамэ), противник пытается по­
вернуть на правый бок лицом к тори и освободить правую руку. 
Используя это движение, тори левой рукой глубоко перехваты­
вает ворот укэ сзади, а правой рукой берет глубокий захват 
брюк укэ между бедрами и переходит на удержание поперек 
(скосихогатамэ) (рис. 416, 417).

2. От удержания сбоку (кудзурэкэсагатамэ) к удушающе­
му приему. Укэ пытается уйти, повернувшись на бок, спиной 
к тори. Тори, очутившись сзади, проводит удушение отворотом 
сзади (окуриэридзимэ) (рис. 418-420).
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Рис. 4Í4 I^c. 415

Рис. 416 Рис. 417 Рис. 418

Рис. 419 Рис. 420 Рис. 421

Рис. 425

Рис. 425
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3. От удержания к болевому приему. Укэ пытается уйти от 
удержания со стороны головы перекрестным захватом пояса 
(кудзурэкамисихотагамэ), разворачиваясь вправо при помощи 
левой руки. Тори захватывает двумя руками левую руку про­
тивника и проводит перегибание локтя захватом руки 
между ногами (рис. 421-423).

4. От удушения к болевому приему. Укэ снизу пытается ду- 
пшть тори. Тори, выпрямляясь, двумя руками обхватывает лок- 
■|’и укэ и проводит перегибание захватом руки между ногами 
(дзюдзигатамэ) (рис. 424, 425).

Примечания. 1. Существует большое количество комбинаций 
и борьбе лежа, которые еще недостаточно систематизированы и 
классифицированы.

2. Целесообразно проводить те комбинации, которые логиче­
ски связаны с предыдущими движениями противника. Переход 
о 1’ одного приема к другому в комбинациях осуществляется без 
лишних и бесполезных движений.

Комбинации бросков и приемов в борьбе лежа

Существует два типа комбинаций бросков и приемов борьбы 
лежа: от своего броска к приему борьбы лежа (преследование)
II от броска противника к приему борьбы лежа (контрприем).

Для реализации комбинаций приемов необходимо тщательно 
изучать основные элементы комбинаций и непрерывно совер­
шенствовать технику выполнения приемов, без чего нельзя рас­
считывать на успех в богатой приемами и комбинациями борьбе 
дзюдо.

Приводим несколько комбинаций.
1. Бросок (контрприем) — удушение. В этой комбинации укэ 

пытается бросить тори так называемым чистым броском через 
плечо (иппонсэоинагэ). Тори обхватывает укэ левой рукой снизу 
из-под подмышки и выводит из равновесия назад в первой фазе 
иыполнения приема. Затем он падает на спину и проводит уду­
шающий прием отворотом сзади (окуриэридзимэ) (рис. 426-428).
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Бросок -  удержание. В этой комбинации тори проводит от­
хват. Если нет чистого броска, тори переходит на удержание 
сбоку — кудзурэкэсагатамэ (тори держит укэ сбоку, пропустив 
свою правую руку под левую подмышку укэ) (рис. 429-432).

1. Бросок -  болевой прием. В этой комбинации укэ — падает 
набок от перед ней подножки тори. Тори проводит перегибание 
локтя захватом руки между ногами (дзюдзигатамэ) (рис. 433- 
436).

Примечание. Малейшая ошибка в проведении приема неза­
медлительно используется для проведения контрприема.

Рис. 431 Рис. 432

Рис. 433

Рис. 436
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ГЛАВА 3. МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ И 
СОРЕВНОВАНИЯ.

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ

В дзюдо, как и в любом другом виде спорта, теоретические 
шапия закрепляются на практике путем систематических еже­
дневных тренировок. Приемы борьбы запоминаются на всю 
(кнчнь, если каждый элемент приема многократно опробован 
(юрцом на тренировках, а прием в целом испытан на соперни­
ках в соревнованиях. В то же время довольно часто встречаются 
( нортсмены, которые придают значение только практическим 
|рснировкам и игнорируют теоретические аспекты физического 
моснитания. Действительно раньше считали, что самое главное 

грегшровки, а теоретические знания якобы приобретаются 
иин.ко в процессе тренировок. Однако в наши дни совершен- 
1 I вование технического и тактического мастерства, выработка 
нолевых качеств и развитие специальных физических качеств 
немыслимы без союза спортсменов и тренеров с наукой, без 
иччюго контакта тренеров с педагогами, психологами и меди- 
1Ч1МН. Однако это не означает, что борец должен игнорировать 
тпснсивные тренировки. Высокие нагрузки на рациональной 
н.|учной основе, правильный режим дня — в этом залог дости- 
1ч'нмя стабильных результатов.

1'1так, тренировки строятся на научной основе. Сначала раз- 
\ 'н1и:иотся простые элементы, затем они постепенно усложня- 
1о 1ся. Соблюдаются все требования страховки и самострахов- 
I II Нельзя утверждать, что в борьбе дзюдо случается меньше 
|р]|вм, чем в других видах спорта. Для профилактики и пред- 
\ нрсждения травматизма в дзюдо необходимо тщательно проду­
ман. организацию и методику проведения учебно-тренировоч- 
И1.1Х чанятий и соревнований.
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Подготовительные упражнения используются во время раз­
минки для функциональной подготовки организма борцов к на-ч 
грузкам основной части тренировочного занятия. Борцы даже 
одной весовой категории отличаются друг от друга телосло­
жением, уровнем физического развития. Разминка проводится 
с учетом этих данных, а также с учетом целей и задач пред­
стоящих тренировок и интенсивности нагрузок. Чтобы добить­
ся на соревнованиях максимального эффекта в минимальный 
промежуток времени, атлеты при помощи определенных раз­
миночных упражнений подготавливают свой организм к высо­
ким нагрузкам. В обычных тренировках после легкой разминки 
переходят к страховке (укэми), затем к отработке основных эле­
ментов приема без бросков (утикоми) и с бросками, отработке 
приемов в учебных схватках в ситуации, запрограммированной 
по указанию тренера (якусоку рэнсю), и т.д. Иными словами, 
нагрузка и сложность отрабатываемых элементов и приемов 
возрастают постепенно, поэтому необходимость в интенсивной 
разминке отпадает. В то же время это не значит, что во время 
занятий все должны выполнять одновременно и синхронно оди­
наковое количество упражнений с одинаковой интенсивностью. 
Если в спортзале разминается большое количество борцов, вна­
чале можно дать общую стереотипную разминку для всех. Но 
объем и интенсивность разминки и в этом случае определяют­
ся индивидуально. В настоящий момент на разминках обыч­
но используются традиционные гимнастические упражнения. 
Они дополняются групповыми упражнениями и упражнения­
ми с предметами, способствующими повышению подвижности 
суставов, рук, ног, нюи. Кроме того, в разминку включаются 
упражнения, способству1ош,ис совершенствованию техники 
дзюдо (например, унражпемия па равновесие, гибкость, ско­
рость). Желательно 1$ключа1ь в размишсу имитацию бросков, 
элементы борьбы лежа и т.д. 1’азмипка не должна быть очень 
продолжительной (досгагочпо 'пп рагигь на нее 4-5 мин). В хо­
лодное время года рашииаюгся более интенсивно. Разминка



проводится не только по указанию тренера. Она должна стать 
неотъемлемой частью тренировки каждого борца.

УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ

Упражнения на расслабление снимают возбуждение и уста­
лость, стимулируют восстановительные процессы в организме. 
Следовательно, их следует выполнять в спокойном и замедлен­
ном темпе.

Кроме гимнастических упражнений без предметов, в упраж­
нения на расслабление можно включить некоторые упражнения 
на гибкость, элементы приветствий (этикета дзюдо), основ­
ные элементы передвижений на татами, некоторые составные 
элементы приемов борьбы, элементы демонстрации приемов 
(ката), связав их в одну серию.

Упражнения на расслабление выполняются в конце трениро­
вок. Они должны стать привычными упражнениями борца по­
сле высоких нагрузок.

В борьбе дзюдо с давних пор рекомендуются статические 
упражнения рефлекторного расслабления, когда борец после 
завершения тренировки принимает сидячую позу и проводит 
мысленный анализ тренировки или соревновательной схватки 
в состоянии отрешенного покоя, то есть использует метод ауто­
генного расслабления самовнушением (сэйдза мокусо).

УТИКОМИ

Утикоми -  это многократное повторное выполнение одного и 
того же приема по фазам на неподвижном и подвижном партнере. 
В утикоми борец уточняет фазы выполнения приема, совершен­
ствует координацию движе-ний, исправляет технические ошибки. 
Приемы в утикоми закрепляются постепенно, в три этапа.

Первый этап. После определения способа выведения из рав­
новесия, входа в прием, отрыва партнера, точки приложения сил
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для каждого разучиваемого приема тори начинает отрабатывать 
прием, повторяя его многократно на неподвижном укэ. Сначала 
прием выполняется в замед-ленном темпе, но точно. Постепен­
но темп увеличивается. Прием можно считать отшлифованным в 
том случае, если у борца выработается автоматический устойчи­
вый рефлекс на чистоту приема. В результате систематических 
тренировок происходит постепенная координация основных эле­
ментов приема; выведения из равновесия, направления усилий 
и поворотов. Необходимо помнить, что в конечном счете только 
синхронное выполнение этих элементов с усилиями взрывного 
характера обеспечивает надежность приема.

Укэ на первом этапе отработки приема помогает тори; при­
нимает стойку, удобную для проведения приема, подсказывает 
ошибки. Хотя во время утикоми не обязательно падать, иногда 
после сильных бросков необходимо подстраховаться в падении.

Второй этап. Прием отрабатывается на относительно под­
вижном партнере; тори вынуждает укэ сделать шаг вперед, 
назад, в сторону, осаживая укэ назад, вперед, вбок. Сначала 
Прием также выполняется с замедленной скоростью, но точно. 
Постепенно скорость увеличивается. На этом этапе борец дол­
жен научиться находить наиболее удобный момент и наиболее 
удобное положение для проведения приема.

Третий этап. Не только на первых этапах освоения приема, 
но и в учебных схватках с запрограммированной динамической 
ситуацией (якусоку рюнсю), а также в вольных схватках (рандо­
ри) навык приема стабилизируется только через многократное 
повторение приема. Тренировка начинается и кончается повто­
рением приемов. При этом кроме отработки приема в целом 
повторяются отдельные узловые элементы его и те элементы, 
которые освоены слабо. Борцы избавляются от стереотипных 
или индивидуальных ошибок в исполнении приема.

Для закрепления прави;м.пого и прочного двигательного сте­
реотипа рекомеидус'1ся разби ть борцов на группы по три чело­
века; двое отраба’п.шакг! ирисм, а третий создает дополнитель­
ную коррегируюи1ук) и;м ручку к момент выполнения приема, 
захватив укэ за ворот или иояс.
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основы МОДЕЛИРОВАНИЯ 
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ

Приемы, отработанные в утикоми,?совершенствуются в кон­
кретно обусловленных динамических ситуациях или в модели­
рованных учебных схватках (якусоку рэнсю). Многие борцы 
недооценивают такие тренировки, однако моделирование схва­
ток является трудоемким промежуточно необхо-димым этапом 
перехода от утикоми к вольным схваткам (рандори или кумитэ). 
Важно выработать реакцию на едва уловимые движения про­
тивника и научиться свободно и мгновенно переходить имен­
но в ту правильную естественную стойку, из которой наиболее 
удобно провести необходимый в данной ситуации прием. Если 
борец в этот период не научится координировать в одно слитное 
движение такие основные элементы, как выведение из равно­
весия, повороты и выбор точек приложения сил, то в последу­
ющем во время вольных схваток он будет нечетко выполнять 
приемы, неуклюже передвигаться по татами из-за искажения 
стойки, что отрицательно скажется в дальнейшем на совершен­
ствовании тактико-технического мастерства.

В учебных схватках движения укэ (борца, на котором отра­
батывают прием) оказывают большое влияние на поведение и 
реакцию тори (борца, который отрабатывает прием). Поэтому 
укэ на первом этапе принимает стойку, удобную для отработки 
элементов и приемов. Например, при отработке приема боковой 
подсечки под две ноги (окуриасибараи) укэ, оставаясь в обыч­
ной стойке, мало чем поможет тори. В этом случае укэ шагает 
вбок левой ногой, приставляя к ней правую ногу, одновремен­
но наклоняет свое туловище вправо -  в сторону выведения из 
равновесия, принимая стойку, удобную для проведения приема. 
Важно, чтобы темп движений укэ совпадал с темпом движе­
ний тори. Так, если укэ преждевременно выходит из равновесия 
без усилий тори или сам раньше времени падает на татами без 
подсечки тори, он окажет своему партнеру медвежью услугу. 
Изюминка заключается в умении наложить свое движение на 
движение партнера или вызвать движение партнера в ответ на
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свое движение. Однако с повышением мастерства партнера укэ 
оказывает возрастающее активное сопротивление тори.

С повышением уровня подготовленности борцов учебные 
схватки (якусоку рэнсю) усложняются следующим образом.

1. Тори (отрабатывающий) и укэ (пассивный) чередуются, 
допустим, через каждые 2 мин, то есть укэ превращается в тори, 
а тори — в укэ. Такой простой способ отработки используется 
на первом этапе обучения.

2. Не определяя, кто тори, а кто укэ, партнеры создают ситу­
ации для поочередного выполнения приема. Для этого необхо­
дима определенная техническая подготовленность.

3. Ограничивается площадь передвижения. Тренировка на­
поминает утикоми.

4. Площадь перемещения увеличивается. Условия учебных 
схваток приближаются к условиям реальных схваток.

5. Схватки проводятся с борцами разного роста и веса.

Свободная тренировка (вольные схватки)

Комплекс технических действий, включающий такие элемен­
ты дзюдо, как выведение из равновесия, подвороты, повороты, 
подходы, рациональное использование сил, проведение при­
емов и т.д., отработанный в утикоми и учебных схватках, со­
вершенствуется в вольной схватке (рандори). В вольной схватке 
можно выделить следующие важные факторы.

1. Правильная стойка и непринужденность движений
Правильная стойка обеспечивает свободу движений, про­

явление мышечных усилий в наикратчайшее время в необхо­
димый момент. Неправильная стойка сковывает борца, он не 
сможет реагировать на все движения противника и полностью 
реализовать шансы на победу.

В последнее время в борьбе наблюдается тенденция подчи­
нения всех средств к достижению победы на соревнованиях, 
поэтому порой вольные схватки превращаются в состязания. 
Такое отношение к рандори сказ1.1вается отрицательно на совер­
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шенствование стойки и техники. Во время тренировки борцы 
должны находиться в свободной стойке, позволяющей реаги­
ровать на любые движения партнера. Иными словами, стойка 
должна быть естественной. Даже при защите борец должен не 
просто упираться, а опережать движения противника своими 
движениями, уходить от броска поворотом, движениями таза 
своевременно изменять положение центра тяжести, вовремя 
расслабляться и напрягаться. Только в этом случае тренировка 
будет правильной.-

2. Борьба с разными противниками
Одной правильной стойки недостаточно для победы над со­

перниками. Разным борцам присуща своя индивидуальная ма­
нера и своя стойка, что зависит от роста, веса, телосложения 
спортсмена. Невозможно бросать всех соперников одинаково 
выполненным приемом. Необходимо учитывать стойку, рост, 
положение опорной ноги, манеру выполнения приема, привыч­
ные точки приложения сил противника. Чтобы уметь бороться с 
любым соперником, необходимо тренироваться с борцами, раз­
личающимися по своим морфологическим, физическим и дру­
гим качествам. Плохо, если борец уклоняется от тренировок с 
неудобными для него партнерами.

3. Шлифовка коронных приемов
Безусловно, необходимо и желательно совершенствовать 

все приемы борьбы. Однако практика показывает, что борцов, 
идеально владеющих всеми приемами борьбы, не существует. 
/Даже борец, имеющий многолетний опыт борьбы, считается хо­
рошим тогда, когда он может блеснуть двумя-тремя излюблен­
ными приемами. Излюбленные, или коронные, приемы будут 
эффективными, если борец не копирует коронные приемы дру­
гих борцов, а конструирует свои, учитывая собственные инди­
видуальные особенности: морфологические, физические и т.п. 
1>ывает, что коронный прием формируется под влиянием других 
борцов, но чаще всего феномен появления коронных приемов 
зависит от объема и интенсивности нагрузок. Борец должен вла­
деть по меньшей мере двумя коронными приемами. Если в кон­
кретно сложившейся обстановке схватки нельзя провести один
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коронный прием, необходимо использовать другой. Устойчиво 
сложившийся коронный прием должен быть вариативно много­
образным, чтобы его можно было использовать на любом про­
тивнике в любой ситуац{^и. С этой целью отрабатываются раз­
личные варианты поворотов, способов выведения из равновесия 
и других элементов одного и того же излюбленного приема.

4. Способа тренировки с партнерами
На тренировках следует учесть, что своих партнеров можно 

разбить приблизительно на три группы. Соответственно можно 
выделить три способа тренировки.

Тренировка с более сильным партнером. Не обращая вни­
мания на то, что более сильный партнер бросает чаще, более 
слабый партнер, преодолев чувство робости, должен бросить 
более сильного партнера. Однако в свободной тренировке це­
нится не силовой бросок, а бросок технический, получившийся 
в результате своевременного, едва уловимого поворота и подво- 
рота и выведения из равновесия. Не следует ждать, когда про­
тивник совершит ошибку. Борец должен сам создавать благо­
приятные ситуации для проведения бросков. И после успешно 
проведенного приема, и после неудавшейся попытки дзюдоист 
должен принять правильную атакующую или защитную стойку. 
Если слабый партнер после десяти попыток хотя бы один раз 
бросит более сильного партнера, если он научится защищаться 
от атакующих действий более опытного противника простым 
поворотом туловища, движением бедра и рук, тренер может 
считать, что задание по вольной схватке с сильным партнером 
выполнено.

Тренировка с равным партнером. К тренировкам с равными 
по силе и технике партнерами следует относиться серьезно и 
выкладываться полностью, стараясь демонстрировать свои фи­
зические и морально-волевые качества. В то же время вольные 
тренировочные схватки не являются соревновательными, поэто­
му не следует вести себя чересчур напряженно, думая только о 
выигрыше. Однако следует иметь в виду, что слишком продол­
жительная тренировка с одним и тем же партнером притупляет 
реакцию борца.
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Тренировка с более слабым партнером. В схватке со слабым 
борцом сильный соразмеряет свои технические действия с рит­
мом работы слабого, дает ему возможность провести прием. 
В борьбе со слабым проверяется техника выведения из равно­
весия, поворотов и чистота выполнения приема без использо­
вания грубой силы. Если партнер п р о в о д и т  прием технически  
1 фавильно, не следует прерывать его техническое действие глу­
хой защитой или проводить силовой контрприем.

Специальные и общеразвивающие упражнения

Специальные упражнения
Технические действия в дзю до включают рациональное ис­

пользование физических и технических особенностей в соот­
ветствии с поведением соперника, поиск его недостатков и 
создание благоприятных динамических ситуаций для эффек­
тивного проведения приемов в доли секуНДЫ- В сложности и 
многообразии тактико-технических действий скрыта красота 
борьбы дзю до. Важную роль в повыщении мастерства играет 
подготовка центральной нервной системы борца к мобильному 
и координированному управлению большим количеством мы­
шечных групп. Именно при помощи дополнительны х упраж­
нений вырабатываются оптимальные сп особы  выведения из 
равновесия, идеальные повороты, координирУ*отся точки при­
ложения сил, создаются правильные с т е р е о т и п ы  приемов. В 
частности, техника дзю до хромает, если бореЦ умеет согла­
совывать движения рук и ног. Эффективность вьшолнения при­
ема в борьбе зависит от синхронности движ ении рук, разворо­
та туловища и ног, направления стоп и т.д., однако на первом 
этапе обучения технике дзю до трудно добиться  синхронности  
всех действий. Поэтому сначала отрабатываются повороты и 
рациональная постановка ног, определяю тся движения рук в 

статическом положении. Затем эти же элементы  отрабатывают­
ся в динамике. Для того, чтобы память з а ф и к с и р о в а л а  точность 
синхронного воспроизведения модельного полож ения, техни­
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ческие действия повторяются сначала в медленном темпе, за­
тем в более быстром.

В связи с этим применяют специальные упражнения, вы­
полняемые индивидуалы^о или с партнерами. Например, при 
изучении броска через спину (сэойнагэ) рекомендуются следу­
ющие специальные упражнения.

1. Освоение поворота направо (налево), шагая вперед правой 
(левой) ногой.

2. Освоение направления тяги левой (правой) рукой и захвата 
правой (левой) рукой при повороте.

3. Отработка перечисленных действий на неподвижном пар­
тнере.

4. Отработка перечисленных действий в движении, посте­
пенно убыстряющемся темпе. Следует все время занимать пра­
вильное модельное положение для броска (на этой стадии ис­
пользуются утикоми и учебные схватки).

При выполнении специальных упражнений нужно помнить
о следующем.

1. Необходимо выбирать наиболее эффективные и удачные 
комбинации специальных упражнений.

2. Не следует слишком долго выполнять одно и то же 
упражнение.

3. Специальные упражнения используются эффективно до 
выполнения основных упражнений. Однако их можно исполь­
зовать и после вольных схваток -  для восстановления нарушен­
ного навыка выполнения приемов.

Приводим примерные специальные упражнения: имитация 
подсечки (рис. 437); имитация броска через плечо (рис. 438); 
имитация отхвата с партнером (рис. 439); имитация зацепа из­
нутри с партнером (рис. 440); имитация подхвата с партнером 
(рис. 441).
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Рис, 437 Рис, 438

Примечание. Основные элементы борьбы лежа эффективно 
используются в качестве специальных упраж-нений для разучи­
вания приемов борьбы лежа.

