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1. Комплекс основных характеристикпрограммы 

1.1 Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Дзюдо» разработана 

на основе следующихнормативных документах:  

✓ ФЗ№273от29.12.2012«ОбобразованиивРоссийскойФедерации» 

✓ Федеральнаяцелеваяпрограмма«Развитиедополнительного образования детей в 

РоссийскойФедерациидо 2020 года» 

✓ Концепцияразвитиядополнительногообразованиядетейдо2030года(РаспоряжениеПрави

тельстваРФот31марта2022года№06-1172) 

✓ Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 №996-

р«СтратегияразвитиявоспитаниявРФнапериод до 2025 года». 

✓ Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России 

(ФГОСООО) 

✓ Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

✓ Примерные требования к программам дополнительного образования детей в приложении к 

письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей 

Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 

✓ Письмо Министерства образования и науки РФ N 09- 3242 от 18 ноября 2015 г. 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневыепрограммы)» 

✓ Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020№28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

✓ «Санитарно- эпидемиологическиетребования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Дзюдо»-  физкультурно-спортивная. 

Уровень программы: ознакомительный 

Актуальностьпрограммызаключаетсявтом,чтоонанацеленанарешениезадач, 

определенныхвСтратегииразвитиявоспитаниявРоссийскойФедерациинапериоддо2025 

годаот29мая2015г.№996-рг.,направленныхнафизическоевоспитаниеиформирование 

культурыздоровья,формированиеуподрастающегопоколенияответственногоотношенияк 

своемуздоровьюипотребности вздоровомобразежизни;формированиевдетскойи семейной 

средесистемымотивациикактивномуиздоровомуобразужизни,занятиямфизическойкультуройис

портом,развитиекультурыздоровогопитания;созданиедлядетей,условийдлярегулярныхзанятий
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физическойкультуройиспортом,развивающегоотдыхаиоздоровления,втомчисленаосноверазвит

ия спортивнойинфраструктуры иповышенияэффективности ееиспользования; 

Отличительнойособенностьюпрограммыявляетсяприменениеконвергентного 

подхода,позволяющеговыстраиватьобучение,включающеевсебяэлементынескольких 

направленностей.Данная программасоставлена сиспользованием специальнойлитературы по 

обучениюДзюдо,Самбоипояснойборьбы.Программапозволяетварьироватьнагрузку 

ребенка(взависимостиотегофизическихвозможностей),нетеряярезультатобучения.Впрограмме

 используются принципынаглядности,  доступности и индивидуализации.  

 

Адресатпрограммы: данная программа для воспитанников 5-7 лет. 

Возрастныеособенностидетей 5-7 лет. 

На5-7годужизни двигательный аппарат удетейдостаточноразвитдлятого, чтобыони 

моглидемонстрироватьточныеискоординированныедвижениясучетомвозникающих 

условийиситуаций,заинтересованывкачествевыполнениядвижений,проявляютволюиприкладыв

аютусилия, когда необходимо выполнить трудное задание. 

В5-7летстаршиедошкольникиспособныосознанносовершатьотдельныедвижения 

разнымичастямитела,тренируяритмику,ловкостьиграцию.Многиеизнихсудовольствием 

соревнуютсявумениях со сверстниками, развивая духсоперничества. 

В5-7летмышечнаясистемадетейдостигаетопределенногоуровнязрелости,что 

позволяетпоказыватьвысокиепоказателибыстротыиактивностивцелом.Детиэтоговозраста 

хорошосправляютсястемизаданиями,которыеподразумеваюткомплексноезадействование 

мышечныхгрупп. 

Активноеразвитиепоказателейсилыивыносливостипозволяетпостепенноповышатьурове

ньфизическойподготовки.Детиспособнывыдерживатьопределенныефизические нагрузки, 

соблюдатьправила игр, бытьчастьюкоманды. 

 

Режимзанятий:занятияпроводятся2разавнеделюпо30мин–8занятийвмесяц 

ОбъемисрокосвоенияПрограммы:программарассчитанана1годобучения: 32 учебные недели, 2 

раза в неделю по30 минут. Всего– 64 акад. часа в  год. 

Форма обучения: 

Формаобучения –очная, групповая форма обучения. 

