Зачетные требования для дзюдоистов 
учебно-тренировочных групп 1-года обучения 
для контроля развития физических качеств.

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения 
	12 лет

	
	
	
	До 50кг
	Св. 
50 кг 
	

	

Легкая атлетика
	Быстрота 
	Бег 30 м (с)
Бег 60 м (с)

	4,8
9,0

	5,2
9,4

	

	
	Скоростно-силовые  кач.
	Прыжок в длину с места (см) 
	  165
	160
	

	
	Ловкость 
	Челночный бег 3х10 м с ходу(с)
	8,0
	8,4
	

	
	Выносливость 
	Бег 1500 м (мин, с)
	7,00
	7,20
	

	






Гимнастика 
	

Сила 
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	14
	12
	

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	
6
	
4
	

	
	Выносливость 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	20
	15
	

	
	


Быстрота 
	Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз)
	
8
	
6
	

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	10
	8
	

	
	
	Подъём туловища лежа на спине за 20 с (кол-во раз)
	9
	7
	

	
	Ловкость 
	10 кувырков вперед (с)
	18,0
	19,0
	

	
Другие виды
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	6,6
	

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м.)
	6
	7
	





Зачетные требования для дзюдоистов
учебно-тренировочных групп 2-го года обучения
для контроля развития физических качеств.


	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения 
	13 лет

	
	
	
	До 
50 кг
	До 
60 кг
	Св.
66 кг

	


Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (с)
Бег 60 м (с)

	4,7
8,8

	5,0
9,0

	5,2
9,2


	
	Скоростно-силовые кач.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	190
	195

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10 м с ходу (с)
	7,2
	7,4
	8, 00

	
	Выносливость
	Бег 1500 м (мин с)
	6,40
	6,50
	7,00

	






Гимнастика
	

Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	15
	14
	12

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(кол-во раз)
	
8
	
7
	
5

	
	Выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	50
	40
	20

	
	

Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз)
	10
	8
	6

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	
21
		
	20
	
16

	
	
	Подъём туловища лежа на спине за 20 с (кол-во раз)
	14
	12
	8

	
Спортивная борьба
	
Силовая выносливость
	
Приседания с партнером на плечах (кол-во раз)
	
8
	
10
	
6

	
Тяжелая атлетика
	
Сила 
	Толчок штанги двумя руками:
Свой вес +5 кг – отлично
Свой вес            - хорошо
Свой вес – 5 кг - удовлетворительно

	
Другие виды
	
Быстрота 
	Бросок набивного мяча назад
	8
	9
	9

	
	
	Бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м)
	5,5
	7,0
	7,5

	Дзюдо 
	Быстрота 
	10 бросков партнера на время
	Индивидуальные нормативы





Зачетные требования для дзюдоистов 
учебно-тренировочных групп 3-го года обучения
для контроля развития физических качеств

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения 
	14 лет

	
	
	
	До 
52 кг
	До 
74 кг
	Св.
74 кг 

	

Легкая атлетика
	
Быстрота 
	Бег 30 м (с)
	4,6
	4,8
	5,2

	
	
	Бег 60 м (с)
	8,7
	8,8
	9,0

	
	
	Бег 100 м (с)
	13,4
	13,6
	13,8

	
	Выносливость 
	Бег 1500 м (мин.,с.)
	5,00
	5,00
	5,40

	
	
	Бег 800 м (с)
	2,30
	2,35
	2,40

	

Гимнастика 
	

Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	16
	16
	12

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	
9
	
8
	
7

	

Гимнастика 
	

Быстрота 
	Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз)
	
14
	
15
	
10

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	22
	22
	18

	
Спортивная борьба
	
Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с дзюдоистом) (кол-во раз)
	
10
	
12
	
8

	
Тяжелая атлетика
	
Сила 
	
Толчок штанги двумя руками
	Свой вес + 5 кг - отлично, 
свой вес – хорошо, 
свой вес – 5 кг - удовлетворительно

	Дзюдо 
	Быстрота 
	10 бросков партнеров через спину на время
	Индивидуальный норматив






Зачетные требования
для дзюдоистов тренировочных групп
4-5-го года обучения (15-16 лет)
Для контроля развития физических качеств

	Вид двигательной деятель-ности
	Развиваемое физичес-кое качество
	
Упражнения 
	Возраст занимающихся

	
	
	
	15 лет
	16 лет

	
	
	
	До 
52 кг
	До 
74 кг
	Св. 74 кг
	До 
52 кг
	До
74 кг
	Св. 74 кг

	

Легкая атлетика
	
Быстрота 
	Бег 30 м (с)
	4,6
	4,8
	5,2
	4,5
	4,7
	5,1

	
	
	Бег 60 м (с)
	8,7
	8,7
	9,0
	8,6
	8,7
	8,9

	
	
	Бег 100 м (с)
	13,1
	13,2
	13,8
	13,0
	13,1
	13,6

	
	Выносли-вость 
	Бег 1500 м (иин,с)
	4,50
	4,45
	5,00
	4,45
	4,40
	4,55

	
	
	Бег 800 м (с)
	2,30
	2,34
	2,38
	2,28
	2,30
	2,32

	


Гимнас-тика 
	


Силовая выносли-вость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	
18
	
16
	
12
	
20
	
22
	
16

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	

12
	

10
	

8
	

14
	

12
	

10

	

Гимнас-тика 
	

Быстрота 
	Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз)
	
15
	
16
	
10
	
15
	
16
	
12

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)
	
26
	
24
	
22
	
28
	
30
	
26

	Спортив-ная борьба
	Силовая выносли-вость
	Приседания с партнером на плечах (вес партнера одинаковый с дзюдоистом) (кол-во раз)
	

14
	

16
	

10
	

16
	

18
	

12

	Тяжелая атлетика 
	Сила 
	Толчок штанги двумя руками
	Свой вес + 5 кг – отлично
Свой вес – хорошо,
Свой вес – 5 кг - удовлетворительно

	Дзюдо 
	Быстрота 
	10 бросков партнеров через спину на время
	Индивидуальный норматив








По соревновательной подготовке
Для 15-летних дзюдоистов – выполнить 2-й разряд. Для 16-летних дзюдоистов – выполнить норматив 1-го разряда.



По самообороне
Защита ногой от удара противника ногой, защита коленом от ударов ногой, защита от колющего удара ножом, разворачивая туловище, защита от удара кулаком отшагивая назад, защита от удара ногой в прыжке.
Способы сопровождения противника: перегибая локоть через предплечье; через плечи.
Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек (для 16-летних дзюдоистов).