Общеразвивающие упражнения

Специальные и общеразвивающие упражнения так взаимос­
вязаны, что иногда бывает трудно определить, к какому виду 
относится то или иное упражнение. Например, если упомяну­
тые выше специальные упражнения выполнять с большей ско­
ростью, интенсивностью и с большей силой, их можно будет 
отнести к общеразвивающим.

В частности, в борьбе для закрепления навыка приема ис- 
1юльзуются в основном специальные упражнения. При помощи 
общеразвивающих упражнений развиваются сила и двигатель­
ные качества атлета. Общеразвивающие упражнения способ­
ствуют развитию не только физической силы, но и так называ­
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емой взрывной силы, что способствует опережению противника 
в атаке. Они развивают также выносливость, гибкость, чувство 
равновесия, повышают чистоту выполнения приема, способ­
ствуют развитию других основных качеств, характеризующих 
технико-тактическое мастерство борца.

Совершенствование мастерства сегодня немыслимо без ис­
пользования научно-обоснованных средств и методов подготов­
ки спортсменов. В связи с этим в методике подготовки бор­
цов важное место занимают такие трени-ровки, как цикличная, 
интервальная, мускульная и другие, используемые и самосто­
ятельно, и комбинированно. Желательно, чтобы общеразвива­
ющие упражнения сочетались со специальными упражнениями 
дзюдо.

На что следует обращать внимание при подборе общеразви­
вающих упражнений? Упражнения должны подбираться с уче­
том индивидуального развития каждого борца. Они не должны 
быть чрезмерно интенсивными. Общеразвивающие упражне­
ния особенно эффективны после основной части тренировки. 
Их следует увязывать с техническими действиями дзюдо и ме­
тодикой тренировок. Необходимо учитывать перспективность 
планирования и непрерывность занятий.

Множество общеразвивающих упражнений можно разделить 
на выполняемые индивидуально без предметов и с предметом 
и на выполняемые совместно с партнерами (партнеры попере­
менно меняются ролями, в упражнения включаются элементы 
техники дзюдо).

На рис. 442-458 показаны некоторые упражнения, развива­
ющие силу мышц рук, ног, плечевого пояса, брюшного пресса, 
спины, шеи и т.п. При помощи этих упражнений одновременно 
совершенствуются и технические элементы дзюдо. В частно­
сти, на рис. 442-445 представлены упражнения без предметов, 
а на рис. 446-458 — упражнения с предметами.

104



1>ис. 442 Рис. 443 Рис. 444

Рис. 448

Рис, 445 Рис, 446 Рис. 447 Рис. 449
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Рис. 458

На рис. 459-461 дзюдоист выполняет упражнения с эспанде­
ром, а на рис. 462-464 -  с шестом.
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СОРЕВНОВАНИЯ 

Смысл и значение соревнований

Техническое мастерство дзюдоистов оттачивается постепен­
но в утикоми, учебных и вольных схватках. Но только тот борец 
достигнет наивысшего уровня тренированности, кто серьезно 
занимается на всех ступенях учебно-тренировочного процесса 
и правильно усвоит все составные элементы дзюдо.

Результаты повседневных тренировок можно выявить только 
в единоборстве с другими борцами на соревнованиях, прово­
димых по определенным правилам, за соблюдением которых 
следят строгие арбитры.

В древние времена тренировке уделялось очень большое 
внимание. Борцы в жизни были аскетами, преданными борьбе. 
Дзюдо почиталось как религия, а на состязания борцов смотре­
ли как на поединки с настоящими мечами.

На соревнованиях борец мобилизует все свои силы — по 
результатам схваток оценивается его труд. Соревнования сти­
мулируют дальнейший рост технико-тактического мастерства 
дзюдоиста. Само по себе желание принять участие в сорев­
нованиях побуждает любого борца изучать тонкости дзюдо. 
Борец перед соревнованиями и на соревнованиях испытыва­
ет неописуемое волнение. Но того, кто сумеет преодолеть это 
волнение и выиграет, ждет чувство беспредельной радости и 
удовлетворения.

Чтобы побеждать, нужно беспрерывно совершенствовать 
свое мастерство. Однако в последнее время наблюдается тен­
денции натаскивания на соревнования не обученных полностью 
новичков, едва знакомых с азами дзюдо. Такие борцы, вышед­
шие соревноваться только ради потехи, без серьезной подго- 
говки, очень часто наносят травмы себе и партнерам. Только 
усвоив основные элементы дзюдо, пройдя этапы учебных и 
вольных схваток, после того, как сформировался первый корон­
ный прием, можно участвовать в соревновании. Для успешного 
выступления на соревнованиях необходимо:
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1. Достичь наивысшей спортивной формы в результате 
ежедневной, кропотливой, физической, технической, тактиче­
ской и морально-волевой подготовки.

2. Уважать соперника и не превращать борьбу в петуши­
ный бой. Скромность борца плюс благородство в борьбе и воля 
к победе украшают любой поединок.

3. Знать и соблюдать правила соревнований. Тогда схватки 
будут содержательными и динамичными. Борцы всегда долж­
ны способствовать тому, чтобы соревнования проводились на 
высоком уровне. Если на соревнованиях борец сумеет проде­
монстрировать все свои возможности, даже проигрыш доставит 
ему удовольствие. В этом — одна из привлекательных функций 
соревнований.

Простейшие соревнования

Существующие официальные правила по борьбе дзюдо, со­
ставленные на основе правил Кодокана. Они изменяются и со­
вершенствуются. Однако для новичков эти правила довольно 
сложны, поэтому с точки зрения воспитания основных физи­
ческих качеств и постепенного подведения к соревнованиям 
высокого уровня юные борцы на начальном этапе должны со­
стязаться по упрощенным правилам. К простейшим соревно­
ваниям можно отнести соревнования, проводимые на уроках, 
тренировках, первенства школы, товарищеские встречи между 
школами и т.д.

Можно сказать, что почти все школьные соревнования про­
водятся по упрощенным правилам, однако от сорев-нований к 
соревнованию, с ростом технического мастерства юных спор­
тсменов правила усложняются, и соревнования постепенно 
приближаются к официальным.

Рассмотрим некоторые аспекты простейших соревнований.
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Составление правил
1. Соревнования бывают командными и личными. Они 

проводятся по круговому способу, с выбыванием проигравших, 
и смешанному способу. В дзюдо участники разбиваются по ве­
совым категориям, по разрядам, по возрасту. При невысоком 
уровне технической подготовки участников особое внимание 
следует обраш,ать на безопасность проведения соревнований. В 
•пом случае необходимо увеличить количество весовых катего- 
рий и дополнительно разбить участников по спортивной квали- 
(|)икации (по уровню технической подготовленности).

2. Если соревнования проводятся во время уроков, дается 
установка на использование только изученных приемов. Запре­
щаются, допустим, такие сложные приемы, как перевороты, 
броски с захватом руки под плечо и т.п. В борьбе лежа разре­
шается проводить только удержание.

Далее иногда следует проводить соревнования с использо- 
ианием только бросков, без борьбы лежа и наоборот. С ростом 
1'схнического мастерства юных борцов можно разрешить ис­
пользование и бросков, и приемов борьбы лежа и расширить 
диапазон приемов.

3. Критерий чистой победы устанавливается в зависимо- 
С1'и от технической подготовленности борцов, принимающих 
участие в соревнованиях. Для чистой победы, допустим, надо 
бросить партнера на спину. Борец, проводивший запрещенный 
прием, называется поражением. Победитель выявляется также 
по количеству технических действий, проведенных за опреде­
ленный промежуток времени. Важно, чтобы победитель опре­
делялся эффективно.

4. На официальных соревнованиях ковер для схваток ком­
плектуется из 50 татами. Татами представляет собой очень плот­
ный соломенный мат стандартного размера (несколько больше 
1,5 кв.м). Если школа не располагает достаточной площадью, 
можно подыскать другие помеще-ния. Хорошо, когда в школе 
есть несколько ковров. В этом случае борцы разных разрядов 
могут тренироваться раздельно. В начальной стадии обучения 
приемам дзюдо можно обойтись маленькими коврами, но с по-
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вышением мастерства занимающихся площадь ковра должна 
превыщать 32 татами.

Продолжительность схватки для учащихся средних щкол со­
ставляет 5 мин, можно ограничиться и 3-4 мин.

Судейство соревнований

Судейство соревнований проводится под руководством пре­
подавателей. Чтобы как можно больше юных борцов прошли 
практику судейства, нужно чаще менять судей. Судейская кол­
легия состоит из одного главного судьи, одного- двух замести­
телей главного судьи, боковых судей. Если в процессе схват­
ки возникли сомнения в оценке технических и иных действий 
борцов, судьи должны посовещаться и вынести окончательное 
решение, которое объясняется арбитром ковра. Судьи долж­
ны изучать и знать правила соревнований, принимать четкие, 
объективные решения. Колебания подрывают авторитет судей. 
Оценку технических действий и решения по результату схват­
ки арбитр объявляет голосом и одновременно обозначает соот­
ветствующим жестом. В дзюдо употребляются следующие ос­
новные реплики и соответствующие им жесты; иппон (чистая 
победа) — поднять руку вверх ладонью вперед; вадзаари (прием 
есть) — поднять руку в сторону на высоту плеча ладонью вниз; 
хикивакэ (ничья) -  поднять руку вверх и опустить ее вперед — 
вниз (большим пальцем вверх) и держать в этом положении не­
которое время; осаэкоми (удержание) -  вытянуть прямую руку 
перед собой в направлении борцов, находящихся в партере, и 
держать 2-3 сек', осаэкоми токэта (ушел) -  отвести 2-3 раза вы­
тянутую перед собой руку вправо и влево.

Планирование и организация соревнований

Планирование и организация соревнований -  более ответ­
ственная задача, чем непосредственное участие в самих со­
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ревнованиях. Желательно, чтобы ученики участвовали в пла­
кировании и организации соревнований в тесном контакте с 
преподавателями. Для проведения соревнований необходимо 
выбрать оргкомитет из 5-6 человек, отвечающих определен- 
1П)1Й участок работы. Оргкомитет является штабом соревнова­
ний, он несет ответственность за планирование, распределяет 
обязанности. Во время соревнований члены оргкомитета могут 
II не принимать непосредственного участия в руководстве ими. 
' )тим могут заниматься другие люди с разрешения оргкомитета, 
который осуществляет общее руководство.

Официальные соревнования

Безусловно, для участия в официальных соревнованиях от­
бираются борцы, хорошо подготовленные технически и физи­
чески, и отрадно, что мастерство юных борцов растет с каждым 
годом. Выступление в соревнованиях -  не только почетная, но 
и ответственная миссия.

Следует помнить, что дзюдоист должен не только быть хо­
рошим борцом, но и воспитывать в себе лучшие человеческие 
качества.

Соревнования проводятся в торжественной обстановке в 
присутствии многочисленных зрителей и почитателей. В этих 
условиях борец должен уметь управлять собой, своими дей­
ствиями, проявлять выдержку, не поддаваться влиянию резко 
меняющейся атмосферы зрительного зала. Раньше состязания 
ио борьбе дзюдо проводились в благоговейной тишине, а сегод­
ня схватки борцов проходят под шумные крики болельщиков, 
среди которых выделяются голоса тренеров. Часто непонятно, 
кто участвует в единоборстве -  борец, болельщики или тренер? 
Хочется, чтобы и те, кто участвует в соревнованиях, и те, кто 
любит смотреть их, нашли общий язык, вели себя на соревно­
ваниях мужественно, достойно и старались превращать сорев­
нования в праздник.
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Запрещенные действия

По правилам, утвержденным Кодоканом, с самого начала 
в0зникн0ве;ния борьбы дзюдо предусматривается безопасность 
занятий. Партнеры должны подстраховывать друг друга и пре­
секать умышленные и неумышленные действия, вследствие ко­
торых может быть причинен ущерб здоровью борцов.

Рисунки 465-469 иллюстрируют некоторые запрещен-ные 
приемы борьбы дзюдо.

Рис. 465 Рис. 466 Рис. 467

Рис. 468 Рис. 469

Запрещается выбивать опорную ногу противника изнутри, ког­
да он применяет такой прием, как подхват под две ноги (хараого- 
си), однако можно зацепляться ногой в целях защиты (рис. 465).

Запрещается умышленно падать спиной назад на туловище 
противника, когда он находится сзади (рис. 466, 467).

Запрещается поднимать противника, лежащего спиной на 
ковре, и с силой бросать его обратно на ковер (рис. 468, 469).

Другие запрещенные действия, как зажимание ногами голо­
вы, шеи, туловища прогиниика, проведение болевых приемов 
на все суставы, кроме :гокт'С1и)1 0, и т.п. детально описываются 
в правилах борьбы дзюдо Кодокана в приложении к этой книге.
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с п р а в о ч н ы й  м а т е р и а л
Ката (демонстрация приемов и упражнений)

В Японии, когда во время соревнований или вольных схваток 
( >орцы проводят прием без ошибок, говорят, что борец выполнил 
мрием по кате, чисто. Ката -  это наиболее рациональный способ 
выведения из равновесия, наиболее рациональное выполнение 
поворотов и подворотов, наиболее рациональный выбор точек 
приложения сил (эти три элемента дзюдо объединяются еще од- 
иим словом -  «цукури», что значит подготовка) и, наконец, ра­
циональное завершение приема. Следовательно, ката — это иде­
альный вариант выполнения приема. В кате систематизируются 
и классифицируются все основные приемы борьбы. Поэтому в 
методике совершенствования учебно-тренировочного процесса 
и повышения тактико-технического мастерства борцов ката за­
нимает особо важное место.

В Кодокане разработаны несколько комплексов ката: ката 
бросков (нагэ -  но ката), ката борьбы лежа (катамэ -  но ката), 
ката гибкости (дзю-но ката), ката самозащиты на коленях и в 
стойке (кимэ -  но ката), ката из пяти приемов (ицуцу — но ката), 
классическая ката (косики-но ката), ката самообороны и напа­
дения (госиндзюцу) и т.п.

Знание комплексов ката является одним из необходимых ус­
ловий повышения спортивного разряда.

Ката бросков

Броски проводятся как из правой, так и из левой стойки, но 
для сокращения изложения будем иметь в виду, что тори вы­
полняет приемы из правой стойки.

Демонстрация ката начинается с фронтального поклона. Оба 
борца синхронно делают поклон в стойке (рис. 470).

После фронтального поклона, предназначенного экзамена­
торам и зрителям, дзюдоисты приветствуют друг друга покло­
ном в стойке или на коленях. Если церемония поклона прово­
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дится в стойке, борцы ставят пятки вместе, носки врозь (рис. 
471).

Поприветствовав друг друга поклоном, борцы делают один 
шаг вперед с левой ноги принимают основную стойку. Затем 
они направляются друг к другу скользящими шагами (рис. 472) 
и занимают исходную позицию (рис. 473).

П р и м е ч а н и е .  После завершения ката церемония при­
ветствия осуществляется в обратном порядке, то есть в после­
довательности, указанной на рис. 472, от позиции 4 к позиции
3, 2 и 1. Левую позицию занимает укэ, правую -  тори.

Рис. 472
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В момент шага укэ правой ногой вперед тори рывком выво­
ди! его из равновесия вправо-вперед по диагонали (рис. 476). 
11(')ием демонстрируется в движении обоих партнеров.

На третьем шаге от начала демонстрации тори отставляет 
левую ногу назад и становится на левое колено (рис. 475). Про­
должая рывок, тори бросает укэ вправо-вперед-вниз (рис. 476).

Приемы ката, проводимые в основном руками
Выведение из равновесия рывком (укиотоси)

Бросок через плечо (иппонсэоинагэ)

Дистанция между борцами около 2 м. Укэ шагает вперед ле- 
иой, потом правой ногой, пытаясь ударить кулаком сверху по 
го;юве тори (рис. 477). Тори, защищаясь левой рукой от удара 
у|сэ, делает шаг правой ногой вперед. Повернувшись спиной к 
укэ, он проводит чистый бросок через правое плечо (рис. 478, 
479).

«Мельница» (катагурума)

Расстояние между борцами около метра. Начало при «мель­
нице» такое же, как при броске выведением из равновесия рыв­
ком. На втором шаге тори меняет левый захват снаружи на ле­
вый захват изнутри (рис. 480).

На третьем шаге тори сильным рывком левой рукой выводит 
укэ из равновесия вперед-вправо по диагонали и захватывает 
правой рукой изнутри правое бедро укэ чуть выше колена (рис. 
481).

Тори выпрямляет оба колена и левой рукой сбрасывает укэ 
влево-вперед-вниз (рис. 482, 483).
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Рис 485 Рис. 487

Рис. ^ Рис 490 Рис. 491

Рис, 492 Рис. 493 Рис. 494
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Дистанция между борцами около 2 м, Укэ пытается ударить 
сиерху по голове тори (рис. 484). Тори, делая шаг левой ногой 
нперед, поворачивается спиной к укэ и бросает его через бедро 
(рис. 485, 486).

Приемы ката, проводимые в основном бедром
Бросок через бедро (укигоси)

Подхват под две ноги (хараигоси)

Расстояние между борцами 1 м. Тори, отступая, на втором 
шаге пропускает правую руку под левую подмышку укэ (рис. 
■187). Продолжая отступать, тори на третьем шаге поворачива­
ется налево, спиной к укэ (рис. 488). Выполняя подхват правым 
бедром, тори бросает укэ (рис. 489).

Бросок через бедро с захватом отворота куртки 
(цурикомигоси)

Расстояние между борцами около метра. Тори правой рукой 
глубоко захватывает укэ за отворот куртки. Отступая назад, на 
гретьем шаге он выводит укэ из равновесия вперед (рис. 490). 
I (оворачиваясь налево кругом, тори сгибает сильно обе ноги 
и подтягивает на себя укэ (рис. 491). Выпрямив колени, тори 
бросает укэ через бедро, как бы вытаскивая пробку из бутылки 
(рис. 492).
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Приемы ката, проводимые в основном ногами 
Боковая подсечка под две ноги (окуриасибараи)

Расстояние между борцами около метра. Укэ начинает пере­
двигаться влево, тори левой рукой осаживает укэ (рис. 493). На 
третьем шаге тори подсекает подошвой вытянутой левой ноги 
правую лодыжку укэ в направлении его движения (рис. 494, 
495).

Передняя подсечка (сасаэцурикомиаси)

Расстояние между борцами около метра. Тори, отступая, на 
втором шаге отставляет правую ногу назад и разворачивает ту­
ловище налево (рис. 496). В момент, когда укэ переносит центр 
тяжести на правую ногу, тори подошвой левой ноги подсекает 
подъем правой ноги укэ и рывком левой руки выполняет бросок 
(рис. 497-499).

Подхват (утимата)

Расстояние между борцами около метра. Оба борца нахо­
дятся в основной правосторонней стойке (рис. 500). Тори раз­
ворачивается налево, делая шаг вперед левой ногой, и ставит 
укэ от себя справа (рис. 501). На третьем широком шаге тори 
вынуждает укэ сильно шагнуть вперед левой ногой и бедром 
правой ноги подбивает его левое бедро изнутри (рис. 502, 503).



Рис. 496 Рис. 498

Рис. 500 Рис. 502

Рис. 504 Рис. 505 PiíC.507

Рис. 508 Рис. 509 Рис 510
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Расстояние между борцами около метра. Тори осаживает укэ 
на пятки резким толчком н^ад. В момент, когда укэ пытается 
восстановить равновесие возвратным движением вперед (рис. 
504), тори меняет захват левой рукой за локоть на захват той 
же рукой за правый ворот укэ и приседает на левой ноге, кос­
нувшись ягодицами татами (рис. 505). Продолжая перекат че­
рез спину, пальцевой частью подошвы правой ноги тори сильно 
толкает укэ в низ живота и перебрасывает его через себя (рис. 
506).

Бросок через голову (томоэнагэ)

Бросок через грудь (уранагэ)

Расстояние между борцами около 2 м. Укэ быстро передвига­
ется вперед. Тори, подсев, зашагивает левой ногой вперед-вле­
во, касаясь левым бедром правого бедра укэ снизу. Затем тори 
в темпе левой рукой обхватывает туловище укэ сзади, а правую 
ладонь и локоть прижимает плотно к низу живота укэ (рис. 507, 
508). Тори, поднимая укэ вверх и падая назад, резким пово­
ротом туловища бросает укэ через свое левое плечо (рис. 509).

Бросок через голову с упором голенью в бедро 
(сумигаэси)

Расстояние между борцами около метра. Оба борца в низкой 
правосторонней защитной стойке. Тори отступает правой, затем 
левой ногой (рис. 510). Тори выводит укэ из равновесия вправо- 
вперед и одновременно ставит свою левую ногу к правой ноге 
укэ изнутри (рис. 511). Согнув левое колено, перекатываясь в 
темпе на спине назад, упираясь подъемом правой ноги и голе­
нью во внутреннюю часть левого бедра укэ, тори бросает его 
через себя (рис. 512).
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Боковые броски с падением 
Боковая подсечка (екогакэ)

Тори делает три шага назад. Когда укэ перенесет^ тяжесть 
юла на внешнюю часть правой стопы, тори разворачивает верх­
нюю часть своего туловища влево, подсекая пальцевой частью 
подошвы левой ноги подъем правой ноги укэ сбоку. Затем он 
рачворачивает руками туловище укэ налево и, падая на левый 
1)()к, выполняет бросок (рис. 513-515).

«Мельница» через грудь (екогурума)

Укэ резко идет на тори. Тори встречным движением плотно 
прижимается к правому бедру укэ (рис. 516), как бы собираясь 
проводить бросок через грудь. Укэ правой рукой обхватывает 
I олову тори, защищаясь от броска через грудь (рис. 517). Тори 
использует защитный захват укэ и пропускает свою правую 
йогу скользящим шагом между ногами укэ. Разворачиваясь на- 
т-ио и падая на бок, тори бросает укэ через грудь и левое плечо 
(рис. 518, 519).