Видызанятий:занятиегрупповоесярковыраженныминдивидуальнымподходом-проводятся со 

всейгруппойодновременно. 

 

Педагогическаяцелесообразность. 
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Педагогическая  целесообразность  обусловлена  приоритетными  задачами 

Концепции дополнительного  образования  до  2030  года :«…включение в 

дополнительные общеобразовательные программы по всем направленностям компонентов, 

обеспечивающих формирование функциональной грамотности и навыков, связанных с 

эмоциональным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием человека, значимых 

для вхождения Российской Федерации в число десяти ведущих стран мира по качеству общего 

образования…» 

Программа предусматриваетполучениезнанийо спортивно–

оздоровительнойдеятельности,физическоесовершенствование соспортивнойнаправленностью, 

ознакомление со способами спортивно–оздоровительной деятельности 

1.2. ЦелиизадачиПрограммы 

Цельпрограммы 

Овладение обучающимися основами техники дзюдо и формирование устойчивоймотивации к 

занятиям спортом, сохранению и укреплению собственногоздоровья 

Задачипрограммы 

Обучающие: 

- обучитьосновамтехники дзюдо и технико- тактическим действиям дзюдо 

- формировать представления о дзюдо как виде спорта, дать первоначальные сведения о 

истории развития и современном развитии данного вида спорта, а также его 

роливформированииздорового образа жизни; 

- формировать представления о гигиене спортсменов 

- освоитьтехникубезопасностиназанятияхпоДзюдо 

Развивающие: 

- развивать и совершенствовать физические качества занимающихся средствами дзюдю; 

- формироватькультурудвижений, обогатитьдвигательный опыт 

физическимиупражнениямисобщеразвивающей направленностью,техническимидействиями и 

приемамиДзюдо; 

-обучитьнавыкамиумениямвданнойдеятельности,самостоятельнойорганизациизанятий 

физическимиупражнениями; 

-развитьосновныефизическиекачества(выносливость,скорость,скоростно-силовые качества, 

быстрота, гибкостьиловкость); 

- повысить функциональные возможностидетского организма 

Воспитательные: 

- воспитывать интереск Дзюдои к систематическим занятиям; 

- Воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств, а также навыков 

бесконфликтного общения в коллективе; 
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- воспитать чувства товарищества, чувства личнойответственности; -  

- приобщить обучающихся кздоровомуобразужизни и потребности в движении 

1.3 Содержание Программы 

 

Учебно-тематическийплан 
 

 

№ 

 

Тема занятия 
Кол-во часов Формы контроля/ 

аттестации 
Теория Практика Всего 

 

1. 

Вводное занятие.Техника 

безопасностина занятиях 

по Дзюдо. 

 

1 

 

- 

 

1 
Беседа 

 

2. 
Гигиена юного 

спортсмена. 

 

1 

 

1 

 

2 
Беседа 

 

3. 

Правила борьбы Дзюдо. 

История возникновения 

Дзюдо. 

 

 

1 

 

1 

 

2 

 

Беседа, 

показтехники 

 

4. 

Страховка припадении 

вперёд, назад инабок. 

2  

2 

 

4 

 

Показтехники 

5. Односторонние захваты. 2 2 4 Показтехники 

6. Разносторонние захваты. 2 2 4 Показтехники 

 

7. 
Передвижение 

обычными шагами. 

 

1 

 

2 

 

3 
 

Показтехники 

 

8. 

Выведениеиз равновесия   

1 

 

2 

 

3 

 

Беседа, 

показтехники 

 

 

9. 

Передвижения в дзюдо  

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

Показтехники 

 

10. 
Техника бросков   

1 

 

2 

 

3 

 

Показтехники 

 

11. 
Боковая подсечка под 

выставленную ногу. 

 

- 

 

3 

 

3 

 

Показтехники 

 

12. 
Подсечкавколенопод 

отставленную ногу. 

 

- 

 

3 

 

3 
 

Показтехники 

 

13. 
Передняяподсечкапод 

выставленную ногу. 

 

- 

 

3 

 

3 

 

Показтехники 

 

14. 
Бросок скручиванием 

вокруг бедра. 

