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Раздел 1. «Комплекс основных характеристик программы» 
 

1.1. Пояснительная записка 
  
Данная программа является дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей, физкультурно-спортивной направленности, очной формы 

обучения, сроком реализации 1 год, для детей 12-16 лет стартового уровня 

освоения.  
Программа составлена в соответствии с государственными 

требованиями к образовательным программам системы дополнительного 

образования детей на основе следующих нормативных документов  
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273 ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 
2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 

года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 
3. Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

рекомендаций» (вместе «Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)»; 
4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 

678-р «Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 г.»; 
5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 

996р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года»; 
6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года 

№ 3081-р «Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года»; 
7. Федеральный проект «Патриотическое воспитание граждан Российской 

Федерации»; 
8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
9. Постановление правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642 «Об утверждении 

государственной программы Российской Федерации «Развитие образования» (в ред. 

27.02.2023). 
10. Устав учреждения. Локальные нормативные акты учреждения. 

 
Актуальность. Стратегия развития физической культуры и спорта на 

период до 2030 года, принятая Правительством РФ, определяет в качестве 

основных направлений развития физической культуры и спорта в стране 

создание условий для здорового образа жизни граждан, приобщение к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, повышение 

массовости физической культуры и спорта, обеспечение доступа к развитой 
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спортивной инфраструктуре, повышение конкурентоспособности 

российского спорта, пропаганду нравственных ценностей физической 

культуры и спорта. 
По данным многочисленных обследований физическое развитие и 

здоровье детей дошкольного возраста в настоящее время по ряду причин 

значительно ухудшилось. В данной ситуации наиболее актуальны программы 

дополнительного физического воспитания детей школьного возраста. В свете 

темпов развития современных боевых искусств и спортивных единоборств и 

недостаточного объема программ физического образования школьников, 

настоящая программа обладает значительной новизной. Представляется 

целесообразным введение в дополнительных занятий со школьниками по 

общей физической подготовке с элементами джиу-джитсу, направленных на 

развитие физических и моральных качеств, а также повышения их уровня 

осведомленности об уровне развития современного боевых искусств. 

Программа позволяет укреплять своё здоровье и развивать творческий 

потенциал не только одарённым детям, но и ребятам со средними 

физическими данными и даже детям с ослабленным здоровьем. 

Воспитательный потенциал программы направлен на развитие в 

воспитанниках таких качеств как любовь к родителям и Родине, 

взаимовыручка, уважение к взрослым, помощь младшим, трудолюбие, 

готовность принимать самостоятельные решения. 
Программа разработана с учётом современных образовательных 

технологий, которые отражаются в таких принципах обучения, как 
индивидуальность, доступность, преемственность, результативность. 

Педагогическая целесообразность 
Педагогическая целесообразность реализации данной программы 

позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, 

формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 

деятельности в области физической культуры и спорта.  
Активная и самостоятельная деятельность в процессе занятий спортом 

способствует приобретению и детьми необходимого социального опыта, 

опыта общественных и личностных отношений, облегчает процессы 

самоутверждения, особенно остро протекающие в подростковом возрасте.  
Благодаря системе восточных единоборств, наряду с другими видами 

спорта, наиболее успешно решаются задачи общего физического развития 

воспитанников, разностороннее воздействие на организм, совершенствование 

функции всех органов и его двигательных способностей и духовного развития. 

Применение разнообразных технических элементов обеспечивает 

всестороннее гармоническое развитие морфологических и функциональных 

систем организма и физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, 

выносливости), одновременно оказывая воздействие на координационные 

механизмы нервной системы, повышение ее пластичности.  
Новизна и отличительные особенности 
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Практически все программы в этой области основной целью ставят 

достижение максимально высоких спортивных результатов. В данной 

программе уровень – (ознакомительный) стартовый, в группы объединения 

«Джиу-джитсу» принимаются все желающие заниматься физической 

культурой и спортом. Принципиальным в этом отношении является 

выдвижение задачи эффективного физического и духовного 

совершенствования каждого ребенка. В этой связи представляется 

чрезвычайно важным повышение общего уровня культуры отношения к 

физической активности. 
В дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Джиу-джитсу» содержание строится на основе дифференцированного 

подхода к учащимся с учетом их здоровья, физического развития, 

двигательной подготовленности, формирования навыков для 

самостоятельных занятий. 
  
