Аттестационные требования.
Объединение Борьба «Дзюдо, самбо»
Теоретические знания 1- года обучения
[bookmark: _GoBack]6 КЮ. Белый пояс.
Тачи-рэй- Приветствие стоя 
Дза–рэй - Приветствие на коленях   
ОБИ – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)  
ШИСЭЙ - СТОЙКИ  
Аюми-аши- Передвижение обычным шагами
  Цуги-аши - Передвижение приставными шагами вперед-назад влево-вправо по диагонали
 ТАЙ-САБАКИ - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА)  
на 90* шагом вперед на 90* шагом назад 
на 180* с крестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали) на 180* с крестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали) на 180* круговым шагом вперед на 180* круговым шагом назад 
КУМИКАТА - ЗАХВАТЫ Основной захват – рукав-отворот 
 КУДЗУШИ - ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 
	Маэ-кудзуши 
	Вперед 

	Уширо-кудзуши 
	Назад 

	Миги-кудзуши 
	Вправо 

	Хидари-кудзуши 
	Влево 

	Маэ-миги-кудзуши 
	Вперед-вправо 

	Маэ-хидари-кудзуши 
	Вперед-влево 

	Уширо-миги-кудзуши 
	Назад-вправо 

	Уширо-хидари-кудзуши 
	Назад-влево 


УКЭМИ - ПАДЕНИЯ 
	Еко (Сокухо) –укэми 
	На бок 

	Уширо (Кохо) –укэми 
	На спину 

	Маэ (Дзэнпо) –укэми 
	На живот 

	Дзэнпо-тэнкай-укэми 
	Кувырком 



I год обучения (возраст 6-10 лет) О.Ф.П. и техника.
	

Виды упражнений
	Возраст

	
	6-7 лет
	8-10 лет

	
	хорошо
	удовлетворительно
	хорошо
	удовлетворительно

	Отжимания от пола (раз)
	30
	25
	50
	35

	Подтягивание на перекладине (раз)
	5
	3
	5
	4

	Правильно принять стойку дзюдоиста. Передвижения и дистанции. Само-страховка. Захваты. (оценка).
	
5
	
4
	
5
	
4

	Правильно выполнять сковывание, опережение, маневрирование, выведение из равновесия. (оценка).
	
5
	
4
	
5
	
4



 Аттестационные требования.
Объединение Борьба «Дзюдо, самбо»
                                      Теоретические знания 3-4- года обучения.
 5 КЮ. Жёлтый пояс.

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНА БРИКОСКОВ 
	Дэ-аши-барай 
	Боковая подсечка под выставленную ногу 

	Хидза-гурума 
	Подсечка в колено под отставленную ногу 

	Сасаэ-цурикоми-аши 
	Передняя подсечка под выставленную ногу  

	Уки-гоши 
	Бросок скручиванием вокруг бедра  

	О-сото-гари 
	Отхват 

	О-гоши 
	Бросок через бедро подбивом 

	О-учи-гари 
	Зацеп изнутри голенью 

	Сэои-нагэ 
	Бросок через спину с захватом руки на плечо 

	О-сото-отоши 
	Задняя подножка 

	О-сото-гаэши 
	Контрприем от отхвата или задней подножки 

	О-учи-гаэши 
	Контрприем от зацепа изнутри голенью  

	Моротэ-сэой-нагэ 
	Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота 


 
КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ
	Хон-кэса-гатамэ 
	Удержание сбоку 

	Ката-гатамэ 
	Удержание с фиксацией плеча головой 

	Еко-шихо-гатамэ 
	Удержание поперек 

	Ками-шихо-гатамэ 
	Удержание со стороны головы 

	Татэ-шихо-гатамэ 
	Удержание верхом 

	Еко-каэри-вадза 
	Переворот с захватом рук 

	Еко-каэри-вадза 
	Переворот с захватом руки и ноги 

	Еко-каэри-вадза 
	Переворот ключом захватом пояса и руки из-под плеча 

	Нэ-каэри-вадза 
	Переворот ногами снизу 

	Маэ-аши-тори-вадза 
	Прорыв со стороны ног 

	Кузурэ-кэса-гатамэ 
	Удержание сбоку с захватом из-под руки 

	Макура-кэса-гатамэ 
	Удержание сбоку с захватом своей ноги 

	Уширо-кэса-гатамэ 
	Обратное удержание сбоку 

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

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

	Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ 
	Удержание верхом с захватом руки 



III год обучения (возраст 13-14 лет) О.Ф.П. и техника.
	