 

- 

 

3 

 

3 

 

Показтехники 

15. Отхват. - 3 3 Показтехники 
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16. Бросок через бедро. - 3 3 Показтехники 

17. Зацепизнутриголенью. - 3 3 Показтехники 
 

18. 
Бросок через спинус 

захватом рукина плечо. 

 

1 

 

1 

 

2 
 

Показтехники 

 

19. 
Техника 

сковывающихдействий. 

 

1 

 

1 

 

2 
 

Показтехники 

20. Удержание сбоку. 1 1 2 Показтехники 
 

21. 
Удержание 

сфиксациейплеча 

головой. 

 

1 

 

1 

 

2 

 

Показтехники 

22. Удержание поперек. 1 1 2 Показтехники 
 

23. 
Удержание со стороны 

головы. 

 

- 

 

1 

 

1 

 

Показтехники 

24. Удержание верхом. - 1 1 Показтехники 

25 итоговое занятие 1 1 2 игровое соревнование, 

беседы 

Итого: 19 45 64   

 

6
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Содержание программы 

Тема 1. Вводное занятие. Техника безопасностиназанятиях по Дзюдо. 

Теория:знакомствосзаломдля занятийДзюдо.БеседапотехникебезопасностиназанятияхпоДзюдо.Какие 

бываюттренажёры,  оборудованиеиинвентарьдлязанятийДзюдо.  

Тема 2. Гигиена юногоспортсмена. 

Теория: Что такое гигиена и для чего она нужна спортсмену.Режим дняи питания.Режимснаи отдыха. 

Закаливание организма. 

Практика:Расслабляющие упражнения, элементы самомассажа 

Тема 3. Правила борьбы Дзюдо. История возникновения Дзюдо. 

Теория:Дзюдо какОлимпийскийвид спорта.Правила борьбы Дзюдо 

Практика:Запрещённые приёмы в дзюдо 

Тема 4. Страховка припадениивперёд, назад и набок. 

Теория: Безопасность и самоконтроль во время занятий 

Практика:Запрещено падать вперёд и набок на выпрямленные руки.При паденииназад 

подбородок плотно прижимается к груди. 

Тема 5. Односторонниезахваты. 

Теория:Что такое основные действия в дзюдо 

Практика:Одностороннийилиодноимённыйзахват,разрешается не более5 сек. во время 

соревнований. 

Тема 6. Разносторонние захваты. 

Теория:Что такое основные действия в дзюдо 

Практика:Разносторонний, разноимённый или двухстороннийзахватразрешается более 5 сек. во 

времясоревнований. 

Тема 7. Передвижениеобычными шагами. 

Теория: Что такое основные действия в дзюдо 

Практика:Ногине надо подниматьвысоко припередвижении,правильнее перемещаться 

скользящими шагами. 

Тема 8. Выведение изравновесия 

Теория:Выведение изравновесиякак основав борьбе Дзюдо. 

Практика:Показ: 1.Вперед. 2. Назад. 3.Вправо. 4. Влево. 5.Вперед-вправо. 

6.Вперед-влево.7.Назад-вправо. 8.Назад-влево. 

Тема 9. Передвижениев дзюдо 

Теория:Основные техники в дзюдо 

Практика:передвижение обычнымишагамии приставнымишагами: вперед-назад, влево-вправо, 

по диагонали.  

Тема 10. Техника бросков  
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Теория: Приемы дзюдо 

Практика:Комбинацииизэлементов5КЮ.Передняяподсечкапод выставленнуюногу -

переходнавыполнениеудержаниясбоку;бросокскручиваниемвокругбедра-переходна 

удержаниесостороныголовы;зацеп изнутриголенью -переходна удержаниеверхом;отхват-переход 

наудержание поперек. 

Тема 11. Боковая подсечка подвыставленную ногу. 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвиженияпод выставленнуюногу. 

Тема 12. Подсечкав колено под отставленнуюногу. 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвиженияпод оставленнуюногу 

Тема 13. Передняя подсечка под выставленнуюногу. 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвиженияпод выставленнуюногу. 

Тема 14. Бросокскручиванием вокруг бедра. 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвиженияс захватом рукии спины. 

Тема 15. Отхват. 