Бросок «поплавок» (укивадза)

1)орцы в правосторонней защитной стойке. Тори делает боль- 
moií шаг назад правой ногой (рис. 520), затем левой ногой. По- 
I 110 :)того тори сильным рывком круто выводит укэ из равно- 
тч'ня вправо-вперед и резко поворачивается налево, развернув 
исиую ногу. Падая на свой левый бок, тори бросает укэ влево 
(рис. 521, 522).
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Ката приемов в борьбе лежа

Как и в ката бросков, борцы приветствуют экзаменационную 
комиссию, зрителей и друг друга (расстояние между Горцами 4 
]/). Только в этом случае церемония приветствия проводится на 
коленях. Затем борцы встают и, сделав по одному шагу вперед, 
принимают обычную стойку.

После этого борцы из обычной стойки переходят в боевую 
11ойку для борьбы лежа (правая нога согнута в колене, левое 
колено касается татами) (рис. 523).

Из боевой стойки укэ ставит перед собой на татами ладонь 
правой прямой руки (рис. 524), пропускает правую ногу между 
правой рукой и туловищем и ложится на спину, руки вдоль ту- 
иовища (рис. 525, 526).

Удержания 
Удержание сбоку (кэсагатамэ)

'1ори принимает боевую стойку справа от укэ (рис. 527). Пра­
вой рукой рывком за правый рукав он подтягивает правую руку 
у К ) и захватывает ее под левую подмышку (рис. 528). Пропу­
ская свою прав>то руку под левую подмышку, фиксируя широко 
рпсставленные ноги, тори проводит удержание сбоку (рис. 529).

Удержание сбоку захватом шеи с рукой 
(катагатамэ)

Гори двумя руками отводит правую руку укэ к его лицу (рис. 
‘■I И)). Правой рукой он обхватывает шею и правую руку укэ и 
проводит удержание (рис. 531).

Во время проведения удержания тори выполняет скрестный 
шхват кистями своих рук (рис. 532).
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Тори принимает боевую стойку для ката в борьбе лежа со 
стороны головы укэ (рис. 533). Прижимая плечами и предпле­
чьями оба плеча укэ, тори захватывает руками пояс укэ слева и 
справа (рис. 534). Затем, сместив центр тяжести вниз, он про­
водит удержание (рис. 535).

Удержание со стороны головы с захватом пояса
(камисихогатамэ)

Удержание поперек с захватом ноги и пояса 
(екосихогатамэ)

Тори, пропустив правую руку изнутри под левое бедро укэ, 
захватывает его пояс слева (рис. 536). Затем, пропустив левую 
руку под шеей укэ, он захватывает его ворот слева (рис. 537). 
Плотно прижав правое колено к правому бедру укэ и подтя­
гивая к себе его туловище, тори проводит удержание поперек 
(рис. 538).

Удержание сбоку с захватом ворота и пояса 
(кудзурэкэсагатамэ)

Тори принимает боевую стойку у правого плеча укэ. Прихва­
тив правую руку укэ под правую подмышку, тори захватывает 
ворот укэ сзади (рис. 539). Левой рукой из-под левого плеча 
укэ тори захватывает сбоку его пояс (рис. 540). Затем, сместив 
центр тяжести как можно ниже, он проводит удержание (рис. 
541).
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Удушающие приемы (симэвадзе)
Удушающий прием предплечьем спереди 

(катадзюдзидзимэ)

Тори четырьмя пальцами левой руки берет глубокий захват с 
внутренней стороны левого отворота укэ (рис. 542). Садясь вер­
хом на живот укэ, тори правой рукой (большой палец внутрь) 
глубоко захватывает правый ворот укэ (рис. 543). Затянув от­
вороты укэ руками и подтянув свое туловище к лицу укэ, тори 
проводит удушение (рис. 544).

Удушающий прием сзади плечом и 
предплечьем с упором в затылок (хадакадзимэ)

Тори принимает боевую стойку за сидящим укэ, пропуска­
ет правую руку через правое плечо укэ под его подбородком и 
сцепляет накрест со своей левой рукой над левым плечом укэ 
(рис. 545, 546). Как бы сваливая туловище укэ вправо-назад, 
тори проводит удушение (рис. 547).

Удушающий прием отворотом куртки сзади 
(окуриэридзимэ)

Тори принимает боевую стойку за сидящим укэ, пропускает 
левую руку подмышкой укэ слева и захватывает левый отворот 
его куртки на уровне грудной мышцы (рис. 548). Пропустив 
правую руку над правым плечом укэ под его подбородок, тори 
берется за левый отворот куртки укэ под его левым ухом (рис. 
549). Затем кистью левой руки он перехватывает в темпе пра­
вый отворот куртки укэ спереди и, как бы сваливая укэ вправо- 
назад, проводит удушение (рис. 550).
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Удушающий прием отворотом куртки сзади 
с приподнятой рукой (катахадзимэ)

Тори принимает боевую стойку за спиной укэ, левой рукой 
поднимает вверх его левую руку и кладет тыльную сторону ки­
сти на его затылок. Первоначальное положение правой руки та­
кое же, как и в предыдущем приеме, только тори в этом приеме 
проводит удущение, прижимаясь рывком правой руки к спине 
укэ (рис. 551).

Обратное удушение накрест (гякудзюдзидзимэ)

Тори принимает боевую стойку справа от укэ и левой рукой 
берет левый отворот его куртки (рис. 552). Оседлав укэ верхом, 
тори обратным захватом правой руки (четыре пальца с внутрен­
ней стороны отворота) берет за правый отворот куртки укэ (рис. 
553). Укэ левой рукой отжимает правый локоть тори и пытается 
уйти от удушения, перевернувшись на левую сторону. Очутив­
шийся снизу тори осаживает ногами туловище укэ и, используя 
его движение, затягивает отвороты его куртки и завершает уду­
шение (рис. 554).

Болевые приемы 
Узел поперек (удэгарами)

Тори левой рукой берет запястье левой руки укэ, который 
пытается схватить левой рукой правый отворот тори (рис. 555). 
Тори пропускает свою правую руку под левое плечо укэ под 
прямым углом и захватывает запястье своей левой руки (рис. 
556). Тори отрывает правый локоть от татами и вращает левое 
плечо укэ (рис. 557).
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Перегибание локтя захватом руки междуногами 
(удэхисигидзюдзигатамэ)

Тори принимает боевую^ стойку справа от укэ. Когда укэ 
пытается захватить правой рукой левый отворот куртки тори, 
тот двумя руками захватывает правую руку укэ (рис. 558). При­
поднимая за эту руку туловище укэ, тори переставляет левую 
ногу к шее укэ у левого плеча (рис. 559). Крепко зажав бедра­
ми захваченную руку укэ, тори перегибает локтевой сустав его 
правой руки против естественного сгиба, отклоняясь спиной до 
предела назад (рис. 560).

Перегибание локтя с упором плеча впредплечье 
(удэхисигиудэгатамэ)

В момент, когда укэ пытается захватить левой рукой правый 
отворот куртки тори (рис. 561), тори, фиксируя вытянутую руку 
укэ на своей правой ключице, кистями обеих рук нажимает на 
локтевой сустав левой руки укэ против естественного сгиба 
(рис. 562).

Перегибание локтя при помощи колена сверху 
(удэхисигихидзагатамэ)

Оба борца стоят на левом колене в правостороннем захвате. 
Тори захватывает правую руку укэ под свою левую подмышку 
(рис. 563). Падая вправо-назад, тори правой ногой подбивает 
левое колено укэ и сваливает его вперед (рис. 564). Затем он, 
прижимая сверху левым коленом правую руку укэ, перегибает 
локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 565).

130



Перегибание коленного сустава (асигарами)

Оба борца находятся в правосторонней боевой стойке. Тори, 
не доводя до завершения бросок через годову с упором стопой в 
живот, выводит укэ из равновесия вперед-вниз (рис. 566). Тори 
проносит левую ногу через правую ногу укэ и, выпрямляя эту 
йогу, перегибает коленный сустав правой ноги укэ (рис. 567, 
568).

Примечание. В дзюдо перегибание коленного сустава прово­
дится только во время демонстрации комплексов ката.
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ПРОГРАММА ДЗЮДО В ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИХ 
СПОРТИВНЫХ ШКОЛАХ

Первыц год обучения 

Теория

Возникновение и развитие дзюдо. Особенности дзюдо. На­
звания частей костюма (дзюдоги) и их использование.

Основные элементы дзюдо.
Приветствия: на коленях (дзарэй), в стойке (рицурэй). Пра­

вильная осанка. Последовательность движений во время при­
ветствий.

Стойка: фронтальная, правая, левая. Основные захваты.
Передвижения: нормальными шагами (аюмиаси), подшаги- 

ванием (цугиаси).
Повороты: четверть поворота вперед к партнеру, четверть 

поворота назад от партнера, спиной к партнеру.
Страховка (укэми): назад, на бок, вперед, кувырком вперед.
Партер: основные положения, перемещения, разножка, под­

тягивание и подползание на локтях, подъём и опускание туло­
вища (тазобедренной части) на прямых руках и ногах («волна»). 
Увертки в партере. Вращение ногами, лежа на спине. «Велоси­
пед» лежа на спине (ноги, предельно согнутые в коленях, «вы­
стреливают» в пространство параллельно татами, усилие скон­
центрировано в пятках). «Салазки». «Мост».

Техника борьбы в стойке

Броски: проводимые в основном ногами — подсечка в колено 
(хидзагурума), передняя подсечка (сасаэцурико-миаси); прово­
димые в основном бедром — с поворотом под партнера (огоси), 
с захватом отворота (цурикомигоси), через плечо и спину (сэо­
инагэ).

Подбивы: отхват (осотогари), отхват изнутри (оутигари).
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11одсечки: боковая (дэасибараи), боковая в темп шагов (оку- 
рпсибараи).

Бросок через бедро с выведением партнера на себя (укигоси)
1 Годхват бедром (хараигоси). ^

Техника борьбы лежа

Удержания: сбоку (кэсагатамэ), со стороны головы с захватом 
пояса (камиси хогатамэ), со стороны головы с захватом кушака 
и пояса брюк (кудзурэкамисихогатамэ). Удержание поперек с 
■юхватом пояса и ноги (екосихогатамэ), удержание с плеча (ка- 
гагатамэ), прорывы на удержание, прорыв к туловищу, прорыв 
со стороны головы, основные способы прорыва.

Основные способы ухода от удержания.
Соревнования по упрощенным правилам. Планирование и 

проведение соревнований. Основы судейства.
Проведение тренировок: совершенствование основ мастер­

ства. Отработка приемов без бросков (утикоми). Учебные и 
вольные схватки. Дополнительные, общеразви-вающие и спе- 
I ;иальные упражнения.

Второй год обучения 

Теория

Принципы дзюдо. Требования, предъявляемые к идеальному 
чалу борьбы. Краткие правила судейства.

Основные элементы.
Приветствия до и после тренировки. Выбор стойки и захвата 

и соответствии с ростом и другими физическими и тактико-тех- 
пическими данными противника.

Выбор дистанции.
Передвижения: простейшие маневры наступления и отсту­

пления.
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Выведение из равновесия и повороты при помощи легких 
движений туловищем.

Точки приложения сил для выведения из равновесия и про­
ведения приемов. 5

Использование движений противника для выведения из рав­
новесия и проведения приемов.

Страховка: на спину и на бок при сильных бросках, вперед с 
кувырком при высоких и дальних бросках с ускорением.

Способы разучивания приемов лежа. Подготовительные, 
специальные и общеразвивающие упражнения.

Техника борьбы в стойке

Броски: проводимые в основном ногами — передняя поднож­
ка (тайотоси), передняя подсечка (сасаэцурикомиаси); проводи­
мые в основном бедром — с захватом отворота и рукава (цури­
комигоси), через спину и плечо с захватом отворота (сэоинагэ).

Подсечки и подбивы: подсечка изнутри (коутигари), отхват 
(осотогари), отхват-зацеп изнутри (оутигари).

Боковая подсечка (дэасибараи), боковая подсечка под две 
ноги (окуриасибараи).

Подсад голенью (ханэгоси), подсад бедром (хараигоси).
Комбинации: 1. От своего приема к своему приему: от от- 

хвата к передней подножке (осотогари -  тайотоси); от зацепа 
изнутри к передней подножке (оутигари -  тайотоси); от бро­
ска через бедро с захватом отворота и рукава к зацепу изнутри 
(цурикомигоси — оутигари). 2. От приема противника к своему 
приему: от подсечки изнутри к подсечке в колено (коутигари — 
хидзагурума).

Техника борьбы лежа

Переход от одного удержания к другому в зависимости от 
действий противника. Прорывы на удержания в различных си-

1 3 4



гуациях. Уходы от удержаний в различных положениях и пере­
ход в атаку.

Соревнования по упрощенным правилам. Самостоятельное 
планирование соревнований и руководство ими. Судейство со­
ревнований.

Проведение тренировок; совершенствование техники и фи- 
шческая подготовка; моделированные тренировки; свобод­
ные тренировки (рандори). Общеразвивающие и специальные 
упражнения.

Третий год обучения 

Теория

Взаимосвязь режима тренировок с образом жизни и при­
кладное значение борьбы дзюдо.

Международные соревнования по борьбе дзюдо.
Основные элементы.
11риветствия во время соревнования и во время демонстра- 

цни приемов ката.
Стойка и захваты. Выбор стойки и захватов во время сорев- 

ноианий. Преимущества и недостатки защитной стойки.
¡выведение из равновесия и повороты: их выполнение с уче- 

|()м стойки, захватов, техники и тактики противника.
Страховка: высококоординированная скоростная страховка 

Ч1-рсз препятствия.
1’сакция на действия противника в партере и ответные дей- 

(■ гиия.

Техника борьбы в стойке

И основном отработка коронных приемов в комбинациях и 
пои горение приемов.
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Техника борьбы лежа

Удержания. Непрерывная атака от прорыва к удержанию до 
завершения удержания. ^

Официальные соревнования. Самостоятельное планирова­
ние соревнований и руководство ими. Судейство соревнований.

Проведение тренировок: подготовка к выступлениям на со­
ревнованиях; повышение квалификации; свободные (рандори) 
и отборочные тренировки; общеразвивающие и специальные 
упражнения.
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Упражнения для изучения группировки

• Сесть на ковер, поджать ноги и обхватить их руками; 
подбородок прижать к груди. Согнув спину, сделать пергекат на- 
1ад до лопаток и обратно. Если группировка сделана правильно, 
го перекат будет мягким, без ощущения толчков.

• То же из положения приседа, обхватив ноги руками; 
с гремиться сесть на ковер как можно ближе к пяткам.

Из о. с. выполнить полный присед и, обхватив ноги, сде­
лать перекат назад до лопаток и обратно в положение сидя на 
ковре.

Падение назад на кисти рук из положения о. с. с пово­
ротом на 180°. Из о. с, руки прижаты к туловищу, падать назад, 
ПС сгибая туловище. Как только тело окажется под углом 60° 
по отношению к ковру, сделать резкий поворот кругом нале­
во (направо). Закончить упражнение в положении грудью вниз, 
амортизируя падение руками.

• Падение вперед, на кисти рук из положения о. с. с прыж­
ком. Принять о. с, вытянуть руки вперед ладонями вниз, слег­
ка присесть, оттолкнуться и прыгнуть вперед, приземляясь на 
|)уки и грудь.

Падение назад на кисти рук из положения о. с. с поворо- 
гом на 180° с прыжком. Из о. с. слегка присесть, оттолкнуться 
п прыгнуть назад-вверх. В полете развернуться грудью к ковру 
и приземлиться на руки и грудь.

Ниже иллюстрируются основные приемы самостраховки по 
данным Г. Пархомовича (1993) (рис. 4.5.1, 4.5.2). Преимуще­
ственные ссылки на данный источник связаны с тем, что в нем 
представлена ортодоксальная версия классического дзюдо.

а. Падение »а сшй1У ш  б. Паление на спмну »  ясафкснмя
приесда:
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г. Паление т  бок

/ ,  к
д. Паасниер» ®>|(: -̂«ыгжом ш ор«

Пааение чере.! прсгвпетяия (шин ~  иа жииоте, 
ОЛИН — на четпсреиысах. лаос — на животе) 

Рис. 4.5.!. Тсчиика самостраховки

а. При шиенин и.тки рукн рахтн9>ты 6. При иадсин» нa•ia.'l и на Сок иваьм 
ЛОЛ маленьким 1ри ба1ыи1т« опираться иа ;юкоть

УГ-'ЮМ



Техника дзюдо

ДзигороКано считал целью дзюдо «понимание и демонстра­
цию живых законов движения». В систему созданной цм само- 
IIIщиты вошли движения туловища, рук и ног, эффективные в 
||о|)ьбе в стойке и в партере, позволяющие нарушить равновесие 
противника, обездвижить и, в конечном счете, нейтрализовать его.

/1,зюдока (практикующий дзюдо) должен стремиться достичь 
I ибкости всего тела и конечностей, уметь сохранять равновесие 
и управлять своим дыханием, быть отрешенным и безмятеж­
ном. Ученик должен быть в состоянии постоянной бдительно- 
(■ ги и не допускать «мертвых движений».

Обучение технике дзюдо начинается с обучения умению пра- 
иильно падать («укэми»).

Очень важным элементом для избежания травм является 
ммортизирующий упреждающий удар рукой потатами (еще до 
1'оприкосновения туловища с матами). При падении вперед со- 
I иутые в локтевых суставах руки разворачиваются ладонями 
мисред. При падении на спину руки выпрямляются в локтевых 
суставах и отводятся от туловища под углом примерно 45-60 
градусов. При падении на бок одна рука выпрямляется в лок­
тевом суставе и отводится от туловища под углом 45 градусов, 
ш'орая рука отводится от корпуса и приподнимается вверх. Во 
исех случаях ладони разворачиваются к татами, а пальцы долж­
ны быть плотно прижаты друг к другу.

При падении вперед существует и второй вариант самостра­
ховки. Руки слегка сгибаются в локтевых суставах, а пальцы 
разводятся. Голова отводится назад и поворачивается в сторону. 
11осле того, как татами касаются пальцы, идет плавное опуска­
ние на грудь, затем живот и, наконец, бедра.

При падении на спину подбородок прижимается к груди, ко­
лени сводятся и подтягиваются к груди.

При падении на бок подбородок также прижимается к груда, 
ноги сгибаются, а колени разводятся.

Основой любого технического действия является стойка 
(«сисэй»). Естественное положение тела («сисэйхонтай») -  ноги
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на ширине плеч, вес тела находится на передних частях стоп, 
колени и плечи расслаблены.

В защитном положении («сигохонтай») ноги должны быть 
широко расставлены, центр тяжести находится внизу, ноги со­
гнуты в коленях, а туловище наклонено вперед.

Огромную роль в дзюдо играет техника передвижения 
(«синтай»). Основное передвижение -  «цуги-аси» -  построено 
на мягком перемещении стоп. Расстояние между стопами долж­
но оставаться неизменным.

Говорят, что истинное дзюдо начинается с правильного за­
хвата («кумиката»). При этом надо иметь в виду, что дзюдо- 
исткая куртка делается из более эластичного материала, чем 
самбистская, и не имеет прорезей для пояса. Если взять захват 
на куртке самбиста и постараться притянуть его к себе, сделать 
это будет нетрудно.

При совершении того же действия против дзюдоиста прежде 
вытягивается куртка, а притянуть соперника к себе получится 
только тогда, когда закончится «свободный ход».

Важными элементами основополагающей техники дзюдо яв­
ляются также повороты и развороты («тайсабаки») и способы 
выведения противника из равновесия («кудзуси»).

Техника дзюдо традиционно делится на 3 раздела:
- техника бросков (нагэ-вадза),
- техника сковывания (катамэ-вадза) и
- техника нанесения ударов в уязвимые точки тела (атэми- 

вадза).
Броски в дзюдо сопровождаются подсечками, подножками, 

зацепами, подхватами, переворотами, рывками и толчками и 
делятся на:

- проводимые из стойки (тати-вадза) и
- проводимые с падением (сутэми-вадза).
Проводимые из стойки броски, в свою очередь, делятся на:
- проводимые в основном руками (тэ-вадза),
- проводимые в основном тазобедренным суставом (коси­

вадза) и
- проводимые в основном ногами (асивадза).
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11роводимые с падением броски делятся на;
(фоски с падением на спину (масутэми-вадза) и 
броски с падением на бок (ёко-сутэми-вадза).

Техника оковывания (катамэ-вадза) делится на; 
удержания (осаэкоми-вадза), 
удушения (симэ-вадза) и
болевые приемы на суставы; локоть, колено и кисть (кан- 

1 щу-вадза).
I ехника нанесения ударов в уязвимые точки тела (атэми-вад-

I I) делится на;
- удары руками (удэ-атэ), 

удары ногами (аси-атэ) и 
■ удары головой (атама-атэ)
В спортивном дзюдо удары запрещены. Также запрещены 

IMS паты руками за ноги, болевые воздействия на глаза, рот и 
кос, болевые и удушающие приемы в стойке. В борьбе в партере 
ричрсшены болевые приемы только на локтевой сустав.

Сгонка веса в дзюдо.
Как удержаться в своей весовой категории.

В настоящее время соревнования по дзюдо проводятся; у 
мужчин в весовых категориях до 60 кг, до 66 кг, до 73 кг, до 81 
К1; до 90 кг, до 100 кг и свыше 100 кг. У женщин - в весовых 
кптегориях до 48 кг, до 52 кг, до 57 кг, до 63 кг, до 70 кг, до 
/X кг и свыше 78 кг. Кроме того, проводятся турниры в абсо­
лютной категории, где теоретически могут бороться участники 
любого веса.

В целях искусственного регулирования массы тела, а про­
ще говоря, для «сгонки веса», существует два метода. Пер- 
т.иЧ - краткосрочный (1-2 дня) или форсированный. Второй 

рассредоточенный - может длиться от одной до четырех 
недель.

Кроме того, можно рекомендовать разновидности этих ме­
тодов;
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Равномерный, когда дзюдоист, на протяжении всего перио­
да сгонки, ежедневно сбрасывает примерно равное количество 
веса (по 500 г, по 750 г, по 1 кг и т. д.).