Программа модифицированная. 
Список литературы, использованный для разработки программы: 

 1. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: Учеб. для 
студ. высш. пед. учеб. заведений/ Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов и др.- М.: 
Издательский центр «Академия», 2004. 
 2. Физическая культура во вспомогательной школе: Учебное пособие/ 
Е.С. Черник - М.: учебная литература, 1997. – 320с.  
 3. Дзю-дзюцу Хакко-рю. Ясухиро Одзава. 
 4. Джиу-джитсу. Мастера единоборств. К. Ашикага 

 

Особенности возрастной группы  
Обучение рассчитано на детей 12-16 лет. 
Уровень освоения программы – стартовый.   
Объём программы - 36 часов.   
Срок освоения программы – 1 год.  
Режим занятий: 1 раз в неделю по 1 академическому часу. 
Форма обучения – очная. 
Условия реализации программы: формирование группы объединения 

дополнительного образования осуществляется из числа детей, имеющих 

стремление заниматься по программе данной направленности и не имеющих 

медицинских противопоказаний. 
 

1.2. Цель и задачи 
 
Цель программы: подготовка детей к дальнейшей спортивной, 

школьной жизни посредством занятий физической подготовкой и джиу-
джитсу, способствуя формированию устойчивой внутренней мотивации к 

постоянным занятиям физической культурой и спортом, как необходимым 

условием здорового образа жизни. 
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Задачи:   
Обучающие:  

 научить базовым техникам джиу-джитсу; 
 обучить основам техники выполнения общеразвивающих и 

специальных физических упражнений; 
 сформировать у занимающихся знания о виде единоборства; 
 сформировать общие физические качества такие как выносливость, 

ловкость, координация, равновесие, гибкость. 
 способствовать улучшению скоростно-силовой подготовки; 
 формировать двигательные навыки для соревновательной и 

практической                    деятельности. 
Воспитательные: 
 воспитать моральные, волевые, нравственные и психические качества 

личности; 
 сформировать потребность в занятиях спортом и ведении здорового 

образа жизни; 
 сформировать навыки бесконфликтного общения в коллективе; 
Развивающие:  
 развить физические качества; 
 Привить любовь к спорту; 
 развить двигательные навыки, координацию движений; 
 сформировать личностные качества, необходимые для занятий 

единоборствами: целеустремлённость, настойчивость, дисциплинированность, 
и др.; 

 
1.3. Учебный план 

  
№ 
п/п Названия разделов /тем 

Количество часов Формы 
аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1. Вводное занятие 1 1   
2. Инструктаж по технике 

безопасности. 
1 1  Опрос 

3. Этикет боевых искусств 2 1 1  
4. Влияние занятий джиу-

джитсу на строение  и 
функции организма. 

 
1 

 
1 

 
 

 
 

5. Общая физическая 
подготовка 

4  4 Сдача 
нормативов 

6. Специальная физическая 
подготовка 

4  4 Сдача 
нормативов 

7. Принципы джиу-джитсу 8  8 Сдача 
нормативов 
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8. Базовая техника джиу-
джитсу 

14  14 Сдача 
нормативов 

9. Зачетные требования 1  1 Сдача 
нормативов 

Итого часов: 36 4 32  
 

1.4. Календарный учебный график 
 

Продолжительность учебного года 36 недель 
Начало учебного года 01 сентября 
Окончание учебного года 31 августа 
1 полугодие С 01 сентября по 29 декабря 
2 полугодие С 09 января по 31 мая 
Плановые перерывы в получении 

образования 
С 30 декабря по 08 января 
С 01 июня по 31 августа 

Выходные и праздничные дни Выходной – воскресенье 
Праздничные дни, установленные 

Правительством РФ. 
 

Периодичность проведения занятий 
 

Год 

обучения 
Продолжительность 

занятия (мин.) 
Периодичность 

в неделю 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Кол-во 

часов в 

год 
1-й 40 1 1 36 

 
1.5. Содержание программы 

 
Раздел 1. Вводное занятие. 
Теория: Знакомство с детьми. Распределение по группам. Задачи на 

учебный год. Структура и формы проведения занятий. 
Практика: показывают свои способности по отжиманиям от пола, 

подъемы туловища, подтягивания на перекладине из положения лежа, бег на 

время, бег на дистанцию, прыжок в длину. 
 