Практика:Приём выполняется изстойкис захватом рукииотворота с сзадиимахом прямойноги под его 

ногу. 

Тема 16. Бросокчерез бедро. 

Практика:Приём выполняется изстойкис захватом рукиизаднегопояса илиспины. 

Тема 17. Зацепизнутриголенью. 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвиженияс захватом рукии отворота зацепляя 

однуногусоперникаизнутри. 

Тема 18. Бросокчерез спинус захватом рукина плечо. 

Теория:Приемы в дзюдо 

Практика:Приём выполняется изстойкиво время передвижениязахватывая рукамиплечо соперника 

сверху. 

Тема 19. Техника сковывающих действий. 

Теория:Что такое техника сковывающих движений 

Практика:Борьбавпартере:изстандартныхисходныхположений,позаданию(сидя 

спинойдругкдругу,лежанаспине,лежанаживоте),навыполнениеконкретногоудержания, уходы 

отудержаний;защиты отудержаний. 

Тема 20. Удержание сбоку. 

Теория: сложности удержания соперника 

Практика:Удержание соперникав партере сбокус захватом головы и руки. 

Тема 21. Удержание с фиксациейплеча головой. 

Теория:сложности удержания соперника 

Практика:Удержание соперника в партере сбокус захватом головы и рукии плотно фиксироватьплечо 
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соперникаголовой. 

Тема 22. Удержание поперек. 

Теория:сложности удержания соперника 

Практика:Удержание соперника в партере поперёксзахватом головыи ног. 

Тема 23. Удержание состороны головы. 

Практика:Удержание соперника в партере со стороны головы, плотноприжимая своюголовук 

плечуизахватывая их руками. 

Тема 24. Удержание верхом 

Практика:Удержаниесоперника сверхузахватывая рукии ноги. 

Тема 25. Итоговоезанятие.  

Теория:Беседа на тему: «Что мы узнали о дзюдо», игра-викторина «Юные спортсмены» 

Практика: для детей 7 лет проводится контрольное испытание по общей физической и технической 

подготовке 

Общаяфизическаяподготовка используетсяпрактическина каждом 

занятии.ОФПдолжнаспособствоватьразвитию 

такихважныхкачеств,какбыстротареакции,подвижность,гибкость, выносливость,скоростьисилу.ОФП 

включает в себя: 

-

Общеразвивающиеупражнениябезпредметов:упражнениядлярукиплечевогопояса,туловища,ног.Упра

жненияссопротивлением,упражненияв парах. 

- Упражнения спредметами:упражнения соскакалкой,упражненияс набивными мячами. 

- Строевыеупражнения.Выполнениестроевых команд, перестроений, поворотов, движения строем, 

остановки. 

-Гимнастика. Упражнениядлямышц рукиплечевогопояса. Упражнения 

индивидуальныеивпарах.Наснарядах:висы,упоры,подтягивания, лазания. Для мышцтуловища, ног, 

таза. 

- Акробатика.Группировкивприседе,сидя,лежанаспине.Перекаты, кувыркивперед, назад.Стойкина 

лопатках.Мостборцовский. Прыжки черезскамейку. 

- Легкаяатлетика. Бегсускорением. Эстафетныйбег с препятствиями,бег на 30,60, 

100,200м.Прыжкисместавдлину,вверхсразбега,тройной.Метаниегранаты, толканиеядра. 

-Спортивныеиподвижныеигры.«Футбол»,«Охотникииутки», 

«Перестрелка»,«Русскаялапта»иразличные эстафеты. 

 

Календарный учебный график 

№ Всего учебных Объем учебных Режим работы 
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недель часов 

1 32 64 Два раза в неделю по одному 

академическому часу 

 

1.4Планируемые результаты 

Обучающие: 

- освоят теоретические и практические основы и технику безопасности на занятиях; 

- будут сформированы представления о Дзюдо как виде спорта и роли спорта для здорового 

образа жизни; 

- будет сформирована культура движений, обогащендвигательный опыт 

физическимиупражнениямисобщеразвивающей направленностью,техническимидействиями и 

приемамиДзюдо; 

- будут сформированыэлементарные 

н а в ы к и иумениявданнойдеятельности,самостоятельнойорганизациизанятий 

физическимиупражнениями; 