Ударный, когда в первые два дня дзюдоист сбрасывает до 
50% лишнего веса. Далее ежедневный процент сгоняемого веса 
постепенно уменьшается.

Постепенно нарастающий, когда количество теряемого веса 
увеличивается к последнему дню сгонки.

Интервально-многоударный, когда на протяжении двух­
четырех дней форсированно сгоняется 1-3 кг, затем достигну­
тый уровень сохраняют в течение нескольких дней, затем цикл 
повторяется.

Волнообразный, когда в процессе долговременного сниже­
ния веса выделяют кратковременные периоды его небольшого 
увеличения.

Если необходимо снизить до 10% массы тела, чаще приме­
няют равномерный и постепенно нарастающий методы. Если 
больше, то форсированно-рассредоточенный, интервально-мно­
гоударный, волнообразный.

В качестве средств снижения веса используют интенсивный 
тренировочный режим (кроссы, спортивные игры), сгоночные 
костюмы, русскую парную баню, сауну, диету.

Форсированная сгонка веса является значительной нагрузкой 
на организм дзюдоиста, о чем свидетельствуют биохимические 
изменения состава крови. При тренировках на фоне обезвожи­
вания организма эти изменения суммируются и эффект от ра­
боты существенно снижается. В этих условиях даже средняя 
нагрузка может оказаться чрезмерной. Как следствие - перетре- 
нированность, снижение результатов, заболевания.

Величина тренировочных нагрузок на фоне форсированно­
го снижения веса должна находиться в обратной зависимости 
от декомпенсации водно-минерального обмена. Параллельно 
должно уменьшаться и количество соревновательных стартов.

При постепенном снижении веса возможно использовать на­
грузки большего объема и высокой интенсивности.
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СИСТЕМАТИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
НАГРУЗОК ДЛЯ ПЛАНИРОВАНИЯ И КОНТРОЛЯ В

ДЗЮДО

Проведённые нами исследования структуры учебно-трени- 
роиочных нагрузок в борьбе дзюдо,видов применяемых средств 
|)()|1цами высокого класса и резерва, а также оценка эффектив­
ности их взаимодействий, позволили разработать систему пла- 
ннрования и контроля тренировочных нагрузок.

Система планирования нагрузок заключается в следующем:
1. Все средства тренировки мы разбили на блоки упраж­

нений различной направленности и специализированности, из 
кочорых были сформированы тренировочные задания (сеансы).

2. Из тренировочных заданий были составлены структуры 
тренировочных занятий, дней и недельных микроциклов (МЦ).

Вышеназванное позволило разработать планы-конспекты 
тренировочных микроструктур (занятий, дней и МЦ) избира­
тельной и комплексной направленности.

Для контроля нагрузок определялась их величина. Вели­
чина нагрузок рассчитывалась по шкале В.Л.Сорванова и 
Л.Л.Петрунёва (1988).

Данная шкала приводится в таблице №1.
Таблица М> 1 

Шкала интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок

Преимущественная 
направленность 

тренировочного воздействия

чсс
уд/мин.

ЧСС уд/за 
Юсек.

Оценка
(баллы)

до 132 до 22 1

Преимущественно аэробная 138
144

23
24

1
2

150 25 2
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Таблица 1 (продолжение)
156 26 3

Смешанная аэробно­ 162 27 3
анаэробная 168 28 4

174 29 5

Анаэробно-гликолитическая 180
186

30
31

7
10

Анаэробно-алактатная 192
и более

32 15
30

Примечание: ЧСС-частота сердечных сокращений определя­
ется за 1мин. и за Юсек.

Величина нагрузок подсчитывается по следующей формуле.
А = е х и

Где: А - величина нагрузки в баллах;
t - время выполнения упражнений в минутах;
И —физиологическая интенсивность упражнения, выражаемая 

в баллах по шкале В.А.Сорванова и А.Л.Петрунёва (таблица 
№1.)

Для того, чтобы составить планы- конспекты структур тре­
нировочных занятий, нами была проведена классификация и 
систематизация общих, частично специфических и специфиче­
ских нагрузок применяемых в тренировочных заданиях (сеан­
сах).

В таблицах № 2 - 3 приводятся характеристика данных на­
грузок, время их применения, интенсивность и величина в бал­
лах.

Таблица 2.
Структура и параметры неспециализированных и частично 

специализированных нагрузок.

№
п/п

Обозначение блока 
упражнений и его 

назначение(направл- 
ность)

Вид нагрузки 
тренировоч­
ных заданий

Время
(мин.)

Интен­
сивность 
уд ./мин.

Баллы

Усл./ед.

1 2 3 4 5 6
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Неспециализиро­
ванные упражнения 
преимущественно 

аэробной и 
смешанной 

аэробно-анаэробной 
направленности 

(ОФП -1)

1. Бег в зарядке
2. Бег в разминке
3. Бег на 1000м
4. Бег на 3000м
5. Кросс
6. Общие разви­
вающие упраж­
нения в т.ч. с 
отягощениями
7 Споругивные 
идэы________
8 Плавание, гребля
9. Силовые 
упражнения 
развивающие силу
10. Прогулка

25
15

16
40
30

30

30
60

60

138-150
138
162
162

150
180
180

162-180
162

168

168
132-144

132

25-5
15-30
18-42
8-112

120-280
90

120

120
60-120

Неспециализиро­
ванные упражнения 
скоростно-силовой 
направ-ленности 

развивающие 
анаэробно-алак- 

татные и анаэ-робно- 
гликоли-тические 
возмож-ности, (то 

есть взрывную мощ­
ность и силовую 
выносливость) 

(ОФП - 2)

I. Анаэробно- 
алакгатные

до 20 192-204

2. Анаэробно- 
гликолитические

до 20 186

З.Скоростные
упражнения
повышенной
координационной
сложности

до20 192

4. Скоростные 
упражнения без 
отягощений

до 20 192

300-600

200

300

300

Таблица 2 (продолжение
1 2 3 4 5 6

III. Востановительная 
неспецифическая 
нагрузка умерен­

ной мощности 
(ОФП-3)

1. Упражнения на 
гибкость

30 138 30

2. Другие сред- ства 
активного отдыха, 
разгру- зочная 
работа

20 138-144 20-40
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IV. Упражнения 
частичной специа­
лизированности, 

смешанной 
аэробно­

анаэробной 
направленности 

(СФП - 1)

1. Приемы 
страховки и 
самостраховка
2. Подвижные игры 
с использованием 
веса партнера
3. Простейшие 
формы борьбы 
(«бой всадников, 
перетягивание 
каната,пегушиные 
бои» и т.п.)_______

20

20

30

162

168

168

60

80

120

V. Упражнения 
частичной специа­
лизированности, 

анаэробно- 
гликолитической 
направленности 

(СФП - 2)

Режимы
А 180 35

10 180-186 70-100

15 180-186 105-150

20 180-186 140-200
Д 30 180-186 210-300

VI,
Упражнения 

частичной специа­
лизированности, 

анаэробно- 
алаю-атной 

направленности 
(СФП - 3)

Режимы
А 192 75

10 192-204
15 192-210
20

Д 30

150-300
225-450

192-216 300-600
192-216 450-900

В таблице №3 приводятся результаты систематизации специ- 
ализи-рованных нагрузок для тренировочных заданий (сеансов) 
в дзюдо.

Таблица 3
Структура и параметры специализированных нагрузок для 

тренировочных заданий (сеансов) в дзюдо

№ п/п

Обозначение 
блока упражнений 

специализированной 
нагрузки и его 
обозначение

Вид нагрузки 
тренировоч­
ных заданий

Величина и направленность 
нагрузки

Время
(мин)

Интен­
сивность
уд/мин

Баллы

1 2 3 4 5 6
НАГРУЗКА ПРЕИМУЩЕСТВЕННО АЭРОБНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

I «УЧИКОМИ»
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1.1. Учикоми без 
партнера 

(Уч-1 аэроб.)

Неоднократ­
ное 

повторение 
различных 
элементов 
техники 

без партнера, 
с отягощени­
ями, с амор­
тизаторами, 
на тренаже­

рах и т.д.

Режимы
А

д

10
20
30

150

150
150
150
150

10
20
40
60

1. 1.2 Учикоми с партнером 
(Уч-2 аэроб.)

Неоднократ­
ное 

повторение 
различных 
элементов 
техники 
на стоящем 
на месте или 
движущемся 
партнере с

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

изменением 
захватов и 
стоек.Ис- 
полняется на 
невысокой 
скорости 

Режимы
А 5 150 10
Б 10 156 30
В 15 156 45
Г 20 156 60
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II. Свободное 
набрасывание 

(Св. наб. аэроб.)

Выполнение 
различных 
элементов с 
несколькими 
партерами 
(с каждым 
партнером 
исполняются 
различные 
технические 
действия) 

Режимы 
А
Б

Г
10

15

150
156
162
168

15
30
60

III. Совершенствование 
техники в режиме 
повторной атаки 
(Повт. ат. аэроб.)

Выполнение 
технических 
действий в 
стойке. При 
этом началь­
ная фаза 
атаки выпол- 
няе-гся нес­
колько раз до 
получения 
эффективной 
позиции для 
броска 

Режимы

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

А 3 150 6
Б 5 162 15
В 10 168 40

IV.
Выполнение 

бросков в свобод­
ном режиме или в 
режиме повторной 

атаки с дальней-шим 
преследо-ванием 

сопротив-ляющегося 
партнера 

(Бр. повт. ат. пресл. 
аэр.)

Режимы
А

3 мин 162 9

Б 5 мин 168 20

В 10 мин 168 40
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V. Совершенствование 
техники проведения

Режимы
А

3 мин 162 9

приемов в партере, 
уходов с болевого 
приема и уходов с 
удержаний и т.п.

(Парт. аэр.)

Б 5 мии 162 15
В 10 )Ц,ии 168 40

VI РАЗЛИЧНЫЕ РАВДОРИ
VI. 1. Рандори без 

напряжения 
(Ран. м. ком. аэроб.)

Проводится в 
режиме игры 
с большой 
мягкостью 
для отработ­
ки сложных 
приемов и 
комбинаций 

Режимы 
А 5 мин 150 10

Б 10 мин 162 30
В 15 мин 168 60
Г 20 мии 168 80

Таблица.3 (продолжение)
1 2 3 1 4 5 1 6

VI. 2. Рандори с однос­
торонним и двус­

торонним заданиями 
по исполнению 

конкретных действий 
и приемов 

(Ран. од. зад. аэроб.)

Режимы
А 5 мин 150 10

Б 10 мин 162 30
В 15 мин 168 60
Г 20 мин 168 80

VI. 3.
Рандори с заданиями 
по разделу захватов 
(Ран. р. захв. аэроб.)

Режимы
А 5 мин 150 10
Б 10 мин 162 30
В 15 мин 168 60
Г 20 мин 168 80

VI. 4. Рандори с решением 
тактических задач 

(Ран. такт, з.)

Режимы
А

5 мин 150 10

Б 10 мин 162 30
В 15 мин 168 60
Г 20 мин 168-174 80-100
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VI. 5. Рандори по 
совершенствованию 

способов защиты 
(Ран. защ.)

Режимы
А

5 мин 144 10

Б 10 мин 150 20
В 15 мин 156 45

■ Г 20 мин 162 60
VI. 6. Рандори без кимоно, 

только с поясом, без 
воздействия рук -  

только ногами 
(Раи. б. К И М . аэроб.)

Режимы
А

5 мин 150 10

Б 10 мин 156 30
В 15 мин 162 45
Г 20 мин 168 80

VI. 7. Рандори с соперни­
ком ниже по классу 
(Ран. н. кл. аэроб.)

Режимы
А

5 мин 150 10

Б 10 мин 150 20
В 15 мин 162 45

Таблица 3 (продолжение)

1 2 3 4 5 6

VI. 8. Рандори с изме­
нением точек соп­

рикосновения борцов 
друг с другом и точек 

опоры на татами 
(Ран. р. оп. аэроб.)

(Один борец 
стоит на од­
ной йоге, а 
второй иа 
двух, но с од­
ним захватом 
и т.п.)

Режимы
А

5 мин 150 10

Б 10 мин 156 30
В 15 мин 162 45

VI. 9. Рандори в борьбе 
лежа с использова­
нием всевозможных 

задании 
(Ран. парт, аэроб.)

Режимы
А 5 мин 150 10
Б 10 мин 150 20
В 15 мин 156 45
Г 20 мин 162 60
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НАГРУЗКА СМЕШАННОЙ АНАЭРОБНО-ГЛИКОЛИТИЧЕСКОЙ И 
АНАЭРОБНО-АЛАКТАТНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

1 «УЧИКОМИ»
1. 1 Учикоми без 

партнера
Повторение 
различных 
элементов 
техники 

без партнера
1. 1.1 Нагрузка 

смешанной 
направленности 

(Уч-1 см)

Режимы
А

3 мин 156 9

Б 4 мин 162 12
В 5 мин 168 20
Г 6 мин 174 30

1. 1.2
Нагрузка анаэробно- 

гликолитической 
направленности 
(Уч-1 ан глнкол)

Режимы
А

1 мин 180 7

Б 3 мин 180-186 21-30
В 4 мин 180-186 28-40
Г 5 мин 180-186 35-50

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

1.1.3 Нагрузка 
анаэробно- 
алактатной 

направленности 
(Уч-1ан алакт)

Режимы
А

30 сек 192 10

Б 1 мин 210 30
В 2 мин 210 60
Г 3 мин 192-210 4 5 -90

Д 4 мин 192-210 60^120
Е 5 мин 192-210 75-150
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I. 2. Учикоми с 
партнером

Неоднократ­
ное повторе­
ние различ­
ных элемен­
тов техники 
на стоящем 
на месте или 
движушемся- 
партнёре с 
изменением 
захватов 
и стоек 
(исполняется 
на невысокой 
скорости)

I. 2.1. Нагрузка смешанной 
направленности 

(Уч-2 см.)

Режимы
А 1 мин

3 мин
В 4 мин

5 мин
д 6 мин

162
168
174
174
174

10 мин 174

12
20
25
30
50

I. 2.2 Нагрузка 
анаэробно- 

гликолитическая 
(Уч-2 ан. гликол.)

Режимы
А

1 мин 180

2 мин 180
3 мин 180-186
4 мин

д 5 мин

186

180-186
180-186

14
21-30
28-

20
40

35-50

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

I. 2.3
Нагрузка 

анаэробно- 
алактатной 

направленности 
(Уч-2 ан. алакт.)

Режимы
А

30 сек 192-210 15

Б 1 мин 192--210 15-30
В 1,5 мин 192--210 30-45
Г 2 мин 192--210 30-60
д 3 мин 192--210 45-90

П. Скоростные броски в тройках, в разных режимах исполнений, 
(повторений, серий, подходов и временем отдыха)
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II. 1 Направленность 
нагрузки смешанная 
аэробно-анаэробная 

(Ск. брос. см.)

Режимы
А

1 мин 162 3

Б 2 мин 168 8
В 3 мин 168 12
Г 4 мин 174 20
Д 5 мин 174 25
Е 6 мин 174 30

Ж 10 мин 174 50
11.2 Направленность 

нагрузки анаэробно- 
гликолитическая 

(Ск. брос. ан. 
гликол.)

Режимы
А

1 мин 174-180 5-7

Б 2 мин 174-186 10^20
В 3 мин 180-186 21-30
Г 4 мин 180-186 28-40
д 5 мин 180-186 35-50

II. 3 Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ск. брос. ан. алакт.)

Режимы
А

30 сек 186-192 15

Б 1 мин 192-210 15-30
В 2 мин 192-210 30-60
Г 3 мин 192-210 45-90
д 4 мин 192-210 60-120
Е 5 мин 192-210 75-150
Ж 10 мин 192-210 150-300

III. Совершенствование техники в режиме повторной атаки
III. 1. Направленность 

нагрузки смешанная 
аэробно-анаэробная 

(Повт. ат. см.)

Режимы
А

1 мин 162 3

Б 3 мин 168 12
В 4 мин 174 20
Г 5 мин 174 25
Д 6 мин 174 30

Таблищ% 3 (продолжение)

1 2 3 4 5 6

III. 2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Повт. ат. гликол.)

Режимы
А 1 мин 174-180 5-7

Б 2 мин 180^186 14-20
В 3 мин 180-186 21-30
Г 4 мин 180-186 28-40
Д 5 мин 180^186 35-50
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III. 3.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Повт. ат. аи. алакт.)

Режимы
А

30 сек 192-210 15

Б 1 мин 192-210 15-30
В 2 мин 192-210 30-60
Г 3 мин 192-210 45 -90

IV.

Стремительное выполнение бросков или комбинаций ТД 
завершающихся броском с преследованием сопротивляющегося

соперника

(Броски или комбинации приемов выполняются после 
подготовительно- тактического действия)

IV. 1.
Направленность 

нагрузки анаэробно- 
глико-читическая 
(Брос. пресл. ан. 

гликол.)

Режимы
А 1 мин 174-180 5 -7

Б 2 мин 174-186 10-20
В 3 мин 180-186 21 -30
Г 4 мин 180-186 28-40

д 5 мин 180-186 35 -50

IV  2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Брос. пресл. ан. 

а.п[акт.)

Режимы
А 1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60

В 3 мин 192-210 45 -9 0

V Стремительное проведение 3-х и более-ходовых комбинаций и ТД 
на несопротивляющемся сопернике

V. 1.
Направленность 

нагрузки анаэробно- 
гликолитическая 
(УТК. ан. гликол.)

Режимы
А

3 мин 174-186 15-30

Б 4 мин 180-186 28 -40
В 5 мин 180-186 35-50
Г 10 мин 180-186 70-100

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

VII. РАЗЛИЧНЫЕ РАНДОРИ
VII. 1. Рандори на применение сложных атакующих действий и 

комбинаций
VII.
1.1.

Направленность 
нагрузки смешанная 
анаэробно-аэробная 

(Ран. м. ком. см.)

Режимы
А

3 мин 156 9

Б 4 мин 162 12
В 5 мин 168 20
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VII.
1,2,

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.м.ком.ан. 

гликол.)

Режимы
А

3 мин 180 21

Б 4 мин 180-186 28-40
В Змии 180-186 35-50

VII.
1,3,

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ран.м.ком.ан.алак.)

Режимы
А

1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45-90
Г 4 мин 192-210 60-120

VII,2. Рандори со специальными заданиями на быстроту и силовую 
выносливость. Один из партнеров борется последовательно с 

несколькими противниками без отдыха.
VII.
2.1.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.с.зад.ан 

гликол.)

Режимы
А

3 мин 180^186 21-30

Б 4 мин 180^186 28-40

В 5 мин 180-186 35-50

VII.
2.2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ран.с.зад. ан.алакт)

Режимы
А

I мин 192 15

Б 2 мии 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45-90
Г 4 мин 192-210 60-120

д 5 мин 192-210 75-150

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 1 6

VII, 3. Рандори с односторонними и двусторонними заданиями по 
исполнению конкретных действий и приемов.

/̂П. 3.1
Направленность 

нагрузки смешанная 
анаэробно-аэробная 

(Ран.од.зад.см.)

Режимы
А

2 мин 162 6

Б 3 мин 168 12
В 4 мин 174-180 20^28
Г 5 мин 174-180 25-35

VII.
3.2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.од.зад.ан. 

гликол.)

Режимы
А

1 мин 180 7

Б 2 мин 180-186 14-20
В 3 мин 180-186 21-30

Г 5 мин 180-186 35-50
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VII.
3.3.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ран.од.зад.ан.

ГЛИ1^0Л.)

Режимы
А

1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45-90
Г 4 мин 192-210 60-120

VII. 4. Рандори с преимущественным решением тактических задач
VII.
4.1.

Направленность 
нагрузки смешанная 
анаэробно-аэробная 

(Ран.такт.см.)

Режимы
А

2 мин 162 6

Б 3 мин 168 12
В 4 мин 174-180 20-28
Г 5 мин 174-180 25-35

VII.
4.2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.такт.ан. 

гликол.)

Режимы
А

2 мин 180 14

Б 3 мин 180-186 21-30
В 4 мин 180^186 28-40
Г 5 мин 180^186 35-50

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

VII.
4.3.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

ала ктатная 
(Ран.такт.ан. алакт.)

Режимы
А

1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45-90
Г 4 мин 192-210 60-120

VII. 5. Контрольные рандори
VII.
5.1.

Направленность 
нагрузки смешанная 
анаэробно-аэробная 

(Ран.контр.см)

Режимы
А

2 мин 162 6

Б 3 мин 168 12
В 4 мин 174-180 20-28
Г 5 мин 174-180 25-35

VII.
5.2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.контр.ан. 

гликол.)

Режимы
А

2 мин 180 7

Б 3 мин 180-186 21-30
В 4 мин 180-186 28-40
Г 5 мин 180-186 35-50

VII.
5.3.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ран.контр.ан. 

алакт.)

Режимы
А

1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45-90
Г 4 мин 192-210 60-120
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VII, 6. Рандори с заданием по моделированию конкретного борца
VII, Направленность Режимы 2 мин 162 6
6,1, нагрузки смешанная А

анаэробно-аэробная Б 3 мин 162 9
*4 (Ран.мод.см.) В 4 мин 168-174 16-20

Г 5 мин 168-174 20-25

Таблица 3 (продолжение)
1 2 3 4 5 6

VII,
6,2,

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.мод.ан. 

гликол.)

Режимы
А

2 мин 174-180 10-14

Б 3 мин 180 21
В 4 мин 180-186 28 -40
Г 5 мин 180-186 35-50

VII.
6,3,

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

алактатная 
(Ран.мод.ан алакт.)

Режимы
А

1 мин 192 15

Б 2 мин 192-210 30-60
В 3 мин 192-210 45 -90
Г 4 мин 192-210 60-120

VII. 7. Рандори в борьбе лежа с использованием всевозможных заданий
VII.
7.1.

Направленность
нагрузки

смешанная
анаэробно-аэробная

(Ран.парт.см.)