Раздел 2. Инструктаж по технике безопасности. 
Теория: Требования к тренировочной форме и обуви, правила поведения 

в зале, правила тренировки. Причины возникновения травм. Виды травм. 

Первая помощь при травмах. Приемы искусственного дыхания, допуск врача 
(медицинская справка). 

Формы контроля: опрос. 
 
Раздел 3. Этикет боевых искусств. 
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Теория: гигиена и внешний вид, уход за тренировочной одеждой, 
правила зала (вход и выход, обращение к учителю, положения сидя-стоя, 
приветствие). 

Практика: демонстрация внешнего вида, складывание одежды, 

демонстрация поклона стоя и сидя, партнеру и тренеру. 
Формы контроля: беседа. 
 
Раздел 4. Влияние занятий джиу-джитсу на строение и функции 

организма. Теория: Анатомо-физиологические особенности детского 
организма. Возрастная             периодизация роста и развития детского организма. 
Определение понятия «физическое развитие». Костно-мышечная система, ее 

строение и функции. Сердечно- сосудистая система. Система дыхания и ее 
значение для жизнедеятельности организма. 

 
Раздел 5. Общая физическая подготовка. 
Теория: Развитие силы, ловкости, скоростных показателей, реакции, 

гибкости, координации движений, выносливости, равновесия. 
Практика: отжимания от пола, подтягивание на турнике, лазание по 

канату, приседания с партнером, подъемы туловища, акробатические 

упражнения, работа с мячом, игры: футбол, волейбол, баскетбол, рэгби, 
упражнения на равновесие,  гимнастика, бег на дистанции, бег на время. 

Формы контроля: сдача нормативов-проверка навыков, работа с 
партнером и индивидуальное тестирование. 

 
Раздел 6. Специальная физическая подготовка (тренировочные 

схватки и специальные упражнения для развития) 
Теория: развитие физических качеств и формирование двигательных 

умений и навыков, необходимых именно для джиу-джитсу. 
Практика: упражнения для развития силы хвата, силы пальцев, 

упражнения для укрепления запястья, кувырки, страховки и самостраховки. 
Формы контроля: Сдача нормативов проверка навыков, работа с 

партнером и индивидуальное тестирование. 
 
Раздел 7. Принципы джиу-джитсу. 
Теория: главный принцип – поддаться, чтобы победить. Принцип 

несопротивления грубой физической силе, но следование за ней, используя в 

дальнейшем какое либо техническое действие. 
Практика: отработка в паре принципа уступчивости, дистанции, 

контроля глазами партнера, психологическая подготовка готовности. 
Формы контроля: Сдача нормативов, демонстрация навыков. 
 
Раздел 8. Базовая техника джиу-джитсу. 
Теория: Фундаментальной частью любой школы джиу-джитсу являются 
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страховки и самостраховки, приемы маневрирования, умение выводить из 
равновесия, в дальнейшем, используя какой-либо прием, различные блоки от 
ударов руками и ногами. Не менее важным разделом джиу-джитсу являются 
болевые приемы, удержания, конвоирования и т.д. . Арсенал приемов 

объединял броски через спину, через грудь, через голову в падении, через 

бедро и через колено, броски с помощью болевого воздействия на различные 

суставы, подножки, отхваты, зацепы, обвивы ног, несколько видов подсечек, 
а также болевые приемы на руки и ноги. 

Практика: изучение ударов, руками и ногами, блоков и уклонов от 
ударов, перемещений, уходов с линии атаки, изучение захватов и 
освобождений от них, изучение бросков, болевых приемов и обезоруживание 
противника. 

Формы контроля: сдача нормативов - работа в паре, демонстрация 
навыков. 

 
Раздел 9. Зачетные требования. 
Теория: прием контрольных нормативов. 
Практика: сдают нормативы по отжиманиям от пола, разными 

способами, подъемы туловища, подтягивания на турнике, разным хватом, бег 

на время, бег на дистанцию, прыжок в длину, прыжок в высоту, технику джиу-
джитсу. 

Формы контроля: сдача нормативов - демонстрация навыков. 
 