Виды упражнений
		Возраст	

	
	13 лет
	14 лет

	
	хорошо
	удовлетворительно
	хорошо
	удовлетворительно

	Отжимания от пола (раз)
	35
	30
	60
	40

	Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	10
	18
	14

	Выполнение 6 специальных приемов на время при обязательном условии правильного их исполнения:
	
20 сек.
	
25 сек.
	
20 сек.
	
25 сек.

	Проведение 2-4-минутных схваток с партерами одного уровня подготовленности: легче на 5-6 кг, одного веса, тяжелее на 8-10 кг.
	
5
	
4
	
5
	
4





IV год обучения (возраст 15-16 лет) О.Ф.П. и техника.
	

Виды упражнений
	Возраст

	
	15 лет
	16 лет

	
	хорошо
	удовлетворительно
	хорошо
	удовлетворительно

	Отжимания от пола (раз)
	35
	30
	60
	40

	Подтягивание на перекладине (раз)
	18
	15
	20
	18

	Выполнение 8 специальных приемов на время при обязательном условии правильного их исполнения:
	
20 сек.
	
25 сек.
	
20 сек.
	
25 сек.

	Проведение 3-4-минутных схваток с партерами одного уровня подготовленности: легче на 5-6 кг, одного веса, тяжелее на 8-10 кг.
	
5
	
4
	
5
	
4



Аттестационные требования.
Объединение Борьба «Дзюдо, самбо»
                                      Теоретические знания 5- года обучения.
 4 КЮ. Оранжевый пояс.
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ 
	Ко-сото-гари 
	Задняя подсечка

	Ко-учи-гари 
	Подсечка изнутри

	Коши-гурума 
	Бросок через бедро с захватом шеи

	Цурикоми-гоши 
	Бросок через бедро с захватом отворота

	Окури-аши-барай 
	Боковая подсечка в темп шагов

	Тай-отоши 
	Передняя подножка

	Харай-гоши 
	Подхват бедром (под две ноги)

	Учи-мата 
	Подхват изнутри (под одну ногу)


КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
	Кузурэ-кэса-гатамэ 
	Удержание сбоку с захватом из-под руки

	Макура-кэса-гатамэ 
	Удержание сбоку с захватом своей ноги

	Уширо-кэса-гатамэ 
	Обратное удержание сбоку

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

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

	Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ 
	Удержание верхом с захватом руки





НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ 
	Цубмаэ-гаэши 
	Контрприем от боковой подсечки

	Ко-учи-гаэши 
	Контрприем от подсечки изнутри

	Хараи-гоши-гаэши 
	Контрприем от подхвата бедром

	Учи-мата-гаэши 
	Контрприем от подхвата изнутри

	Содэ-цурикоми-гоши 
	Бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух рукавов)

	Ко-учи-гакэ 
	Одноименный зацеп изнутри голенью

	Учи-мата-сукаши 
	Контрприем от подхвата изнутри скручиванием




V год обучения (возраст 17-18 лет) О.Ф.П. и техника.
	

Виды упражнений
	Возраст

	
	17 лет
	18 лет

	
	хорошо
	удовлетворительно
	хорошо
	удовлетворительно

	Отжимания от пола (раз)
	70
	60
	90
	70

	Подтягивание на перекладине (раз)
	20
	15
	25
	20

	Выполнение 10 специальных приемов на время при обязательном условии правильного их исполнения:
	
25 сек.
	
30 сек.
	
25 сек.
	
30 сек.

	Проведение 4-5-минутных схваток с партерами одного уровня подготовленности: легче на 5-6 кг, одного веса, тяжелее на 8-10 кг.
	
5
	
4
	
5
	
4