Режимы
А

2 мин 162 6

Б 3 мин 162 9

В 4 мин 168 16
Г 5 мин 168-174 20-25

д 6 мин 168-174 2 4 -30
Е 10 мни 168-174 4 0 -5 0

VII.
7.2.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 

гликолитическая 
(Ран.парт.ан. 

гликол.)

Режимы
А

1 мин 180 7

Б 2 мин 180 14
В 3 мин 180^186 21 -30
Г 4 мин 180-186 28 -40

д 5 мин 180-186 35 -50

VIII.
7.3.

Направленность 
нагрузки анаэробно- 
алактатная (Ран. 
парт.ан.ал.)

Режимы
А

1мин 192 15

Б 2мин 1 9 2 -2 1 0 30 -6 0
В 4мин 192 -2 1 0 6 0 -1 2 0
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в  указанных выше таблицах № 2-3 представлены блоки 
упражнений, которые используются в учебно-тренировочном 
процессе дзюдоистов высокого класса и резерва.

Все упражнения представлены в виде блоков, которые систе­
матизированы и классифицированы по специализированно- 
сти, направленности и величине. Данные упражнения применя­
ются в качестве тренировочных заданий (сеансов), из которых 
затем строятся планы- конспекты тренировочных занятий.



МЕТОДИКА ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
СТРУКТУР ЗАНЯТИЙ, ДНЕЙ И НЕДЕЛЬНЫХ 

МИКРОЦИКЛОВ
г

Ио признаку соответствия совершенствования профильных 
И11Я данного вида спорта качеств и способностей, основным за- 
дпчам конкретного этапа подготовки, следует различать основ- 
111.10 и дополнительные занятия. (В.Н.Платонов.2004).

П основных занятиях выполняется основной объем работы, 
I иязанный с решением главных задач периода или этапа подго- 
итки, используются наиболее эффективные средства и методы, 
планируются наиболее значительные нагрузки и т.п.

] [ополнительные занятия могут быть связаны с решением 
игдельных частных задач подготовки, созданием благоприятно- 
1о (|)она для протекания адаптационных процессов, использо- 
1111 мия в качестве средства психической разгрузки, стимуляции 
процессов восстановления. Объём работы и величина нагру- 
IOIC в таких занятиях невелики, применяемые средства и ме- 
юды ,как правило, не связаны с максимальной мобилизацией 
иочможностей функциональных систем организма спортсменов 
(H.I [.Платонов 2004).

Ряд авторов, такие как Л.П.Матвеев (1990,2001), В.Н.Платонов 
(.’ 0()4) Г.С.Туманян (1997) и др. считают, что каждое трениро- 
ноч1юе занятие должно иметь свои цели и конкретные требо- 
штия к применяемым нагрузкам. По степени разнообразия 
piMiiaeMbix задач, а следовательно по разнообразию решаемых 
||ро|рамм(заданий) различают 2-типа урочных занятий: 1-тип с 
и |Г)ирательной (преимущественной) направленностью и 2-тип с 
комплексной направленностью.

Для спортсменов высокого класса занятия с избирательной 
направленностью оказывают большее тренирующее воздей- 
111(ие , чем занятия с комплексной направленностью. К сожа- 
1КЧ1ИЮ, в научно-методической литературе практически не при- 
иодится сведений о методах и способах построения занятий 
с избирательной направленностью нагрузок для подготовки 
д'иодоистов высокого класса и резерва.
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Проведённые нами исследования методик построения тре­
нировочного процесса, борцов дзюдоистов высокого класса и 
резерва, а также анализ научно-методической литературы по­
зволили установить следующие задачи или цели для построе­
ния тренировочных заданий:

1. Развитие общей или специальной взрывной мощности;
2. Развитие общих или специальных скоростных возмож­

ностей;
3. Развитие общей или специальной силовой выносливости;
4. Развитие общих или специальных аэробных возможно­

стей;
5. Совершенствование технико-тактических действий в раз­

личных режимах направленности нагрузок: в смешанном аэ­
робно-анаэробном, анаэробно — гликолитическом и анаэробно
- алактатном;

6. Повышение уровней соревновательной деятельности (СД) 
и совершенствование технико-тактического мастерства (ТТМ);

7. Проведение учебных, тренировочных, контрольных и со­
ревновательных схваток;

8. Контроль уровня СД и ТТМ;
9. Развитие силовых способностей;
10. Восстановительные тренировочные занятия.
Структуры основных и дополнительных тренировочных за­

нятий приведены в таблице № 4.
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Разработанная нами методика планирования тренировочных 
нагрузок для построения тренировочных занятий позволяет 
нести учёт величины нагрузок в тренировочных занятиях раз- 
JHlчнoй направленности, специализированноети и координаци- 
01НЮЙ сложности.

Планирование структур тренировочных занятий позволяет 
решить задачу планирования тренировочных нагрузок в недель­
ных микроциклах избирательной направленности.

В процессе решения данного мы учли рекомендации 
Ю.В.Верхошанского (1993) в части планирование однонаправ­
ленных нагрузок в недельных микроциклах, а также рекоменда­
ции В.Н.Платонова(2005) по возможным сочетаниям нагрузок 
рач;шчной напрвленности,величины,специализированности в 
ючеиии тренировочного дня и недельного МЦ.

1̂ таблицах № 5-^20 приводится структуры недельных МЦ 
ра ишчной направленности . В данных МЦ нагрузки, одной и 
и)Г| же направленности планируются следуюш,им образом: в
I ый и 4-ый день недели планируются нагрузки максимальной 
НИН большой величины, а во 2-ой и 5-ый дни недели, нагрузки 

же направленности средней величины или чуть выше сред­
не ¡'| величины. Применение нагрузок другой направленности в 
дополнительных занятиях должно стимулировать восстанови- 
юльные процессы в организме спортсменов.
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ВЫВОДЫ:

Стратегия планирования тренировочных нагрузок определя­
ется требованиями, предъявляемыми к построению годичного 
плана тренировки.

Как известно, в годичном цикле планируются нагрузки под­
готовительных, соревновательных и переходных периодов. Та­
кое планирование связано с закономерностями развития спор­
тивной формы дзюдоистов для подготовки к важнейшим сорев­
нованиям, поэтому выбор тренировочных структур: недельных 
МЦ и занятий, зависит от задач этапов конкретного периода 
годичного цикла подготовки.

Для контроля тренировочных нагрузок следует вести учёт 
фактической величины нагрузок в тренировочных микрострук­
турах.

Учёт величины нагрузок позволяет повысить уровень управ­
ления в подготовке спортсменов высокого класса и резерва.

Предложенные нами система планирования и контроля тре­
нировочных нагрузок позволяет для создания планов-конспек­
тов тренировочных заданий и недельных МЦ применять ко- 
мьютерные технологии.

Вышеназванные планы-конспекты можно привязать к кален­
дарным датам годичного цикла, и на этой основе сформировать 
в памяти комьютера структуры тренировочных микроциклов и 
соответствующих занятий.

Комьютер может выдавать планы-конспекты тренировочных 
занятий на каждый тренировочный день.

Тренер получив такой планы-конспект отмечает в нём факти­
ческие данные количественных параметров тренировочных за­
даний и занятий, которые затем вводяться в память комьютера, 
что позволяет комьютеру автоматезированным образом ввести 
учёт велечин нагрузок различной направленности, специализи- 
рованности и координационной сложности.
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ФУНКЦИИ дзюдо

1 ■ функция социализации и социальной интеграции предпо­
лагает вовлечение людей в сферу дзюдо, приобщает к опыту со­
циальных отношений, которые являются основой воздействия 
средств дзюдо на формирование личностных качеств.

2. Соревновательно -  эталонная функция содействует мак­
симальному проявлению и сравнению определённых возмож­
ностей, ориентированных на победу дзюдоистов в условиях со­
ревнований.

3. Достиженческая функция заключается в том, что люди, 
занимающиеся дзюдо, осуществляют творческую деятельность, 
сопряжённую с познанием человеком своих возможностей и 
наиболее полной их реализации.

4. Спортивно — оздоровительная функция особенно ярко 
проявляется при занятиях дзюдо детей и подростков. Неоцени­
мо благотворное влияние дзюдо на развивающийся и формиру­
ющийся организм.

5. Воспитательная функция оптимизирует личностное разви­
тие, нивелирует недостатки выработки волевых, нравственных 
и других качеств занимающихся, содействует формированию 
моральных устоев: ответственности, взаимопомощи, уважения 
к окружающим людям.

6. Коммуникативная функция дзюдо позволяет налаживать 
н развивать международное сотрудничество и содействует укре­
плению мира между народами.

Дзюдоисты Республики Узбекистан выступая на междуна­
родной арене добились заметных результатов. Однако в дет­
ско-юношеском спорте, в ходе подготовки квалифицированных 
юных дзюдоистов всё ещё имеет место большое количество 
нерешённых проблем. Вышеназванное в значительной мере 
1'нижает массовость и эффективность подготовки спортивно- 
и) резерва в дзюдо. К числу таких проблем относится низкий 
уровень процесса технико-тактической подготовки (ТТП). Это­
му свидетельствует тот факт, что на соревнованиях в основном 
побеждают борцы обладающие большим уровнем физических
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качеств, высокой моторностью и агрессивностью, но не владе­
ющие начальными навыками дзюдо.

В отечественных сборных юношеских и молодёжных ко­
мандах очень много спортсменов ̂  в техническом плане слабо 
подготовленных. Вместо того, чтобы готовить их к конкретным 
стартам, совершенствуя технико-тактическое мастерство (ТТМ), 
приходится их учить тем азам, которые должны формироваться 
на начальном этапе в 10-15 летнем возрасте.

Известно, что на мастерство борцов международного клас­
са оказывают влияние многие факторы, но наиболее важное 
значение имеет технико-тактическая подготовленность, фунда­
мент которой закладывается в юношеском возрасте. У взрос­
лого спортсмена чаще всего, несмотря на все усилия тренеров, 
окончательно ликвидировать проблемы в технической подго­
товке не удаётся.

В ходе процесса формирования технико-тактических дей­
ствий (ТТД) у юных дзюдоистов большое значение принад­
лежит эффективному контролю техники и выявлению их инди­
видуальных особенностей в этом процессе.

В Японии и других развитых странах, где культивируется 
дзюдо, для контроля техники используют программы «Кю» и 
«Дан».

К сожалению в той учебно-методической литературе кото­
рую используют для подготовки отечественных дзюдоистов 
эти системы «К ю» и «Дан» не указываются. Что не позволя­
ет в должной мере формировать техническую подготовку (ТП) 
юных дзюдоистов.

В настоящих методических рекомендациях приводяться ос­
новы программирования технической подготовки дзюдоистов 
в системе многолетней тренировки, а также программа учени­
ческих разрядов «Кю» и порядок её применения для оценки 
технической подготовки юных дзюдоистов. Выполнение норма­
тивов по программе «К ю» позволяет не только оценить уровень 
освоения техники дзюдоистами, но и вводить эффективные кор­
рекции для управления их технической подготовкой.

196



МЕТОДИ1СА ПРОГРАММИРОВАНИЯ И КОНТРОЛЯ 
СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ

дзюдоистов.

Основы программирования технической подготовки 
дзюдоистов в системе многолетней тренировки.

ТП дзюдоистов в системе многолетней тренировки имеет 
свои отличительные особенности, характеризуется сложной 
методикой обучения. ТП дзюдоистов подразделяется на ряд 
■)гапов и состоит как правило из 4-6 лет об>'чения (до 16-17 
летнего возраста). Каждому этапу, а их всего 8 присваевается 
соответствующий символ технического мастерства выражае­
мый цветом пояса. В таблице №1 приводятся этапы обучения и 
(|)ормы контроля техники дзюдо.
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Как видно из таблице №1 каждому этапу соответствует своя 
форма контроля, реализуемая на организационном уровне.

В целом данная программа направлена на последовательное 
решение трёх задач; ^

1 )Изучение основ дзюдо(белый и жёлтый пояса)
2) Широкое изучение техники борьбы в стойке и 

лёжа(оранжевый,зелёный и синий пояса)
3)Углубленное индивидуальное совершенствование ТТМ 

(коричневый и черный пояса)
Особенности программирования первых двух этапов — ак­

центирование работы по обш,ей и специальной физической под­
готовке и на технике борьбы лёжа. Учебный материал 3-5 эта­
пов программируется на основе следующих требований;

- формирование оптимально насышенных комплексов ТТД 
в стойке и лёжа;

- формирование внутренне замкнутых комплексов атакую­
щих и контратакующих действий;

- постепенное увеличение трудности каждого комплекса на 
основе сохранения основных принципов классического дзюдо и 
учёта совместимости и преемственности двигательных навыков.

Особенности программирования учебного материала 6-8 
этапов -

- направленность на планомерное формирование индивиду­
ального ТТМ.

Целью 1-го этапа является правильно выполнять общераз­
вивающие и некоторые специальные упражнения разминки 
дзюдоиста. К специальным упражнениям относятся различные 
упражнение подводящее к изучению самостраховок и выпол­
нению самостраховок в положении лёжа, сидя, в упоре присев 
и стоя на коленях. В программе данного этапа предусмотрено 
изучение стоек, дистанций, передвижений,поворотов, захватов, 
способов выведения из равновесия и некоторых подводящих и 
имитационных упражнений. На этом этапе больше изучается 
техника борьбы лёжа (8 основных удержаний).

На втором этапе целью является развитие и углубление 
общего фундамента для будущей ТТП подготовки дзюдоистов.
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11аряду с изучением основ техники борьбы лёжа и стоя, глав­
ным продолжает оставаться общая и специальная физическая 
подготовка занимающихся. На этом этапе изучаются пере­
ходы от удержаний к болевым прцёмам (рычаг через бедро, 
учлы поперёк,рычаг при захвате руки между ног) и удушениям 
спереди(варианты удушений крестом, отворотом, предплечьем), 
и кроме того, уходы и простые контратаки от основных удержа­
ний (перетаскивания). Затем изучаются дополнительные вари­
анты удержаний. Здесь рекомендуется выбирать не более 4-5раз- 
похарактерных вариантов удержаний из каждой группы (сбоку, 
со стороны головы,поперёк,верхом). Из технических элементов 
и стойке детально изучаются 8первоначальных бросков: бросок 
через бедро вправо, через спину с падением вправо, задняя под­
ножка на пятке вправо и влево, бросок через бедро влево, через 
снину с падением влево, задняя подножка вправо и влево.

На третьем этапе обучения главной целью является подго- 
говка к участию в программированных соревнованиях в стойке, 
'{десь предусмотрено продолжать изучение и совершенствова­
ние сложных акробатических упражнений, некоторых специ­
альных упражнений (вставание со стойки на мост и обратно и 
|.п.).В разделе техники борьбы стоя изучается 9 бросков: бросок 
через спину захватом руки через плечо и под плечо (ката-сеои), 
чаднюю подножку разноимённым бедром(уширо-гоши), бросок 
через спину с колен с захватом рукава и отворота (сеои-отоши), 
чацеп голенью изнутри захватом руки и туловища (ко-учи-гаке), 
переднюю подсечку под выставленную ногу (сасаэ-цури-коми- 
анш),боковую подсечку под две ноги (окури-аши-бараи),зацеп 
голенью снаружи захватом руки и туловища,зацеп голенью из­
нутри в сторону захватом рукава и отворота. Также на третьем 
)гапе используются односторонние учебно-тренировочные 
схватки с заданиями. В этих схватках атакующий борец назы- 
иается «Тори», а атакуемый борец «Уке». Каждый из них полу­
чает определённые задания например:

- «Уке» активно теснит и выталкивает «Тори» с татами, а 
«1ори», используя его давление выполняет один (или несколь­
ко) изучаемых бросков;
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- «Уке» активно тянет «Тори» за собой, а «Тори» выполняет 
изученные броски назад.

- «Уке» произвольно чередует направление своего силово­
го воздействия, а «Тори» выполняет изученные броски в соот­
ветствии со складывающейся ситуацией. На этом этапе также 
изучаются разнохарактерные приёмы в партере: удержания, 
болевые приёмы, защиты от болевых приёмов, способы пре­
одоления защит и т.д. Проводяться программированные сорев­
нования в стойке и в партаре.

На четвёртом этапе изучаются следующие броски в стойке: 
передняя подножка с захватом рукава и отворота (таи-отоши); 
подхват под обе ноги с захватом рукава и кимоно на спине (ха- 
раи-гоши); зацеп стопой снаружи спадением(о-сото-гари), за­
дняя подсечка (ко-сото-гари); подхват изнутри с захватом рука­
ва и кимоно на спине (учи-мата); передняя подножка с падени­
ем (но-ваки); бросок через плечи (ката-гурума); зацеп голенью 
накрест ( ко-учи-гакэ); подсечка изнутри (ко-учи-гари). В пар­
тере изучаются способы удушения сзади ,в партере и лёжа на 
животе и защиты от них, после них переворачивания и броски 
партнёра лежащего на животе. Затем вновь выполняется работа 
в стойке по закреплению бросков при освоении контратак.

В этой программе предусмотрено первое ознакомление с 
начальными элементами боевого дзюдо (освобождение от раз­
личных захватов спереди и сзади). Завершает этап программи­
рованные соревнования. Борцам разрешается выполнять броски 
из программы зелёного пояса и всех предыдущих.

На пятом этапе изучаются приёмы группы «сутэми-вадза» т.е. 
броски с падением. Изучаются следующие броски: через голову с 
упором и с подседом (суми-гаэши); обратный переворот с подса­
дом бедра (сукуй-нагэ); задняя подножка на пятке(седом),(тани- 
отоши), отклоном захвата руки и туловища(ёко-гурума); проги­
бом с захватом туловища и рукой (ура-нагэ); обратный бросок 
через бедро с подбивом сбоку(уцури-гоши); подножки и под­
сечки с падение (ёко-гакэ и уки-вадза) и т.п.

В борьбе лёжа изучаются способы освобождения ноги при 
выполнении удержаний, прорывы на удержание и контратаки
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снизу лёжа на спине. Броски в стойке закрепляются при изуче­
нии контроатак. Как и ранее, здесь предусматривается обучение 
начальным элементам боевого дзюдо (болевые приёмы в стой­
ке, несдожные удары кулаком и ребром ладони и др.). «

Главная задача шестого этапа — выбор 8 излюбленных бро­
сков в стойке и изучение 3-х дополнительных вариантов каж­
дого из них. Иными словами на этом этапе начинается каче­
ственно новая стадия обучения, направленная на переход к ин­
дивидуальному совершенствованию ТТМ. После определения 
8 излюбленных бросков необходимо подобрать по 3 варианта 
их выполнения: броски с близкой структурой, с другим захва­
том, включая и комбинированные захваты(за руки,туловище с 
нырком и т.д.) и броски в другую сторону(например подхват 
правой и подхват левой и т.п). На этом этапе необходимо ещё 
нчучать болевые и удушающие приёмы, начинающиеся в стойке 
н заканчивающиеся лёжа, а также комбинации, которые завер­
шаются 8 излюбленными бросками.

В этой программе необходимо продолжить также изучение 
приёмов самообороны.

Программированные соревнования проводятся в стойке ( 
диухсторонняя борьба с заданием выполнять только болевые и 
удушающие приёмы, начинающиеся в стойке и завершающиеся
II положении лёжа). Все другие действия не оцениваются. Про­
должительность схватки Змин.

Дзюдоист завершивший 6-й этап, сдавший экзамены по тех­
нике может принимать участие в соревнованиях любого ранга в 
1'|(оей возрастной категории.

На седьмом этапе изучаются и совершенствуются контра- 
шки и комбинации 11-типа. Если контратаки 1-типа ограни­
чивают спортсмена необходимостью выполнять ответственное 
огветное действие, то в контроатаках П-типа задаются только 
ycJЮвия атаки, а ответное действие может быть любым в за- 
ипсимости от стадия развития атаки (начало, середина, завер­
шение) и от индивидуальных возможностей контратакующего 
спортсмена. Занимающиеся готовятся к выполнению встречных 
н ответных действий на любую атаку противника.
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На этом этапе предусматривается проводить совершен­
ствование комбинаций П-типа. Это комбинации, в которых 
излюбленный бросок служит подготовительным действием, что 
позволяет при неудаче эффективно выходить из атаки. На этом 
этапе программой-минимум будет изучение и совершентвова- 
ние 16-и таких комбинаций, то есть по две с каждым излю­
бленным броском. Большое внимание следует уделять также 
сложным приёмам самообороны.

На экзамене оценивается техника выполнения 48-и произ­
вольно выбранных контратак от16- регламентированных бро­
сков дзюдо. Экзамен проводиться в виде выполнения «КАТА» 
контратак (Гоносэн-но-ката)

Восьмой этап — это этап высшего совершенствования. Здесь 
предусматривается одновременное совершенствование комби­
наций I и П-типов с 8-ю излюбленными бросками, изучение 
и совершенствование индивидуального комплекса связок (стоя- 
лёжа-стоя) и сложных приёмов самообороны. У занимающихся 
формируется способность выполнять трёхходовые комбина­
ции, которые значительно повышают результативность ведения 
борьбы и её зрелещность.

В связи с тем, что в борьбе дзюдо большую роль играют 
связки в положении стоя-лёжа, основное внимание следует 
сосредоточить на них, причём применительно к своим излю­
бленным броскам. Прорабатывать должны следующие связки : 
бросок-удержание, бросок-удушение, бросок- болевой,бросок- 
переворачивание — удержание.

В программе 8-го этапа предусмотрено также совершенство­
вание сложных приёмов самообороны. На экзамене оценива­
ется техника выполнения трёхходовых комбинаций. Экзамен 
проводится в виде «КАТА» комбинаций в стойке, поэтому он 
должен быть тщательно отрепетирован с партнёром. Отработка 
экзаменационных программ-очень хорошая форма тренировки 
для дзюдоистов, так как постоянно заставляет дзюдоистов сле­
дить за правильностью выполняемых действий. Работа такого 
типа значительно повышает культуру тренировочного процесса. 
На этом экзамене оценивается не только концовка комбинаций.