Развивающие: 

- будут развитыосновныефизическиекачества(выносливость,скорость,скоростно-силовые 

качества, быстрота, гибкостьиловкость); 

- будут повышены функциональные возможностиорганизма;  

Воспитательные: 

- будет развит интерес к Дзюдои к систематическим занятиям; 

- будет воспитаныположительные качества личности,нормы коллективного взаимодействия и 

сотрудничествавучебно-тренировочнойисоревновательнойдеятельности; 

- будут воспитаны чувства товарищества, чувства личнойответственности;  

- будут приобщены кздоровомуобразужизни; 

- будут сформированыпотребностик занятиям и физической активности. 

 

2. Комплексорганизационно-педагогическихусловий 

2.1Условия реализации программы: 

Материально-техническоеобеспечение:длязанятийпоДзюдовдетскомсаду имеется 

физкультурный зал,необходимое оборудование иматериалы.  

Технические характеристики физкультурногозала 

Общая площадь зала(кв. м)–51,2 кв. м Освещение 

естественное–3 окна 

Освещение искусственное- лампыдневногосвета сзащитой  

Уровеньосвещенности - норма 
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Наличие системы пожарнойбезопасности- имеется  

Наличие системыотопления- имеется 

Возможностьпроветривания помещения- имеется 

Поверхность пола (удобная дляобработки)–имеется 

Имеются тренажёры;гантели, маты, турник, канат 

Информационноеобеспечение: 

• «ШколаДзюдо». Часть 1. Техника захватов. Комбинация  «Крест». 

(видеоматериалы) 

• «ШколаДзюдо».Часть2.Запрещённые,нонеобходимыедействиявДзюдо. Комплекс 

«Осаживание»(видеоматериалы) 

• Интернет-ресурсы 

• Учебно- методическое обеспечение: 

• ДзюдоПримернаяпрограммадлясистемыдополнительногообразования детей, детско-юношеских 

спортивныхшкол… АкопянА. О., 2003г. 

• В.С. Ощепков. Дзюу-до. 2000г. 

• Программно-методическое обеспечение оздоровительных занятий юных дзюдоистов: 

Методические рекомендации / Авт.-сост. А.С. Перевозников. - Челябинск, 2003. 

 

• Кадровоеобеспечение: педагогдополнительного образования –Гладышев Александр Юльевич, 

соответствует требованиям профессионального стандарта ПДО. 

 

2.2 Формы аттестации/контроля  

Для тогочтобы оценить усвоениепрограммы, втечение годаиспользуются следующиеметоды иформы 

контроля:  

- педагогическое наблюдение; 

- выполнение практических заданий педагога. 

 

                                              2.3 Оценочные материалы 

В конце учебного года с обучающимися 7-го года жизни проводятся контрольные 

испытания по общей физической подготовке и по технической подготовке. 

Формы: 

- педагогическое наблюдение; 

- выполнение практических заданий педагога. 

Зачѐтные требования по ОФП. 

Виды упражнений   

 

возраст 

7 лет 

 

отлично   хорошо   удовлетворительн

о 

 

Подтягивание из виса на 

перекладине   

М. 4   2-3   1 
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Вис на перекладине, сек Д. 60   45 30 

Челночный бег 3х10м, сек   М. 9,7 и ниже 

Д. 10.0 и ниже 

 

10,6-10,0 

11,0-10,6 

 

11,0 и ниже 

11,2 и ниже 

 

Прыжок в длину с места, см.   М. 155 и выше 

Д. 150 и выше 

120-135 

110-130 

 

110 и ниже 

90 и ниже 

 

 

По технической подготовке 

1.  Правильно принять стойки дзюдоиста. 

2.  Передвижения индивидуально и в парах 

3.  Выполнение страховки, кувырков. 

4.  Умение правильно брать захваты. 

5.  Соревнования на лучшее выполнение изученного приема 

 

Методические материалы: 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

 

Программа предполагает очную форму обучения 

Учебныйгод начинается не позднее 1 октября изаканчивается 31 мая. 

Составгруппы–12детейстаршегодошкольноговозраста(5-7лет).Назанятиях 

используютсягрупповой,фронтальный,поточныйииндивидуальныйспособыорганизации. 