1.6. Планируемые результаты 
  
Предметные результаты 
Программные требования к знаниям 
 
Знать (результаты теоретической подготовки): 
 историю возникновения и развития джиу-джитсу; 
 правила борьбы; 
 основные термины; 
 правила поведения в зале и правила тренировки; 
 основы гигиены, закаливания и здорового образа жизни; 
 основные принципы физической подготовки: регулярность, 

постепенность и т.п. 
 формы самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит и т.п.; 

 
Уметь (результаты практической подготовки): 
 применять умения и навыки в личной гигиене и закаливании; 
 владеть навыками самостраховки и техники безопасности во время 

борьбы; 
 владеть основными стойками и перемещениями; 
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 владение комплексом упражнений по общей физической подготовке; 
 
Личностные результаты: 
Программные требования к уровню воспитанности: 
 готовность и способность вести диалог с другими детьми и 

достигать в нем взаимопонимания: 
 освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах. 
 развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных               

проблем; 
 сформированность нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам. 
Программные требования к уровню развития: 
 осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

ребенку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 
позиции. 

 готовность и способность занимающихся к саморазвитию и 
самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

 сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 
 
Метапредметные результаты: 
Дети научатся: 
 характеризовать основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 
подготовленностью; 

 определять базовые понятия и термины, применять их в процессе 
занятий; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 
погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи 
при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями. 

Дети получат возможность научиться: 
 определять признаки положительного влияния занятий джиу-джитсу 

на укрепление здоровья; 
 устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 
 

Раздел 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 
 

2.1. Календарно - тематический план (Приложение 1). 
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2.2. Условия реализации программы 
 
Материально-техническое обеспечение программы 
Требования к помещению(ям) для учебных занятий: в соответствии с 

Санитарно- эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 
2.4.4.3172-14 для организации учебного процесса. Занятия проходят в 
спортивном зале общей площадью не менее 100 м 2, (4 м2 на одного ребенка),с 
соблюдением режима проветривания и с соответствующим освещением. 

Спортзал - разметка, стены ровные, без выступов, температура воздуха 18-20 
градусов, достаточное освещение, вентиляция, шумоизоляция. Обязательным 

требованием является наличие спортивной формы у детей: футболка, 
спортивный костюм, спортивная обувь: кеды или кроссовки. 

Требования к оборудованию учебного процесса: наличие в спортзале 

гимнастических скамеек, скакалок, гантелей. 
Требования к оснащению учебного процесса: спортивный зал 

оборудован турниками и специальными спортивными матами. 
  

2.3. Формы аттестации 
 
В процессе реализации программы используются следующие виды 

контроля: 
– Промежуточная аттестация. 
– Итоговая аттестация проводится в конце обучения при 

предъявлении ребенком результата обучения, предусмотренного программой 
в виде демонстрации навыков (сдачи нормативов). 

Сроки аттестации 
Промежуточная аттестация – 20-29 декабря. 
Итоговая аттестация  - 20-31 мая. 

2.4. Контрольно-оценочные материалы 
 
Промежуточная аттестация. 
Опрос по вопросам: 
- история развития вида спорта джиу-джитсу; 
- основы философии и психологии спортивных единоборств; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила спортивной борьбы, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта); 
- федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта джиу-

джитсу; 
- общероссийские антидопинговые правила; 
- строение и функции организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
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- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования охраны труда при занятиях единоборствами. 
Критерии оценивания: 
0-50% правильных ответов – недостаточный уровень 
51-100% правильных ответов – достаточный уровень 
 
Итоговая аттестация формируется по результатам сдачи нормативов. 
Критериями оценки уровня освоения программы являются сдача 

нормативов: 
 

№ Виды испытаний Низкий 
уровень 

Средний 
уровень 

Высокий 
уровень 

1. Бег на 30 м.(сек.) 6.9 6.5 5.8 
2. Прыжок в длину с места 115 120 140 
3. Прыжок в высоту с места (см.) 30 35 40 
4. Разгибание рук в упоре лежа 11 16 20 
5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
1 3 5 

6. Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами 
До стоп Пальцами 

до пола 
Ладонями 
до пола 

7. Подъемы туловища из положения 

лежа 
25 30 35 

 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с 

небольшим приростом показателей. Упражнения, требующие чрезмерных 
напряжений, не используются. 