ио II чёткость действий «ТОРИ» и «УКЭ». Уровень контроля 
мижс'г быть следующий :

1) Контроль исполнения ТП первого,второго и третьего эта- 
ичи (бедый,жёлтый и оранжевый пояса) может быть низовьщ,
III есть проводиться в самой секции ДЮСШ или спортивного
I иллектива тренером -преподавателем.

2) Контроль исполнения ТП 4-го и 5-го этапов рекомендует-
I ч проводить совместно с городской федерацией дзюдо, а 6-го
II lina совместно с областной федерацией.

}) Контроль ТП коричневого и чёрного поясов (7 и 8 этапы) 
рекомендуется проводить совместно с представителями Респу- 
штканской федерацией дзюдо.
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АТТЕСТАЦИОННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ 
ПРИСВОЕНИЯ КВАЛИФИКАЦИОННЫХ СТЕПЕНЕЙ

«КЮ».
■i

В борьбе дзюдо техника приёмов состоит из техники борь­
бы в стойке, в положении лёжа и технике контроприёмов. Де­
монстрация технических действий рекомендуется проводить по 
системе «КАТА». В классическом дзюдо применяются 3-вида 
спортивных «КАТА» и 3-вида специальных, с элементами за­
щиты и самообороны.

Спортивные «КАТА» следующие :
1) «НАГЭ - НО - КАТА» - демонстрация техники стоя.
2) «КАТАМЭ - НО - КАТА» - демонстрация техники лёжа.
3) «ГОНОСЭИ - НО - КАТА» - ката контроприёмов.
В систему «КЮ» входят все виды действия из вышеуказан­

ных «КАТА». Сроки сдачи экзаменов на «КЮ» планируются 
зарание.

Сдать экзамен на 6 «КЮ» могут дети 7-8 лет, на 2, 3 и 4 
«КЮ» 9-13 летние, на 1 «КЮ» 14-15 летние дзюдоисты.

Дальше начиная с 16 лет юный дзюдоисты могут сдавать на 
«ДАН».

Ниже приводится структура технических действий для атте­
стации по системе «КЮ» и«ДАН».

Название ТД даны на японском,английском и русском язы­
ках.

1.3. Аттестационные требования для присвоения степени
«КЮ».

6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС

1. РЭЙ (REI) —  ПРИВЕТСТВИЕ (ПОКЛОН) Тачи- 
рэй (Tachi-rei) —  приветствие стоя Дза-рэй (Za-rei) — 
приветствие на коленях

2. ОБИ (OBI) —  ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)
3. ШИСЭЙ (SHISEI) —  СТОЙКИ
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4. ШИНТАЙ (8НШТА1) —  ПЕРЕДВИЖЕНИЯ Аюми-аши 
(Луигп1-а8Н1) — передвижение обычными шагами Цути-аши 
('1'8и§1-азЬ1) — передвижение приставными шагами

— вцеред-назад ^
— влево-вправо
— по диагонали
5. ТАИ-САБАКИ (ТА1-8АВАК1) —  ПОВОРОТЫ 

(ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА)
— на 90° шагом вперед
— на 90° шагом назад
— на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая назад по 

диагонали)
— на 180° скрестными шагами (одна назад, другая вперед по 

диагонали)
— на 180° круговым шагом вперед
— на 180° круговым шагом назад

6. КУМИКАТА (КиМ1-КАТА) — ЗАХВАТЫ 
Основной захват — рукав-отворот

7. КУДЗУШИ (К игиЗН !) — ВЫВЕДЕНИЕ 
1‘ЛВН0ВЕСИЯ

ИЗ

Маэ-кудзуши Мае-кигизЬ! Вперед

Уширо-кудзуши Назад

М и г и - к у д з у ш и Migi-kuzushi Вправо

X идари-кудзуши Н1(1ап-киги8Ь1 Влево

Ма:)-миги-к>дзуши Мае-т1§1-ки2изЬ1 Вперед— вправо

М а ; ) - х и д а р и - к у д з у  ШИ Мае-111(1аг1-киги8Ы Вперед— влево

Ум I и р о - м и г и - К } 'д з у ш и изЫго-т1£1-ки2и8Ь1 Назад— вправо

У111 и р о - х и д а р и - к у д з у  ШИ ивЬто-ЫёагькигизЫ Назад— влево
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8. УКЭМИ (иКЕМ!) —  ПАДЕНИЯ
Еко (Сок}-хо)-укэми ¥око (8оки11о)-икегп1 На бок

Уширо (Кохо)-укэми изЬй'о (КоЬо)-икет! На спипу

Маэ (Дзэнпо)-укэми Мае (гепро)-икет{ На живот

Дзэнпо-тэнкаи-укэми гепро4епка1-икет1 Кувырком

5 кю. ж е л т ы й  п о я с
1. НАГЭ-ВАЗА (NAGE-WAZA) ТЕХНИКА БРОСКОВ

Дэ-аши-бараи Ве-азИ1-Ьага1 Боковая подсечка под 
выставленную ногу

Хидза-гурума Htza-gurama Подсечка в колено под 
отставленную ногу

Сасаэ-цурикоми-аши 8азае-18ипкот1-а8Ы Передняя подсечка под 
выставленную ногу

Уки-гоши ик1-§05Ы Бросок скручиванием 
вокруг бедра

0-сото-гари 0-soto-gari Отхват

0-гоши
0-goshi

Бросок через бедро 
подбивом

0-учи-гари 0-исЬ1-§ап Зацеп изнутри голенью

Сэои-нагэ Seoi-nage Бросок через спину с 
захватом руки на плечо

2. КАТАМЭ-ВАЗА (КАТАМЕ-\¥А2А) 
ВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

ТЕХНИКА СКО-

Хон-кэса-гатамэ Hoп-kesa-gatame Удержание сбоку

Ката-гатамэ Kata-gatame Удержание с фиксацией 
плеча головой

Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек

Ками-шихо-гатамэ Kami-sЫho-gatame Удержание со стороны 
головы

Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ НАГЭ-ВАЗА
1СЛ БРОСКОВ

ТЕХНИ-

( )-сото-отоши 0-8010-0108Ь1 Задняя подножка

( )-сото-гаэши (3-soto-gaeshi Контрприем от отхвата 
или задней подножки

( )-учи-га;5ши 0-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа 
изнутри голенью

М оротэ-сэои-нагэ Morote-seoi-nage Бросок через спину 
(плечо) с захватом рукава 

и отворота

4 КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС
1. НАГЭ-ВАЗА (NAGE-WAZA) -ТЕХНИКА БРОСКОВ

Ко-сото-гари Ко-8о1о-§аг1 Задняя подсечка

К'о-учи-гари Ko-uchi-gari Подсечка изнутри

Коши-гурума Koshi-guruma Бросок через бедро с 
захватом шеи

11урикоми-гоши Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с 
захватом отворота

( )кури-аши-барай Окип-а8Ь1-Ьага1 Боковая подсечка в темп 
шагов

Таи-отоши Та1-о1о8Ь1 Передняя подножка

Хараи-гоши Haгa¡-goshi Подхват бедром (под две 
ноги)

Учи-мата исЫ-та1а Подхват изнутри (под 
одну ногу)

2. КАТАМЭ-ВАЗА (КАТАМЕ-\¥АгА) —  ТЕХНИКА СКО-
ИЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

Кузурэ-кэса-гатамэ Kuzure-kesa-gatame Удержание сбок>' с 
захватом из-под руки

М а ку ра-кэса-гатамэ Makllra-kesa-gatame Удержание сбоку с 
захватом своей ноги
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Уширо-кэса-гатамэ Uslliro-kesa-gatame Обратное удержание 
сбоку

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Kuzure-yoko-shiho-gatame Удержание поперек с 
захватом руки

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Kuzuгe-kaIБi-shiho-gatame Удержание со стороны 
головы с захватом руки

Ку зу рэ-татэ-ш ихо-гатамэ Kuzш■e-tate-shiho-gatame Удержание верхом с 
захватом руки

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫМ МАТЕРИАЛ НАГЭ-ВАЗА —  ТЕХНИ­
КА БРОСКОВ
Цубамэ-гаэши Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой 

подсечки

Ко-учи-гаэши Ko-ucЫ-gaesЫ Контрприем от подсечки 
изнутри

Хараи-гоши-гаэши Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата 
бедром

У чи-мата-гаэши Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата 
изнутри

Содэ-цурикоми-гоши Sode-tsurikom.i-goshi Бросок через бедро 
с обратным захватом 

(захватом двух рукавов)

Ко-учи-гакэ Kouchi-gake Одноименный зацеп 
изнутри голенью

У чи-мата-су каши исЬ1-гаа1а-8иказЫ Контрприем от подхвата 
изнутри скручиванием

3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС
1. НАГЭ-ВАЗА (НАОЕ-\¥А2А) ТЕХНИКА БРОСКОВ

Ко-сото-гакэ Ko-soto-gake Зацеп снаружи голенью

Цури-гоши Tsur¡-goshi Бросок через бедро с 
захватом пояса

Еко-отоши Уоко-о1о5Ь1 Боковая подножка на 
пятке (седом)
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Лши-гурума Ashi-gurama Бросок через йогу 
со скручиванием под 
отставленную ногу

Хаю-гоши Hane-goshi Подсад бедром и г'оленыо 
изнутри

X араи-цурикоми-аши Нага1-18ипкот1-а8Ы Передняя подсечка под 
отставленную ногу

Томоэ-нагэ Tomoe-nage Бросок через голову с 
упором стопой в живот

Ката-гурума Kata-guruma Бросок через плечи 
«мельница»

2. КАТАМЭ-ВАЗА (КАТАМЕ-\¥А2А) 
|{ЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

ТЕХНИКА СКО-

Ката-джуджи-джимэ Ка1а-]и]ь]1гае Удушение спереди 

скрещивая руки (одна 

ладонь вверх, другая вниз)

1 'яку-джуджи-джимэ Оуаки-|щ1-]1те Удушение спереди 

скрещивая руки (ладони 

вверх)

11и;ми-джуджи-джимэ Nami-juji-jirae Удушение спереди 

скрещивая руки (ладони 

вниз)

( )|сури-эри-джимэ О к т -еп -]!т е Удушение сзади двумя 

отворотами

Кага-ха-джимэ Кага-11а-]1те Удушение сзади 

отворотом, выключая 

руку

Хцдака-джимэ На<1ака-]1те Удушение сзади плечом и 

предплечьем

Уд')-гарами Ude-garami Узел локтя
Уд )-хишиги-джуджи- 

11памэ
Ude-hishigi-juji-gatame Рычаг локтя захватом 

руки между ног
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ 1. НАГЭ-ВАЗА —  ТЕХ­
НИКА БРОСКОВ

Яма-араши» Уата-агазЫ Подхват бедром 
с обратным захватом 

одноименного отворота

Ханэ-гоши-гаэши Hane-goshi-gaeshi Контрприем от подсада 
бедром и голенью 

изнутри

Моротэ-гари Мого1е-£ап Бросок захватом двух ног

Кучики-даоши КисЬ1к1-(1ао5Ы Бросок захватом ноги за 
подколенный сгиб

Кибису-гаэши Kib¡su-gaeshi Бросок захватом ноги за 
пятку

Сэои-отоши 8ео1-о1о5Ь1 Бросок через спину 
(плечо) с колена (колен)

2. КАТАМЭ-ВАЗА —  ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙ­
СТВИЙ

Ретэ-джимэ Куо1е-31т е Удушение спереди кистями

Содэ-гурума-джимэ Sode-guruma-jime Удушение спереди 
отворотом и предплечьем 

вращением

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Kesa-ude-hishigi-gatalne Рычаг локтя от удержания 
сбоку

Кэса-удэ-гарами Kesa-ude-gararai Узел локтя от задержания 
сбоку

2 КЮ . СИНИЙ ПОЯС
1. НАГЭ-ВАЗА (КАОЕ-\^А2А) —  ТЕХНИКА БРОСКОВ

Суми-гаэши Sumi-gaeshi Бросок через голову
подсадом голенью с
захватом туловища
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Таии-отоши Тап1-о1о8Ы Задняя подножка на пятке 
(седом)

Ханэ-макикоми Напе-гаак1к:ога1 Подсад бедром и голенью 
изнутри в падении с 
захватом руки под плечо

Сукуй-нагз 8ики1-паяе Обратный переворот с 
подсадом бедром

Уцури-гоши Utsuri-goshi Обратный бросок через 
бедро с подбивом сбоку

О-гурума 0 -£иш та Бросок через ногу 
вперед скручиванием под 
выставленную ногу

('ото-макикоми 8оЮ-так1к о т 1 Бросок через спину 
(бедро) вращением 
захватом руки под плечо

Уки-отоши икьогозЫ Бросок выведением из 
равновесия вперед

2. КАТАМЭ-ВАЗА (КАТАМЕ-\¥А2А) 
1$Ь[ВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ

ТЕХНИКА СКО-

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Ude-hishigi-\vaki-gatame Рычаг локтя внутрь 
захватом руки под мышку

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Ude-hishigi-hara-gatame Рычаг локтя внутрь через 
живот

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Ude-hishigi-hiza-gatame Рычаг локтя внутрь при 
помощи колена сверху

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Ude-hishigi-ude-gatштle Рычаг локтя внутрь, 
прижимая руку к 

ключице

Уд)-хишиги-аши-гатамэ Ude-hishigi-ashi-gatame Рычаг локтя внутрь ногой

1 (уккоми-джимэ Tsukkom¡-jime Удушение спереди двумя 
отворотами

К'итатэ-джимэ Ка1а1е - ) т е Удушение спереди 
предплечьем
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Санкаку-джимэ Sank;aku-jime Удушение захватом
головы и руки ногами

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ 
ТЕХНИКА БРОСКОВ

1. НАГЭ-ВАДЗА

Гэ-хурума Гe-gllruma Ьоковой переворот
Оби-отоши Obi-otoshi Обратный переворот 

с подсадом с захватом 
пояса

Даки-вакарэ 1Эак1-л¥акаге Бросок через грудь 
вращением с обхватом 

т\'ловища сзади
Учи-макикоми ис111-так1кот1 Бросок через спину 

вращением с захватом 
руки на плечо 
(«вертушка»)

О-сото-макикоми 0 -зо1о-так1когп1 Отхват в падении с 
захватом руки под плечо

Харай-макиком и Нага1-та1акот1 Подхват бедром 
в падении с захватом 

руки под плечо

У чи-мата-макикоми исЬ1-та1а-так1кот1 Подхват изнутри 
в падении с захватом 

руки под плечо

Хиккоми-гаэши Hikkomi-gaeshi Бросок через голову 
с подсадом голенью 

с захватом пояса сверху

I авара-гаэши 'l'awara-gaeshi Бросок через голову 
с обратнь1м захватом 

тл'ловища сверху
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2. КАТАМЭ ВАЗА 
СТВИЙ

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙ-

Удэ-хишиги-санкаку-
гатамэ

Ude-hishigi-sankaku- 
 ̂ gatame

Рычаг локтя захватом 
головы и руки ногами

Уширо-ваки-гатамэ и shiro-waki-gatame Обратный рычаг локтя 
внутрь

Удэ-хишиги-джуджи-
гатамэ

(кумиката)

Ude-hishigi-juji-gatame
(kumikata)

Рычаг локтя захватом 
руки между ног (разрывы 

оборонительных 
захватов)

1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС
1. НАГЭ-ВАЗА (NAGE WAZA) ТЕХНИКА БРОСКОВ

( )-сото-гу'рума O-soto-guruma Отхвагг под две ноги
Уки-вадза Uki-waza Передняя подножка на 

пятке (седом)
1'!ко-вакарэ Voko-wakare Подножка через т}'ловище 

вращением
l'.KO-гурума Yoko-gurama Бросок через грудь 

вращением (седом)
Упшро-гоши LJshiro-goshi Подсад опрокидыванием 

от броска через бедро
Ура-нагэ Ura-nage Бросок через грудь 

прогибом
( VMH-OTOnra Sumi-otoshi Бросок выведением из 

равновесия назад
1',ко-гакэ Voko-gake Боковая подсечка с 

падением

2. КАТАМЭ-ВАЗА (KATAME-WAZA) ТЕХНИКА СКО- 
ПЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ
Уд')-хишиги-тэ-гатамэ Ude-hishigi-te-gatame Рычаг локтя через 

предплечье в стойке

Уд:)-хишиги-удэ-гатамэ U de-hishigi-ude-gatame Рьиаг локтя внутрь, 
прижимая руку к 
локтевому сгибу 

(ключице) в стойке
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Томоэ-джимэ Tonloe-jime Удушение одноименными
отворота\4и петлей

вращением из стойки

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫМ МАТЕРИАЛ
1. КИНШИ-ВАЗА (К1К8Н1-\¥А2А) - 

ТЕХНИКА
2. НАГЭ-ВАЗА-ТЕХНИКА БРОСКОВ

ЗАПРЕЩЕННАЯ

Даки-агэ Dak¡-age Подъем из партера 
подсадом (запрещенный 
прием)

Кани-басами Кап1-Ьа5ат1 Бросок двойным 
подбивом «ножницы» 
(запрещенный прием)

Кавадзу-гакэ Ka\vazu-gake Бросок обвивом голени 
(запрещенный прием)

3. КАТАМЭ-ВАЗА 
СТВИЙ

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙ-

Аши-гарами Ash¡-garami Узел бедра и колена 
(запрещенный прием)

Аши-хишиги Ashi-hishigi Ущемление ахиллова 
сухожилия (запрещенный 

прием)

До-джимэ Оо-|1те Удущение сдавливанием 
туловища ногами 

(запрещенный прием)

Аттестационные требования для присвоения квалифика­
ционных степеней ДАН

1 Дан 2 Дан 3 Дан 4 Дан

Нагэ-но-ката. 

Разделы; Тэ- 

вадза, Кощи- 
вадза, Аши-вадза

Нагэ-но-ката Нагэ-но-ката,

Катамэ-но-ката

Нагэ-но-ката,

Катамэ-но-ката
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5 Дан

Кимэ-но-ката,

Кодокан-гошин-

дзюцу.

6 Дан

Кимэ-но-ката,

Кодокан-гошии-
дзюцу, Дзю- 

но-ката

7 Дан

Дзю-но-ката,

Ицуцу-ио-ката

8 Дай

Кошики-ио-ката

Дополнительный методический материал, рекомендован­
ный к изучению для достижения лучших результатов в со- 
|)евновательной практике

5 КЮ. КАТАМЭ-ВАЗА (ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ 
ДЕЙСТВИЙ)
Уоко-каегьлуага Еко-ка:5ри-ваза Переворот с захватом рук

Уоко-каеп-№ага Еко-каэри-ваза Переворот с захватом 
руки и ноги

Уоко-каеп-\¥ага Еко-каэри-ваза Переворот ключом 
захватом пояса и руки 

из-под плеча

Ыс-каеп--№а2а Нэ-каэри-ваза Переворот ногами снизу

Мае-а8Ы-1ог1-%'а2а Маэ-аши-тори-ваза Прорыв со стороны ног

4 КЮ. RENZOKU-WAZA. 
КОМБИНАЦИИ)

РЭНСОКУ-ВАЗА (ТЕХНИКА

Уки-гоши — Таи-отоши Бросок через бедро — передняя 
подножка

Коши-гурума — Хараи-гоши Бросок через бедро — подхват

11урикоми-гоши — Учи-мата Бросок через бедро — подхват изнутри

1 [)-аши-хараи — Таи-отоши Боковая подсечка— передняя 
подножка

) (:)-аши-хараи — Сасаэ-цурикоми-аши Боковая подсечка — передняя подсечка

Д' )-аши-хараи — Хараи-гоши Боковая подсечка — подхват

) 1' )-аши-хараи — У чи-мата Боковая подсечка — подхват изнутри

217



Дэ-аши-хараи —  Сэои-нагэ Боковая подсечка — бросок через 
спину

3 КЮ. НАГЭ-ВАЗА (ТЕХНИКА БРОСКОВ) ^
Ка1а-азЫ-<1оп-
8азае-1зиг1кот1-а8Ы

Ката-аши-дори-Сасаэ-
цурикоми-аши

Передняя подсечка с 
захватом ноги

Ка1а-а5Ы-(1оп-
0-uchi-gari

Ката-аши-дори-
0-учи-гари

Зацеп изнутри с захватом 
ноги

Ка1а-а5Ь1-с1оп-
Haгai-goshi

Ката-аши-дори-Харай-
гоши

Подхват с захватом ноги

Ка1а-азЬ1-(1оп-
Та!-о1о8Ь!