Способ организации детейна занятиизависитотпоставленной цели и задач каждогозанятия. 

КомплектованиегруппыдлязанятийпоДзюдопроводитсясучетомобщего 

функциональногосостояниядетей,возрастныхособенностейдетей.Занятиямогутпосещать 

какмальчики,так идевочки. 

Методы обучения: словесный, наглядно-практический, игровые 

Методы воспитания: поощрение, упражнения, упражнение, мотивация 

Формы организации образовательного процесса: 

занятиягрупповыесярковыраженныминдивидуальнымподходом-проводятся со 

всейгруппойодновременно. 

Формы организации учебного занятия:беседы, практические занятия, игры-

соревнования, эстафеты 

Педагогические технологии: технология группового обучения, здоровьесберегающие 

технологии, технологии игровой деятельности 

Алгоритм учебного занятия: 

Модель занятия можно определить, какигровую деятельность обучающихся. 

Учебно-тренировочное занятие по ДЗЮДО имеет определеннуюструктуру:  

вводная (подготовительная) часть,  

основная 
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заключительная 

Подготовительная часть по продолжительности занимает 5- 8 минут иимеет 

собственные задачи: Задачи биологического аспекта – подготовкаорганизма детей к 

предстоящей работе (настрой центральной нервнойсистемы,подготовкаопорно-

двигательногоаппаратаквыполнениюупражнений основной части занятия). 

Основная часть по продолжительности достигает 15 мин. В этойчасти 

занятияреализуютсязадачи,направленныена изучение непосредственно техники дзюдо. 

Заключительная часть занятия составляет 7 минут. В этой частипроводятся 

подвижные игры и упражнения на ОФП и гибкость. 

Дидактические материалы:  

- демонстрационные экземпляры (схемы, таблицы, картинки, фотографии и т.д.: не 

менее одного экземпляра на группу); 

- технические средства (музыкальный центр, ноутбук, флеш-накопитель); 

- аудио-, видеозаписи; 

 

 

 

 

 

 

Списоклитературы 
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в ДЗЮДО»/ учебно-методическое пособие, М. «Профит-стайл», 2022 г. 

2. ЗобковаЕ.А.»Основы спортивной тренировки»/ учебное пособие, Лань, 2022 г. 

3. Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного образования /И.Д. 

Свищев, В.Э. Жердев, Л.Ф. Кабанов, В.Л. Кабанов, Н.Г. Михайлов, С.И. Крищук. М.: 

Советский спорт, 2003. 112 с. 

4. Дзюдо (система и борьба): учебник /Под общ.ред. Ю.А. Шулики, Я.К. Коблева. Ростов-

на-Дону: Феникс, 2006. 800 с. 

5. Кузнецова И. В. Психологические основания реализации 

здоровьесберегающихтехнологийв образовательныхучреждениях.- М.: Радиои связь.2014. 

-224с. 

6. ЛотоненкоА.В.,СтеблецовЕ.А.Молодежьифизическаякультура.М. Физкультура, 

образованиеи наука, 2013. - С. 265. 

7. 3. Настольнаякнигаучителяфизическойкультуры/Подред.Л.Б.Кофмана.-М:Физкультура и 
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спорт, 2013.- с.131. 

8. 4.Теорияиметодикафизическоговоспитания/Подред.Т.Ю.Круцевич.— Киев: 

Олимпийскаялитература, 2014. 

Для детей и родителей: 

1. А.Левицкий, А.Ротенберг, Д.Черных «Искусство Дзюдо.От игры к мастерству», Олма-Медиа, 

2022 г. 

2. Р.Кетельхут«Дзюдо для детей. Увлекательное пособие для девочек и мальчиков», Терра-спорт, 

Олимпия Пресс, 2022 г. 

Интернет- источники 

https://www.baby.ru/wiki/dzyudo-deti/, https://www.youtube.com/watch?v=Liccte4ae2w 

https://kidteam.ru/dzyudo-dlya-detey.htm

https://www.baby.ru/wiki/dzyudo-deti/
https://www.youtube.com/watch?v=Liccte4ae2w
https://kidteam.ru/dzyudo-dlya-detey.htm
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