
С ЧЕГО НАЧИНАЕТСЯ ДЗЮДО. 

 

      Дзюдо начинается с поклонов, поклонами дзюдо и заканчивается.  

Уважение к сопернику, к судьям - непреложное требование любого единоборства. В 

дзюдо этому уделяется повышенное внимание. Это дань национальным корням этого 

единоборства.  

Как правильно делать поклон?  

Существует «Правило трех поклонов». Первый поклон дзюдоист должен сделать перед 

тем, как выйти на татами (ступить на зону безопасности), затем (после приглашения 

арбитра) второй поклон делается, прежде чем пересечь зону рабочей площади татами, и, 

наконец, третий поклон нужно сделать, пересекая цветную полосу в центре татами. До 

начала схватки, прежде чем подать команду «Хаджимэ!» («Начинайте!»), арбитр должен 

убедиться, что дзюдоисты располагаются на определенных им правилами местах в центре 

татами. Правильное положение, когда цветная полоса находится за дзюдоистом.  

После окончания схватки и объявления ее результата ритуал проводится в обратном 

порядке. Поклон, шаг назад. Выход с красной зоны - второй поклон. Выход с татами - 

третий поклон.  

Правила поведения на татами.  

Несмотря на то, что дзюдо является контактным видом единоборств, где разрешены 

болевые и удушающие приемы, броски с большой амплитудой и силой, несмотря на то, 

что и тренировочные, и соревновательные поединки требуют от дзюдоистов полной 

мобилизации сил, по травматизму дзюдо занимает далеко не ведущее место среди других 

видов спорта.  

Тем не менее соблюдение мер безопасности при занятиях - основа успеха в постижении 

секретов дзюдо. Занимающиеся должны помнить несколько простых правил поведения во 

время тренировки.  

1. Нельзя сидеть спиной к центру татами. 

2. Во время отработки бросков следует располагаться так, чтобы падение партнера 

шло по направлению от центра татами к краю. 

3. При падениях нельзя выставлять выпрямленную руку, чтобы смягчить падение. 

 