Ката-аши-дори-
Таи-отоши

Передняя подножка с 
захватом ноги

КЕК20Ки-\УАгА. РЭНСОКУ-ВАЗА (ТЕХНИКА КОМБИ­
НАЦИИ)
Хараи-гоши — Гаи-отоши Подхват — передняя подножка
Ко-сото-гакэ - Кибису-гаэши Зацеп голенью снаружи — бросок 

захватом за пятку
О-учи-гари - Ко-учи-гакэ Зацеп изнутри голенью — 

одноименный зацеп изн}три голенью
0-учи-гари - 1аи-отоши Зацеп изнутри голенью — передняя 

подножка
0-учи-гари- Сэой-нагэ Зацеп изнутри голенью — бросок через 

спину
Гай-отоши - О-учи-гари Передняя подножка — зацеп изнутри 

голенью
СэоЙ-нагэ - О-учи-гари Бросок через спину — зацеп изнутри 

голенью
Дэ-аши-харай- Кучики-таоши Боковая подсечка — бросок захватом за 

подколенный сгиб

2 КЮ. RENZOKU-WAZA. РЭНСОКУ-ВАЗА (ТЕХНИКА 
КОМБИНАЦИИ)
Та1-о1о5Ь1 — КисЫкь 
1ао5Ы

1 аи -отоши — Кучики- 
таоши

Передняя подножка — 
бросок захватом за 
подколенный сгиб

8а5ае-18иг1кот1-а5111 —  
0-8о1о-ого5111

С!асаэ-1;урикоми-аши — 
О-сого-отоши

11ередняя подсечка — 
задняя подножка
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Seoi-nage — 
Ко-исМ-§аке

Сэои-нагэ — 
Ко-учи-гари

Ьросок через сиипу — 
подсечка изнутри

исЬ1-гаа1а — 
0-исЬ1-£ап

Учи-мата — 
0-учи-гари

Подхват изнутри — зацеп 
изиз'три голенью

Ko-uchi-gaгi -  
Seoi-nage

Ко-учи-гари — 
Сэой-нагэ

Подсечка изнутри — 
бросок через спину

0-uchi-gari — 
исЬ!-та1а

О-учи-гари — 
Учи-мата

Зацеп изнутри голенью — 
подхват изнутри

Kuchiki-taoshi — 8ео1-
nage

Кучики-таоши — Сэой- 
нагэ

Бросок захватом за 
подколенный сгиб — 
бросок через спину

(!)-soto-otoshi — 
Seoi-nage

О-сото-отоши — Сэой- 
нагэ

Задняя подножка — 
бросок через спину

1 КЮ КАЕ8Н1-’т 7 А .  КАЭШИ-ВАЗА (ТЕХНИКА КОНТР- 
ПРИЕМОВ)
1 laгai-goshi — 
Ushiro-goshi

Хараи-гоши — 
Уширо-гоши

Подсад опрокидыванием 
против подхвата

ис111-та1а — 
'1ш-о1о8Ы

У чи-мата — 
Таи-отоши

Передняя подножка 
против подхвата изнутри

8ео1-паос — 
Tc-guruma

Сэой-нагэ — 
Т>гурума

Боковой переворот 
против броска через 

спину
Sasae-tsuгlkomi-ashi — 
КисЬ1к1Чао8111

Сасаэ-цурикоми-аши ■— 
Кучики-таоши

Ьросок захватом за 
подколенный сгиб против 

передней подсечки

l'e-gurama — 
ис111-та1а

Тэ-гурума — 
Учи-мата

Подхват изн}'три против 
бокового переворота

Ко-зо1о-§аке — 
1 )с111-та1а

1<!о-сото-гакэ — 
Учи-мата

11одхват изнутри против 
зацепа снаружи голенью

Ko-uchi-gaгi —
K.o-soto-gar¡

1̂ 0-учи-гари — 
Ко-сото-гари

Задняя подсечка против 
подсечки изнутри

f^coi-nage — 
Uгa-пage

Сэой-нагэ — 
Ура-нагэ

Бросок через грудь 
прогибом против броска 

через спину
11сЫ-та1а — 
Tc-guгuma

Учи-мата — 
Тэ-гурума

Боковой переворот против 
подхвата изнутри
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Результаты выступлений по ситеме «КЮ» и«ДАН» должны 
отмечаться в дневниках и в специальных паспортах спортсме­
нов. Оценивать выполнение ТД можно по 5-бальной системе: 
бросок на иппон -  отлично, ваза-ари -  хорошо, юко -  удовлет­
ворительно. Отказ от выполнения -  очень плохо.

Глава II. Методика выявления индивидуальных особен­
ностей юных дзюдоистов.

В процессе подготовки юных дзюдоистов следует выявлять 
их индивидуальные особенности. Выявление индивидуальных 
особенностей позволяет оптимизировать тренировочный про­
цесс путём развития более сильных сторон дзюдоистов.

В ходе анализа учебной и соревновательной деятельности 
выявлено то, что особенности борца прослеживаются его на­
клонностями бороться в стойке или в партере. Редко встреча­
ются борцы, способно одинаково бороться стоя и лёжа. Могут 
быть «стоечники» преследующие в партере после собственного 
броска и «накрывающие» (в ответ на попытку провести бро­
сок). Среди партеристов могут быть «затягивающие» (активно 
сводящие борьбу вниз) и «отвечающие»(успешно контроата- 
кующие в стойке и партере после собственно падения). Среди 
стоечников» есть такие, которые борются активно, не теряют­
ся при возникновении незнакомых ситуаций. Другие борются 
пассивно, но выигрывают при активном нападении противника 
за счёт контроприёмов. Дальнейший анализ ведения поединка 
дзюдоистами позволил определить следующие стили поединка.
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Таблица №  2
В озм ож ны е стили ведения схватки.

Программированный Ситуационный
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ный

Темпо­
вой

Угро­
жаю­
щий

Ма- 
нев- ри- 

рую- 
щий

Навя 
— зыва- 
ющий

Прово­
циру­
ющий

Откры­
тый

Сдер­
жива­
ющий

«  о  о А

о о,и
и

о

о
о и

1 2

2
* I
I  ёЭ «I Й
«у с  С

-0 Лю
1 I
£ к
8 Iа

§ й О се О- СО Ус

я
I  - 
?  2 5аз о

=5 «
* I5 *
е- е
ра

Эти стили ведения схватки в основном определяются сенсо- 
моторными, нервно-типологическими и психологическими осо­
бенностями спортсмена.Определение этих особенностей наря­
ду с изучением функциональных данных спортсмена позволит 
повысить качество обучения.

В ходе подготовки дзюдоиста следует учитывать и его антро- 
мстрические данные ; - рост, длина частей тела,распределение 
центров масс в частях тела,расположение общего центра 
гижести(эти особенности требуют внесения коррекций в био­
механическую структуру приёмов);

- гибкость обеспечивает большую амплитуду движений, что 
позволяет увеличить биомеханические параметры атакующих 
действий и свести на нет атакующие действия соперника. Боль­
шое значение следует обратить внимание на развитие физиче­
ских качеств занимающихся: силы,быстроты,выносливости,к 
оординационных способностей. Значение параметров данных 
1и1честв следует систематически определять в ходе проведения 
п апного контроля.

Однако вышеперечисленных качеств для обеспечения 
ппгимальных результатов недостаточно. В борьбе необхо- 
лимо определить (почувствовать), когда можно проводить
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приём,среагировать на атакующее или контратакующее дей­
ствие противника. Эта деятельность обеспечивается более 
сложными механизмами управления -  сенсомоторными. Ис­
пользование этих механизмов в приёме и переработке внешней 
и внутренней информации, организация наиболее рационально­
го движения обеспечивают борцу ловкость, или координацион­
ные способности (КС).

Другими словами КС борца -  это способность быстро орга­
низовывать движение адекватно меняющейся ситуации.

В борьбе КС зависит :
- от способности сохранять устойчивость статически или 

динамически(от этого зависит целесообразность применения одно­
направленных или разнонаправленных подготовок и комбинаций);

- от уровня сенсорных порогов;
- от скорости простой реакции;
- от скорости сложной реакции(способности быстро выби­

рать нужное действие и осуществлять его);
- от способности моделировать движения в незнакомых си­

туациях;
- от способностей «чувствовать» предстоящие действия (ре­

цептивная антиципация).
Для выявления индивидуальных особенностей дзюдоистов 

следует также выявлять их интеллектуальные качества. Необ­
ходимость осмысленного маневра прогнозирования возможных 
действий соперника,маскировки предстоящих действий требует 
в бою находчивости.

Находчивость зависит:
- от скорости мышления;
- от прочности памяти;
- от логичности мышления;
- от способностей предвидеть(экстраполировать);
- от способностей к творчеству.
Необходимо учитывать нервно-типологические и психоло­

гические качества дзюдоиста. Вышеназванные качества в кон­
фликтных, стрессовых ситуациях реализуются по разному, в 
зависимости от типа нервной системы:
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- силы нервных процессов(сильный,слабый);
- подвижности нервных процессов(подвижный,инертаый);
- способности длительное время находиться в состоянии воз- 

(>уждения;
От психических качеств, которые совместно с определённой 

подготовкой формируют такие волевые способности;
- выдержку;
- смелость;
- решительность;
- настойчивость и т.д.
Вышеназванные индивидуальные особенности следует опре­

делять в ходе оперативного, текущего и этапного контроля.
Стиль ведения поединка фиксируется при помощи специ- 

пльного стенографирования борцовских схваток. Для контроля 
ммтропометрических данных,сенсомоторики, физических, пси­
хических качеств и находчивости существуют определённые 
методики, которые применяются в ходе комплексного контроля 
и спорте.

Свои силы борец и тренер могут установить, более глубо­
ко отдифференцировав природные задатки от приобретённых 
качеств, что очень важно в планировании долгосрочной под­
готовки.

При разведке технического арсенала противника и учёте сво­
их технических возможностей следует определять;

- склонность бороться в стойке на четвереньках или лёжа, 
способность использовать ситуации в положении полустоя и 
полулёжа;

- при борьбе стоя — излюбленную стойку в проекции на 
горизонтальную плоскость и вертикальную, излюбленные за­
хваты, манеры передвижения и темп борьбы, способность про­
водить при односменной и разносменной взаимных стойках 
()роски в четырёх направлениях (вперёд-влево,вправо и назад- 
|1лево,вправо);

- при борьбе полустоя — способность результативно бороть­
ся против стоящего на коленях и с колен атаковать стоящего 
противника;
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- при борьбе полулёжа -  способность преследовать упавше­
го противника и в случае собственного падения затянуть его в 
борьбу лёжа и отыграться;

- при борьбе на четвереньках (в партере) -  способность про­
водить основное ТД в различные стороны и выходить из по­
ложения нижнего;

- при борьбе лёжа -  способность удерживать противника в 
основных позах этого раздела,проводить болевые приёмы или 
удушения, выходить из положения нижнего.

Определяются арсеналы заш,ит и контроприёмов во всех 
перечисленных исходных положениях.Устанавливаются харак­
теры подготовительных действий к проведении основных при­
ёмов, возможности комбинаций приёмов.

На основе данных о физических и психических каествах, о 
техническом арсенале борца и его возможных противников со­
ставляются их интегральные модели с учётом возможных изме­
нений к предстоящим ответственным соревнованиям. Следует 
упомянуть и о том что для юных дзюдоистов индивидуальными 
особенностями в ТТП могут служить и уровень оценок полу­
ченных в ходе сдачи экзаменов по системе «КЮ» и «ДАН». Всё 
вышесказанное определяет стратегию подготовки дзюдоистов в 
системе их многолетней тренировки.
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Выводы:

Современный уровень развития дзюдо в мировом спортив­
ном движении предъявляет повышенные требования к качеству 
подготовки спортсменов высокого класса и резерва.

Отсутствие полноценных методик направленных на рацио­
нальное и эффективное обучение ТТД дзюдоистов, особенно 
для подготовки спортивного резерва в значительной мере сни­
жает эффективность тренировочного процесса отечественных 
дзюдоистов.

В системе многолетней подготовки дзюдоистов необходимо 
инедрять методы программирования и контроля технической 
подготовки на каждом из этапов на протяжении 4-6лет.

Для контроля ТП дзюдоистов следует следует в обязатель­
ной мере принимать систему «КЮ» и«ДАН», позволяющие 
объективно определять уровень подготовленности дзюдоистов 
и их индивидуальные особенности. Результаты выступлений по 
системе «КЮ» и«ДАН» должны отмечаться в дневниках и в 
специальном паспорте спортсмена.

Для подготовки квалифицированных дзюдоистов необходи­
мо выявлять их индивидуальные особенности по следующим 
направлениям:

- стиль ведения поединков;
- антропометрические данные;
- физические качества;
- сенсомоторные интеллектуальные, нервно типологические 

п психические качества;
- эффективность выполнения технических действий в борьбе 

с тоя и лёжа;
- результаты вьшолнения и экзаменов по системе «КЮ» 

п«ДАН»
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕВДАЦИИ ПО ПРАВИЛАМ 
ДЗЮДО (ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ С НАРУШЕНИЕМ

ЗРЕНИЯ)

ОБЩ ИЕ ПРАВИЛА

1. Соревнования для спортсменов с нарушением зрения про­
водятся в соответствии с правилами Международной федера­
ции дзюдо (МФД) с изменениями и дополнениями ИБСА.

2. Соревнования делятся по следующим категориям в соот­
ветствии с тремя уровнями потери зрения.

• В1; полная слепота — когда человек абсолютно не видит 
свет, или немного видит свет, но не в состоянии различить фор­
му руки на любом расстоянии и в любом направлении от глаз.

• В2: частичная потеря зрения, когда человек способен раз­
личить форму руки, но его зрение не лучше 2/60 и/или когда 
поле зрения составляет не более 5 градусов.

• ВЗ: слабовидящие, имеющие остроту зрения от 2/60 до 
6/60 и/или когда поле зрения находится в пределах от 5 до 20 
градусов.

Соревнования проводятся по следующим категориям: ИН­
ДИВИДУАЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ 

мужчины, весовые категории: 
до 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 кг. 
юниоры до 20 лет, весовые категории: 
до 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 кг. 
юноши до 16 лет, весовые категории: 
до 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, +90 кг. 
женщины, весовые категории: 
до 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 кг. 
юниорки до 20 лет, весовые категории: 
до 44, 48, 52. 57, 63, 70, 78, +78 кг. 
девушки до 16 лет, весовые категории: 
до 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70 кг
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КОМАНДНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ

• мужчины
• женщины »

ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ

На Паралимпийские игры, чемпионаты Мира каждая страна 
имеет право выставить одного участника в одной весовой ка­
тегории.

На международных турнирах и региональных соревнованиях 
количество участников в каждой весовой категории устанавли­
вается Организаторами данных соревнований.

1. Спортсмены классов В1, В2 и ВЗ соревнуются вместе.
2. Продолжительность каждой схватки составляет:
для мужчин — 4 минут чистое время схватки
для женщин —  4 минут чистое время схватки
для юниоров, юношей —  4 минуты чистое время схватки
для юниорок, девушек — 4 минуты чистое время схватки
3. Основываясь на количестве участников, заявленных в од­

ной весовой категории, следует применять следующие правила:
• если в одной весовой категории заявилось более 8 

спортсменов, необходимо проведение схваток по Олимпийской 
системе;

• если в одной весовой категории заявилось до 2 до 4 
спортсменов, необходимо проведение схваток по круговой 
системе;

• если в одной весовой категории заявилось от 5 до 8 
С1юртсменов используется смешанная система;

• есливоднойвесовойкатегориизаявленодоЗ спортсменов, 
гитулы и медали Паралимпийских игр или чемпионата мира 
спортсменам в этой весовой категории не присуждаются.
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КОМАНДНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
A. КОМАНДНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ МУЖЧИН

Чемпионаты Мира и региональные чемпионаты

Каждая страна (субъект) может заявить одну официальную 
команду, составленную из спортсменов следующих весовых 
категорий; до 66, 73, 81, 90, +90 кг

B. КОМАНДНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ ЖЕНЩИН

Мировые и региональные чемпионаты

Каждая страна (субъект) может заявить одну официальную 
команду, составленную из спортсменок следующих весовых 
категорий; до 52, 7, 63 кг

Приложение 1 
к правилам Ы Р и 1В8Л

Приложение к статье 1. Соревновательная зона

В пределах татами имеется зона безопасности, которая долж­
на соответствовать требованиям безопасности подкомитета 
дзюдо ИБСА.

Синяя клейкая лента и белая клейкая лента, размером 10см 
в ширину и 50см в длину, наклеивается в центре рабочей зоны 
татами на расстоянии 100см друг от друга, для того, чтобы чет­
ко обозначить позиции, с которых участники должны начинать 
и заканчивать схватку. Синюю ленту необходимо прикреплять 
с правой стороны от судьи, а белую ленту —  с левой стороны.

Приложение к статье 3. Спортивная форма

Все спортсмены группы В1 должны иметь нашивку на внеш­
ней стороне обоих рукавов в виде красного круга диаметром
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7см. Центр круга должен располагаться на расстоянии 15см от 
плеча.

Если спортсмен также глухой, то на дзюдоге, на уровне пра­
вой верхней части спины необходимо иметь нашивку в виде 
маленького синего круга диаметром 7 см.

Судьи обязаны следить за выполнением правил, соответству­
ющих этим требованиям.

Приложение к статье 6. Позиции и обязанности судей

При проверке соревновательной зоны, арбитры и боковые 
судьи должны убедиться в том, что поверхность татами соот- 
истствует требованиям безопасности, изложенным в правилах 
подкомитета ИБСА по дзюдо.

Приложение к статье 7. Позиции и обязанности боковых судей

Боковые судьи должны сопровождать обоих спортсменов от 
края татами до предназначенных им мест внутри рабочей зоны, 
п расположить их лицом друг к другу. Затем боковые судьи 
должны вернуться на свои соответствующие места.

После окончания схватки после того, как арбитр объявит 
победителя, и спортсмены выполнят традиционные поклоны, 
боковые судьи должны проводить спортсменов к краю татами и 
11ередать тренерам.

Приложение к статье 8. Жесты — официальные сигналы

Для того чтобы показать спортсменам, что они могут сесть 
п сложить ноги в стартовой позиции, судья должен положить 
ладонь своей руки на плечо спортсмена и слегка надавить вниз.

Каждый раз, когда судья объявляет оценку при помощи 
установленных жестов и терминологии, он также обязан 
объявлять «Ао» (СИНИЙ) или «Широ» (БЕЛЫЙ) в зависимости 
о'г того, к какому спортсмену относится судейское решение.
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Если спортсмен также глухой, судья должен своим пальцем 
изобразить на ладони борца знак V (юко), (ваза-ари),I (ип­
пон);

1) когда спортсмен получает преимущество, арбитр должен 
выполнить подобную процедуру, изобразив на ладони борца 
своим пальцем знак получаемого преимущества, а затем повер­
нуть ладонь глухого борца по направлению к его груди:

2) когда оценка присуждается противнику, арбитр должен 
выполнить подобную процедуру, изобразив на ладони борца 
своим пальцем знак получаемого преимущества, а затем повер­
нуть ладонь глухого борца по направлению к противнику.

Если арбитр делает жест, отменяющий ранее принятое 
решение (оценку), он также должен произнести «Ао» (СИНИЙ) 
или «Широ» (БЕЛЫЙ), в зависимости оттого, кто из спортсменов 
утратил преимущество.

Если спортсмен также глухой, судья должен изобразить на 
ладони борца своим пальцем большой знак X, а затем повер­
нуть ладонь в сторону соответствующего борца.

При объявлении победителя схватки также необходимо 
использовать слова «Ао» (СИНИЙ) или «Широ» (БЕЛЫЙ).

Для того, чтобы объяснить спортсмену, что он должен при­
вести в порядок свое кимоно, судья берет его за предплечья и 
перекрещивает их, давая таким образом понять, что необходи­
мо заправить кимоно.

Показывая жест «неведение борьбы», арбитр также должен 
объявить: «Ао» (СИНИЙ) или «Широ» (БЕЛЫЙ). Затем судья 
подходит к спортсмену, вытягивает его руку ладонью вниз и 
делает вращательное движение своим указательным пальцем на 
его ладони.

Если спортсмен также глухой:
1) когда наказание объявляется спортсмену, судья произво­

дит ту же самую операцию, постукивая по внешней части руки 
спортсмена:

• одним пальцем (в случае одного шидо);
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• двумя пальцами (в случае два шидо);
• тремя пальцами (в случае трех шидо).
2) когда наказание объявляется противнику, арбитр произво­

дит ту же самую операцию; и указывает полученное преимуще­
ство на ладони борца, разворачивая ладонь в его сторону.

Приложение к статье 15. Начало схватки

После того, как боковые судьи проводят спортсменов к их 
исходным позициям, они возвращаются на свои соответствующие 
1ГОЗИЦИИ. Арбитр объявляет «Рей». При этой команде спортсмены 
кланяются друг другу. Затем судья заставляет их поднять вверх 
руки и взять захват с командой «Куми-като».

Если спортсмен глухой, арбитр помогает ему провести поклон, 
иагибая его туловище вперед. Арбитр поднимает его руки для 
захвата ставит спортсмена в правильный правосторонний захват 
и объявляет «Хаджиме» (начинайте), хлопнув его по плечу один 
раз.

Приложение к статье 17. Объявление «Мате»

Когда судья объявляет «Мате», он должен быть вниматель­
ным и не терять из виду спортсменов, находясь поблизости от
II их. Затем он должен сопроводить их к центру на их исходные 
позиции специальным захватом руки, поставив их в положение 
правильного правостороннего или левостороннего захвата; и 
объявить заново «Хаджиме».

Если спортсмен также глухой, когда судья объявляя «Мате» 
должен хлопнуть спортсмена дважды по плечу.

Приложение к статье 18. Соно-мама (не двигаться)

Если спортсмен также глухой, арбитр должен быстро кос­
нуться рукой его головы. Когда судья объявляет о том, что 
можно продолжить схватку, «Ёши», он снова должен быстро 
коснуться рукой головы спортсмена.

231



Приложение к статье 19. Соре-маде (окончание схватки) 
После объявления «Соре-маде» (окончание схватки) арбитр со­
провождает спортсменов к их стартовым позициям специаль­
ным захватом ,̂ руки. Если это необходимо, арбитр может попро­
сить спортсменов поправить свои кимоно (см. статью 8).

После того, как арбитр объявит результат схватки, исполь­
зуя соответствующую терминологию «Ао» (СИНИЙ) и «Широ» 
(БЕЛЫЙ), он должен попросить спортсменов поклониться друг 
другу с командой «Рей». Боковые судьи затем сопровождают 
спортсменов к краю татами, откуда их далее сопровождают тре­
неры.

Если спортсмен также глухой, боковой судья помогает ему 
выполнить традиционный поклон, наклоняя его вперед, а затем 
сопровождает его к краю татами.

Приложение к статье 20. Иппон

Судья объявляет «Иппон ао» (СИНЕМУ) или «Иппон широ» 
(БЕЛОМУ).

