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В статье рассматриваются технические аспекты подготовки дзюдоистов на этапе их на-

чальной спортивной специализации. Раскрыты задачи и содержание занятий учебно-

тренировочной группы дзюдоистов. Рассмотрены квалификационные степени по техниче-

ской подготовке. Представлены средства технической подготовки на начальном этапе. Опи-

саны приемы, составляющие базовую технику 3КЮ и физические качества, необходимые 

для их выполнения.  
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Процесс подготовки в дзюдо от новичка 

до высот мастерства может быть представлен в 

виде отдельных этапов многолетней подготов-

ки, связанных с возрастными и квалификаци-

онными показателями дзюдоистов. Выделяют 

четыре таких этапа: спортивно-оздоровите-

льный, начальной подготовки, учебно-тре-

нировочный и спортивного совершенствова-

ния. В свою очередь, учебно-тренировочный 

этап содержит две отдельные составляющие: 

этап начальной специализации (до 2-х лет за-

нятий); этап углубленной тренировки [1]. Под-

робнее остановимся на этапе начальной спе-

циализации. 

Основными сторонами подготовки дзю-

доистов являются: техническая, физическая, 

тактическая, психическая и интегральная. Все 

стороны подготовки тесно взаимосвязаны.  

В процессе занятий дзюдо ведущую роль отво-

дят изучению техники. 

На всех этапах многолетней подготовки 

дзюдоисты стремятся в совершенстве овладеть 

техникой борьбы. Эта проблема имеет непре-

ходящую актуальность, которая объясняется 

постоянным острым соперничеством борцов 

на международных соревнованиях, расшире-

нием арсенала технических действий, наличи-

ем большого количества школ с различной на-

правленностью в технической подготовке 

спортсменов и частым совершенствованием 

правил соревнований. 

Техника в дзюдо – это система движений, 

действий и операций, помогающих решению 

задач противоборства с наименьшей затратой 

сил и энергии, применяющихся в соответствии 

с индивидуальными особенностями дзюдои-

стов [1]. 

Начальное изучение техники дзюдо стро-

ится по принципам дидактики – от легкого к 

трудному, от простого к сложному, от неиз-

вестного к известному. Сначала изучают под-

готовительные действия, затем приемы в стой-

ке и партере, комбинации. 

Оптимальный возраст дзюдоистов на эта-

пе начальной специализации 14-15 лет. Мето-

дику организации занятий дзюдо на этапе на-

чальной специализации реализуют в учебно-

тренировочных группах 1-го и 2-го года обу-

чения согласно поставленным целям и задачам. 

Задачи и преимущественная направленность 

подготовки: повышение уровня разносторон-

ней физической и функциональной подготов-

ленности; овладение основами техники и так-

тики дзюдо; приобретение соревновательного 

опыта путем участия в состязаниях.  

В содержании занятий дзюдо на этапе на-

чальной специализации выделяют разнообраз-

ные средства технической подготовки, направ-

ленные на изучение бросков, удушающих 

приемов, однонаправленных и разнонаправ-

ленных комбинаций. В рамках технической 

подготовки используют творческие задания – 
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составление тактического плана поединка с 

известным соперником, самостоятельное со-

ставление комбинаций из известных приемов. 

В дзюдо спортивно-техническое мастер-

ство определяется согласно установленным 

критериям квалификации дзюдоиста. Для 

получения квалификационной степени по 

технической подготовленности необходимо 

освоить заданные двигательные действия и 

принять участие в аттестации. В результате 

аттестации присваивают квалификационную 

степень – соответствующую квалификации 

дзюдоиста: КЮ – ученическая квалификаци-

онная степень; ДАН – мастерская квалифи-

кационная степень, международный спор-

тивный разряд. 

В российском дзюдо используют реестр 

квалификационных степеней (табл. 1) [2].
 

 

Таблица 1 

Реестр квалификационных степеней и таблица их соответствия  

выполнению спортивных разрядов и званий 

 

Понятие Степень Цвет пояса Разряд ЕВСК 

6 КЮ (року кю) 1 ученическая белый нет 

5 КЮ (го кю) 2 ученическая желтый 2 юн.. 3 разряд 

4 КЮ (ши кю) 3 ученическая оранжевый 1 юн.. 2 разряд 

3 КЮ (сан кю) 4 ученическая зеленый 2 - 1 разряд 

2 КЮ (ни кю) 5 ученическая синий 1 разряд - КМС 

1 КЮ (ичи кю) 6 ученическая коричневый КМС - МС 

1 ДАН (шо дан) 1 мастерская черный МС 

2 ДАН (ни дан) 2 мастерская черный МС - МСМК 

3 ДАН (сан дан) 3 мастерская черный МС - МСМК 

4 ДАН (ѐн дан) 4 мастерская черный МСМК 

5 ДАН (го дан) 5 мастерская черный МСМК 

6 ДАН (року дан) 6 мастерская красно-белый ЗМС 

7 ДАН (сичи дан) 7 мастерская красно-белый  

8 ДАН (хачи дан) 8 мастерская красно-белый  

9 ДАН (ку дан) 9 мастерская красный  

10 ДАН (дзю дан) 10 мастерская красный  

 

На этапе начальной специализации к 

средствам технической подготовки относят 

совершенствование техники 5, 4 КЮ и изуче-

ние техники 3 КЮ. 3 КЮ – зеленый пояс. 

Данную группу базовых приемов в дзюдо ха-

рактеризуют высокий уровень проявления 

силовых и скоростно-силовых качеств, необ-

ходимых для рациональной техники выпол-

нения. У дзюдоистов для выполнения таких 

приемов должен быть хорошо сформирован 

мышечно-связочный аппарат. Также хорошо 

должны быть развиты мышцы рук и плечево-

го пояса, что влияет на качество выполнения 

удушающих и болевых приемов.  
 

 
 

Рис. 1. 3 КЮ – зеленый пояс 
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Основу базовой техники 3 КЮ составля-

ют: техника бросков (Nage-Waza) (рис. 1), 

техника сковывающих действий (Katame-

Waza), дополнительный материал техника 

бросков (Nage-Waza) и техника сковывающих 

действий (Katame-Waza) [3]. Аттестацию по 

присвоению 5 КЮ, 4 КЮ и 3 КЮ проводят 

эксперты отделений аттестационной комис-

сии (не менее двух человек) – тренеры, инст-

рукторы, имеющие квалификацию не ниже 1 

ДАНа, успешно прошедшие семинар повы-

шения квалификации не реже одного раза в 

четыре года и получившие «Сертификат экс-

перта» Федерации дзюдо России по присвое-

нию степеней КЮ [4].
 

Таким образом, именно на этапе началь-

ной спортивной специализации закладывается 

фундамент техники дзюдо. Содержание заня-

тий на каждом этапе имеет непосредственную 

связь с содержанием предыдущих этапов. На 

этапе начальной специализации осуществляет-

ся накопление широкого арсенала технических 

действий, что создает благоприятные условия 

на этапе углубленной специализации и после-

дующего спортивного совершенствования. 
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