 
2.5. Методическое обеспечение 

 
Реализация учебно-воспитательных задач достигается за счёт 

разнообразных форм и методов обучения, таких как: 
 изучение литературы, просмотр учебных видеофильмов; 
 теоретические и практические семинары; 
 учебно-тренировочные занятия; 
 учебно-методические сборы и летние спортивные лагеря; 
 квалификационные экзамены; 
 участие в соревнованиях различного уровня; 
 показательные выступления. 

 
Учебно-тренировочное занятие имеет следующую структуру: 

Подготовка места проведения занятий                                           - 5 мин. 
Церемония (форма морально-психологической подготовки)    - 5 мин. 
Теоретические занятия  - 10 мин. 
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Разминка - 5 мин 
Общая часть (под руководством педагога) - 40 мин. 
Индивидуальная работа или работа в мини-группах - 10 мин. 
Физическая подготовка - 10 мин. 
Церемония и подведение итогов -  5 мин. 

 
2.6. Рабочая программа 

 
Составление рабочей программы не предусмотрено.  
 

2.7. Список литературы 
 
Список литературы для педагога: 
1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной подготовки спортсмена. 

- М., 1988. 
2. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2010 
3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания. - М.,2008. 
4. Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний.- М.,2005. 
5. Менхин Ю.В. Оздоровительная гимнастика: теория и методика.-

 Ростов на  Дону, 2002. 
6. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического 

воспитания и спорта. - М.Академия, 2004 
 
Список литературы для родителей: 
1. Баршай В.М. Активные игры для детей. – М.,2001 
2. Конеева Е.В. Детские подвижные игры. – М.,2006 
4. Ковалева Е. Игры на свежем воздухе для детей и взрослых – 

М.,2007 
5. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 

1 года до 14 лет. – М.: Новая школа, 1994. 
7. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 

1980. 
8. Голубева Л.Г. Гимнастика и массаж. – Библиотека программы 

воспитания и обучения в детском саду.2007. 
9. Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, 

Москва, 2006 год. 
 
Интернет-сайты:  
https://mel.fm/mirovoy_opyt/9582430-physical_edu  
https://vashsport.com/dlya-chego-nuzhna-fizkultura-v-shkole/ 
http://www.fizkulturavshkole.ru/podvizhnye_igry.html  
https://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov/  
https://www.ucheba.ru/article/4439 
 

https://mel.fm/mirovoy_opyt/9582430-physical_edu
https://vashsport.com/dlya-chego-nuzhna-fizkultura-v-shkole/
http://www.fizkulturavshkole.ru/podvizhnye_igry.html
https://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov/
https://www.ucheba.ru/article/4439
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Приложение 1 

Календарно - тематический план программы «Джиу-джитсу» 
 

№ 

заняти

я 

№ 
темы Тема учебного занятия Дата Часы 

Содержание деятельности 
Теоретическая часть 

занятия 
Практическая часть 

занятия 

Количество 

часов 

Форма 

организации 

деятельности 

Количест

во часов 

Форма 

организации 

деятельности 
1.   Вводное занятие  1 1 групповая   
2.   Инструктаж по технике безопасности  1 1 групповая   
3.   Этикет боевых искусств  1 1 групповая   
4.   Этикет боевых искусств  1   1 групповая 
5.   Влияние занятий джиу-джитсу на строение 

и функции организма 
 1 1 групповая   

6.   Общая физическая подготовка  1   1 групповая 
7.   Общая физическая подготовка  1   1 групповая 
8.   Общая физическая подготовка  1   1 групповая 
9.   Общая физическая подготовка  1   1 групповая 
10.   Специальная физическая подготовка  1   1 групповая 
11.   Специальная физическая подготовка  1   1 групповая 
12.   Специальная физическая подготовка  1   1 групповая 
13.   Специальная физическая подготовка  1   1 групповая 
14.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
15.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
16.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
17.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
18.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
19.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
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20.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
21.   Принципы джиу-джитсу  1   1 групповая 
22.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
23.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
24.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
25.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
26.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
27.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
28.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
29.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
30.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
31.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
32.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
33.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
34.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
35.   Базовая техника джиу-джитсу  1   1 групповая 
36.   Зачетные требования  1   1 групповая 
  Итого:  36 4  32  


		2023-05-22T14:56:10+0500
	Утманцева Марина Алексеевна