Если борец также глухой:
• арбитр изображает на ладони борца букву I, поворачивая 

ее к груди спортсмена;
если преимущество получает противник, то арбитр 

должен выполнить ту же процедуру, изображая букву I на ладони 
борца и повернув ее в сторону противника;

• в случае проведения удержания глухим спортсменом, 
удушающего или болевого приема, арбитр хлопает спортсмена 
дважды по плечу, а затем объявляет оценку.

Приложение к статье 23. Ваза-ари

Судья объявляет «Ваза-ари ао» (СИНЕМУ) или «Ваза-ари 
широ» (БЕЛОМУ).

Если спортсмен также глухой: судья изображает на ладони 
спортсмена букву поворачивая ее к груди спортсмена; • если 
преимущество получает противник, то арбитр должен выпол-
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пить ту же процедуру, изображая букву на ладони борца, и 
повернуть ее в сторону противника.

Пртожение к статье 26. Осаек^ми (удержание)

Судья объявляет «Мате», после чего он сопровождает борцов 
па свои стартовые позиции. Затем он объявляет оценку за удер­
жание, объявляя также «Ао» (СИНИЙ) или «Широ» (БЕЛЫЙ). 
Затем схватка продолжается в соответствии с процедурой ст. 18.

Приложение к статье 27. Запрещенные действия и наказания

Во имя соблюдения спортивных интересов и для того, чтобы 
исключить преимущество борцов с частичной потерей зрения 
(классы В2 и ВЗ) перед тотально слепыми борцами, арбитры и 
боковые судьи имеют право наказывать спортсменов для пре­
сечения их намерений или во избежание нежелательных ситу­
аций.

a. Шидо (замечание).
Если спортсмен во время поединка отпускает захват одной 

рукой и не атакует от 3 до 5 секунд. Если спортсмен выходит 
ча пределы опасной зоны. Это правило действительно только 
для спортсменов классов В2 и ВЗ. Наказание назначается при 
намеренном выходе за пределы рабочей зоны татами.

b. Хансоку маке (дисквалификация).
Объявив «Хансоку-маке ао» (дисквалификация СИНЕГО) 

пли «Хансоку-маке широ» (дисквалификация БЕЛОГО), судья 
следует правилам МФД.

Если один из спортсменов глухой, судья изображает пальцем 
на его ладони Н и разворачивает ладонь в сторону его груди или 
м сторону противника.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРАВИЛАМ 
ДЗЮДО (ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ С НАРУШЕНИЕМ

СЛУХА) 

ОБЩИЕ ПРАВИЛА

1. Соревнования для спортсменов с нарушением слуха про­
водятся в соответствии с правилами Международной федера­
ции дзюдо (МФД) с изменениями и дополнениями.

2. Соревнования делятся по следующим категориям:

ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ

Мужчины, весовые категории; 
до 60, 66. 73. 81, 90, 100, +100 кг 
Юниоры до 20 лет, весовые категории: 
до 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 кг.
Юноши до 16 лет, весовые категории: 
до 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, +90 кг.
Женщины, весовые категории: 
до 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 кг.
Юниорки до 20 лет, весовые категории: 
до 44, 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 кг 
Девушки до 16 лет, весовые категории; 
до 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70 кг
На Сурдолимпийские игры, чемпионаты Мира каждая стра­

на имеет право выставить одного участника в одной весовой 
категории.

На международных турнирах и региональных соревнованиях 
количество участников в каждой весовой категории устанавли­
вается Организаторами данных соревнований.

1. Продолжительность каждой схватки составляет:
• для мужчин — 4 минут чистое время схватки;
• для женщин —  4 минут чистое время схватки; для юни­

оров,
• юношей —  4 минуты чистое время схватки;
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• для юниорок, девушек —  4 минуты чистое время схват­
ки.

Основываясь на количестве участников, заявленных в одной 
весовой категории, следует применять (Следующие правила:

• если в одной весовой категории заявилось более 8 спор­
тсменов, необходимо проведение схваток по Олимпийской си­
стеме;

• если в одной весовой категории заявилось до 2 до 1 
спортсменов, необходимо проведение схваток по круговой си­
стеме;

если в одной весовой категории заявилось от 5 до 8 
спортсменов, используется смешанная система;

если в одной весовой категории заявлено до 3 спортсме­
нов, титулы и медали Паралимпийских игр или чемпионата 
мира спортсменам в этой весовой категории не присуждаются.

ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 
К правилам ЦЕ

Приложение к статье 6. Позиции и обязанности судей. 
11ри проверке соревновательной зоны, арбитры и боковые судьи 
должны убедиться в том., что поверхность татами соответству- 
(.•'1' требованиям безопасности.

Приложение к статье 8. Жесты —  официальные сигналы.
Для того чтобы показать спортсменам, что они могут сесть 

и сложить ноги в стартовой позиции, судья должен положить 
ладонь своей руки на плечо спортсмена и слегка надавить вниз.

Для демонстрации оценки спортсмена судья пользуется меж­
дународными правилами дзюдо и должен своим пальцем изо­
бразить на ладони борца знак: (ваза-ари), I (иппон):

1) когда спортсмен получает преимущество, арбитр должен 
ммиолнить подобную процедуру, изобразив на ладони борца
I иоим пальцем знак получаемого преимущества, а затем повер­
нуть ладонь глухого борца по направлению к его груди;
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2) когда оценка присуждается противнику, арбитр должен 
выполнить подобную процедуру, изобразив на ладони борца 
своим пальцем знак получаемого преимущества, а затем по- 

 ̂вернуть ладонь глухого борца по направлению к противнику.
Если арбитр делает жест, отменяющий ранее принятое реше­

ние (оценку), судья должен изобразить на ладони борца своим 
пальцем большой знак X, а затем повернуть ладонь в сторону 
соответствующего борца, в зависимости от того, кто из спор­
тсменов утратил преимущество.

При объявлении победителя схватки необходимо изобразить 
на ладони борца знак К  (качи — победа), а затем повернуть 
ладонь в сторону победителя.

Для того чтобы объяснить спортсмену, что он должен при­
вести в порядок свое кимоно, судья берет его за предплечья и 
перекрещивает их, давая таким образом понять, что необходи­
мо заправить кимоно.

1. Когда наказание объявляется спортсмену, судья 
производит ту же самую операцию, постукивая по внешней 
части руки спортсмена:

• одним пальцем (в случае одного шидо);
• двумя пальцами (в случае двух шидо);
• тремя пальцами (в случае трех шидо).
2. Когда наказание объявляется противнику, арбитр 

производит ту же сам}'ю операцию и указывает полученное 
преимущество на ладони борца, разворачивая ладонь в его 
сторону.

Приложение к статье 17. Объявление «Мате»
Судья объявляя «Мате» должен хлопнуть спортсмена дважды 

по плечу.
Приложение к статье 18. Соно-мама (не двигаться)
При команде «Соно-мама» арбитр должен быстро коснуться 

рукой его головы. Когда судья объявляет о том, что можно 
продолжить схватку, «Ёши», он снова должен быстро коснуться 
рукой головы спортсмена.

Приложение к статье 19. Соре-маде (окончание схватки)
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При объявлении «Соре-маде» арбитр должен хлопнуть спор­
тсмена дважды по плечу (см. статью 8).

После того, как арбитр объявит результат схватки, должен 
жестом рук попросить спортсменов цоклониться друг другу с 
командой «Рей».

Пршожение к статье 20. Иппон
Судья объявляя «Иппон»:
• изображает на ладони борца букву I поворачивая ее к 

груди спортсмена;
если преимущество получает противник, то арбитр 

должен выполнить ту же процедуру, изображая букву I на ладони 
борца и повернув ее в сторону противника;

• в случае проведения спортсменом удержания, 
удушающего или болевого приема, арбитр хлопает спортсмена 
дважды по плечу, а затем объявляет оценку.

Пршожение к статье 23. Ваза-ари.
Судья объявляя «Ваза-ари»:
• изображает на ладони спортсмена букву \\̂ , поворачивая 

се к груди спортсмена;
• если преимущество получает противник, то арбитр 

должен выполнить ту же процедуру, изображая букву XV на 
ладони борца, и повернуть ее в сторону противника.

Приложение к статье 26. Осаекоми (удержание)
Судья объявляет «Мате», после чего спортсмены занимают 

счартовую позицию, затем он объявляет оценку за удержание
II изображает спортсменам оценку на их ладонях, с последую­
щим разворотом ладони (см. статью 8).

Приложение к статье 27. Запрещенные действия и наказа­
ния

Объявив «Хансоку-маке» (дисквалификация), судья следует 
правилам Международной федерации дзюдо. Судья изображает 
ммльцем на его ладони букву Н и разворачивает ладонь в сторону 
|'10 груди или в сторону противника.

237



КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ ДЗЮДО

На международных соревнованиях судейство прово-дятся, с 
 ̂использованием терминов дзюдо на японском языке В связи с 
этим термины дзюдо должны знать и борцы, и судьи. Общность 
терминологии дзюдо способствует тому, что судьи и борцы мо­
гут объясняться на татами без переводчиков. В настоящее из­
дание включен небольшой словарь терминов дзюдо:

Аси -  Нога (ноги).
Аси-атэ — Удары ногами.
Аси-вадза -  Приемы, проводимые преимущественно ногами.
Аси-гарами — Болевой прием на ногу - рычаг (узел) коленного 

сустава. Запрещенный прием. Выполняется после броска с 
упором стопы в живот при демонстрации ката.

Аси-гурума — Вариант передней подножки (вариант подхвата 
под обе ноги), при котором атакующая нога не касается поверх­
ности татами (колесо через ногу).

Атама — Голова.
Атама-атэ -  Удары головой.
Атэми-вадза — Техника нанесения ударов в уязвимые части 

тела.
Вадза -  Прием, техника.
Вадза-ари — вторая оценка в поединке, считается половиной 

«иппон». Борец, проведший 2 приема, отмеченных «вадза-ари», 
досрочно объявляется победителем схватки.

Гяку-дзюдзи-дзимэ — Удушающий прием захватом отворотов 
ладонями на крест. Ладони развернуты наружу.

Даки-агэ -  Подъем с обхватом туловища противника.
Даки-вакарэ—Бросок через грудь с захватом туловища (бросок 

рывком по направлению от противника с обхватом его руками).
Дзюдоги -  Форма борца дзюдо синего или белого цвета, 

состоящая из куртки, штанов и пояса.
Дзюдока -  Борец дзюдо.
До-дзимэ — Удушающий прием захватом ногами туловища 

(запрещенный прием).

238



Дэ-аси-харай -  Боковая подсечка под выставленную ногу 
(сметающая подсечка делающей шаг вперед ноги).

Ёко-вакарэ -  Передняя подножка на пятке под одноименную 
ногу (бросок рывком по направлению рт противника).

Ёко-гакэ -  Подсечка под разноименную пятку с падением 
(боковой зацеп).

Ёко-гурума -  Бросок через грудь с падением скручиванием 
вбок (колесо вбок).

Ёко-отоси -  Боковая подножка на пятке (опрокидывание 
вбок).

Ёко-сихо-гатамэ -  Удержание поперек.
Ёко-сутэми-вадза — Приемы, проводимые с падением 

атакующего на бок.
Иппон -  Высшая оценка в поединке, немедленно приводящая 

к победе проведшего прием дзюдоиста.
Иппон-сэой-нагэ -  Бросок через спину захватом руки на пле­

чо (бросок со взваливанием противника на спину после захвата 
одной руки).

Кавадзу-гакэ -  Обвив; прием, изобретенный борцом по име­
ни Кавадзу и названный в его честь, относится к числу запре­
щенных в спортивном дзюдо.

Ками-сихо-гатамэ -  Удержание со стороны головы.
Кани-басами -  Двойной подбив, «ножницы» (опрокидыва­

ние клешнями краба). Прием запрещен в спортивном дзюдо.
Кансэцу-вадза -  Болевые приемы на суставы.
Ката-гатамэ -  Удержание сбоку захватом головы с ближней 

рукой.
Ката-гурума — Бросок через плечи, мельница (колесо через 

плечи).
Ката-дзюдзи-дзимэ — Удушающий прием спереди предпле­

чьем с захватом за одноименные отвороты.
Катамэ-вадза — Техника сковывания.
Ката-тэ-дзимэ -  Удушающий прием предплечьями захватом 

ча дальний отворот.
Ката-ха-дзимэ -  Удушающий прием сзади захватом отворота 

и руки под плечо.
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Кибису-гаэси — Бросок захватом за пятку (бросок выкручи­
ванием пятки).

Коси-вадза -  Приемы, проводимые преимущественно 
тазобедренным суставом. ^

Коси-гурума — Бросок через бедро с захватом шеи (колесо 
через поясницу).

Ко-сото-гакэ -  Зацеп снарзоки разноименной ногой (зацеп 
ближней ногой снаружи).

Ко-сото-гари -  Подсечка под пятку, бросок соперника с 
рывком на себя за ногу «ближней ногой» снаружи.

Ко-ути-гари — Подсечка изнутри. Бросок соперника с рывком 
на себя за ногу «ближней ногой» изнутри.

Ко-ути-гаэси -  Ответный (контр) прием от одноименного 
зацепа (подсечки) изнутри, контрбросок от «ко-ути-гари».

Кудзурэ-ками-сихо-гатамэ -  Вариант удержания со стороны 
головы захватом руки и пояса.

Кудзурэ-кэса-гатамэ -  Обратное удержание сбоку, тори 
развернут головой к ногам укэ.

Кудзуси -  Выведение из равновесия.
Кумиката — Захват.
Кутики-таоси -  Бросок захватом снаружи за разноименный 

подколенный сгиб (или просто бросок за ногу) (повал трухлявого 
дерева).

Кэса-гатамэ -  Удержание сбоку захватом руки и головы.
Масутэми-вадза — Приемы, проводимые с падением 

атакующего на спину.
Моро-тэ-гари -  Бросок захватом обеих ног (бросок рывком 

обеих ног соперника руками на себя).
Иагэ-вадза -  Техника бросков, броски.
Нами-дзюдзи-дзимэ — Удушающий прием захватом за 

одноименные отвороты, ладони развернуты вниз.
Оби-отоси — Переворот захватом пояса спереди 

(опрокидывание после захвата за пояс).
О-госи -  Амплитудный бросок через поясницу (бедро) с 

подбивом.
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0-гурума -  Бросок через ногу ннсрсд скручиванием, вариант 
подхвата под обе ноги (большое колесо).

Окури-аси-харай -  Подсечка в темп шагов (сметающая 
подсечка, провожающая уходящую ногу противника).

Окури-эри-дзимэ — Удушающий прием сзади захватом раз­
ноименных отворотов.

Осаэкоми-вадза -  Удержания.
О-сото-гари -  Отхват, бросок соперника с рывком на себя за 

ногу «дальней ногой» снаружи.
О-сото-гаэси — Ответный (контр) прием от отхвата, контр­

бросок.
О-сото-гурума — Отхват под обе ноги (большое внешнее ко­

лесо).
О-сото-маки-коми — Отхват с захватом руки под плечо (под 

мышку) («наматывание» соперника на себя с падением набок).
О-сото-отоси -  Задняя подножка.
О-ути-гари — Зацеп изнутри, бросок соперника с рывком на 

себя за ногу «дальней ногой» изнутри.
О-ути-гаэси -  Ответный прием от зацепа изнутри разнои­

менной ногой, контрбросок.
Рё-тэ-дзимэ -  Удушающий прием обеими руками.
Санкаку-дзимэ -  Удушающий прием ногами «треугольни­

ком».
Сасаэ-цури-коми-аси — Передняя подсечка под выставленную 

ногу, бросок выбивающим упором стопой в стопу противника 
после выведения его из равновесия рывком вверх.

Сидо — Замечание первого уровня, равносильно кока в поль­
зу соперника.

Симэ-вадза -  Техника удушающих приемов.
Синтай -  Техника передвижения.
Сисэй -  Стойка.
Содэ-гурума-дзимэ -  Удушающий прием сзади захватом за 

разноименные отвороты, скрещивая руки.
Содэ-цури-коми-госи -  Бросок через бедро с захватом разно­

именных рукава и отворота (бросок через поясницу после вы­
ведения соперника из равновесия рывком вверх с выбиванием
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тазом и выбивания его ног с позиции захватом разноименных 
рукава и отворота).

Сото-маки-коми -  Бросок захватом руки под плечо (мышку) 
(бросок с «наматыванием» противника на себя и падением на 
бок после захвата снаружи).

Сукуи-нагэ—Передний переворот, переворот руками+боковой 
переворот (бросок подхватом руками обеих ног).

Суми-гаэси -  Бросок через голову с подсадом голенью (вы­
кручивание внутреннего угла).

Суми-отоси — Выведение из равновесия толчком назад.
Сутэми-вадза -  Броски, проводимые с падением атакующего.
СэоЙ-нагэ -  Бросок через спину (бросок со взваливанием 

противника на спину).
Сэой-отоси -  Бросок через спину с блокировкой ног атакуе­

мого (опрокидывание после взваливания соперника на спину).
Тавара-гаэси — Бросок через голову после захвата туловища 

сверху, контрприем.
Тай-отоси — Передняя подножка (сбрасывание с туловища).
Тай-сабаки -  Повороты и развороты.
Тани-отоси — Подножка на пятке с падением (опрокидывание 

в долину)
Татами -  Площадка для борьбы размером 10X10 метров.
Тати-вадза -  Броски из стойки.
Татэ-сихо-гатамэ — Удержание верхом.
Томоэ-нагэ — Бросок через голову с упором стопы в живот 

(бросок по траектории кругового движения).
Тори -  Проводящий прием.
Тэ -  Рука (до запястья).
Тэ-вадза -  Приемы, проводимые преимущественно руками.
Удэ -  Рука (руки).
Удэ-атэ — Удары руками.
Удэ-гарами — Болевой прием - узел руки.
Удэ-хисиги -  Болевой прием - рычаг локтя.
Удэ-хисиги-аси-гатамэ -  Болевой прием - рычаг локтя с по­

мощью ноги.
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Удэ-хисиги-ваки-гатамэ — Болевой прием - рычаг локтя с за­
хватом руки под мышку.

Удэ-хисиги-дзюдзи-гатамэ -  Болевой прием - рычаг локтя с 
захватом руки между ног.

Удэ-хисиги-санкаку-гатамэ -  Болевой прием - рычаг локтя с 
захватом ногами «треугольником».

Удэ-хисиги-тэ-гатамэ — Болевой прием - рычаг локтя с пере­
гибанием через руку.

Удэ-хисиги-удэ-гатамэ — Болевой прием - рычаг локтя с фик­
сацией руки противника руками.

Удэ-хисиги-хара-гатамэ -  Болевой прием - рычаг локтя с 
перегибанием через живот.

Удэ-хисиги-хидза-гатамэ — Болевой прием - рычаг локтя при 
помош;и колена.

Уки-вадза -  Передняя подножка на пятке с падением (бросок 
по касательной).

Уки-гатамэ -  Удержание верхом при захвате руки укэ на бо­
левой прием - рычаг локтя.

Уки-госи -  Бросок через бедро захватом туловища (бросок 
через поясницу по касательной).

Уки-отоси -  Выведение из равновесия скручивагшем (сбра­
сывание по касательной).

Укэ — Атакуемый.
Укэми -  Приемы самостраховки при падениях.
Ура-нагэ -  Бросок через грудь (бросок за свою спину).
Усиро-госи -  Подсад бедром, ответный бросок от броска че­

рез бедро (бросок бедром при атаке сзади).
Ути-маки-коми -  Бросок с «наматыванием» противника на 

себя и падением набок после захвата руки под плечо изнутри.
Ути-мата -  Подхват изнутри (бросок воздействием на бедро 

изнутри).
Ути-мата-гаэси — Ответный прием от подхвата изнутри, 

контрбросок.
Ути-мата-маки-коми -  Подхват изнутри с захватом руки под 

плечо (под мышку) («наматывание» противника на себя с паде­
нием набок).
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Ути-мата-сукаси -  Ответный (контр) прием от подхвата из­
нутри с выведением соперника из равновесия.

Уцури-госи -  Подсад-переворот (бросок с переворотом на 
поясницу), «обратное бедро».

Хадака-дзимэ — Удушающий прием сзади плечом и предпле­
чьем.

Хансоку — Дисквалификация дзюдоиста.
Ханэ-госи — Подсад бедром и голенью (бросок через поясни­

цу с отбросом махом ноги обеих ног противника).
Ханэ-госи-гаэси -  Ответный прием от подсада голенью и бе­

дром, контр-бросок.
Ханэ-маки-коми -  Бросок через спину захватом руки под 

плечо (мышку) подсадом бедром и голенью (см. ханэ-госи).
Харай-госи — Подхват под обе ноги (бросок через поясницу 

сметающим движением ноги).
Харай-госи-гаэси -  Ответный прием от подхвата под обе 

ноги, контрбросок.
Харай-маки-коми — Бросок подхватом с захватом руки под 

плечо (под мышку) («наматывание» противника на себя с па­
дением набок).

Харай-цури-коми-аси -  Передняя подсечка (бросок сметаю­
щим движением стопой после выведения противника из равно­
весия рывком вверх и с выбиванием с позиции).

Хидза-гурума -  Подсечка в колено (колесо через колено).
Хики-коми-гаэси -  Бросок в сторону с падением после за­

хвата руки под плечо.
Хон-кэса-гатамэ — Удержание сбоку захватом руки и головы 

(старое название кэса-гатамэ)
Цубамэ-гаэси — Контрподсечка от боковой подсечки (контра­

така ласточки).
Цуккоми-дзимэ -  Удушающий прием спереди захватом за 

разноименные отвороты.
Цури-госи -  Бросок через бедро захватом за пояс (бросок 

через поясницу после выведения противника из равновесия 
рывком вверх).

244



Цури-коми-госи — Бросок через бедро захватом отворота 
(бросок через поясницу после выведения противника из равно­
весия рывком вверх с выбиванием тазом ног противника с по­
зиции).

Яма-араси — Передний подхват (подхват под обе ноги) с за­
хватом за рукав и одноименный отворот.
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