HopmaTtuBbl o6wen n cneuynanbHon puanyeckom NOAroToOBKU
M YpOBEHb CMOPTUBHOM KBanudukauum (CnopTuBHbIE pa3psabl) AN 3a4MCrieHUAU
nepeBoja Ha 3Tan Ha4yasibHOW NOAroTOBKU NO BUAyY cropTa «A310A0»

Tabrmuya 1
Nen/n EavHnua HopmaTus
YnpaxHeHus
N3MepeHnsa  loHOLLIN lnesyLuKY
1 HopmaTtuBbl 06wen hmanyeckon noaroToBKM ANa BO3PACTHOM rpynnbl 7 neT
1.1 MoaTtarmeaHMe N3 BUCa NeXa Ha HU3KOM | KONUYECTBO He MeHee
nepeknaguHe 90 cm pas 2 | 1
1.2 CrunbaHue u pasrnbaHue pyk B ynope KONMMYeCTBO He MeHee
nexaxa nony pa3 4 | 3
1.3 HaknoH Brnepep, n3 nonoxeHus He MeHee
CTOSIHA TMMHACTUYECKON CKaMbe CcM +1 +2
(OT ypoBHS CKamMbW)
1.4. MeTaHne TEHHUCHOro MAYa B LIENb, Kon - Bo HEe MeHee
\aMcTaHuma 6 m nonagaxHu 2 1
n
2. Hopmatuebl 06Len manyeckon nogroToBKM A BO3pacTHOM rpynnbl 8 neT
2.1 MoaTarnBaHue U3 BUCaA fexa Ha KONn4ecTBO He MeHee
Hu3kom nepeknagmHe 90 cm pas 3 | 2
2.2 CrnbaHue n pasrnbaHue pyk B ynope KONnnM4ecTBo He MeHee
nexa Ha noJsy pa3 6 | 5
2.3 HaknoH Bnepepg, U3 nonoxeHus He MeHee
CTOSA HA TMMHACTUYECKOW CKaMbe CcM
(0T ypoBHS +2 +3
CKambMW)
2.4 MeTaHue TeHHUCHOro MfAYa B LEenb, Kon - Bo He MeHee
\aucTaHuma 6 m nonagaHu 3 2
n
3. HopmaTtuBbl 06wen ranyeckon noaroToBKy A4S BO3pacTHOM rpynnbl 9 net
3.1 MNopTarBaHme U3 BMUCa nexa Ha KOnn4yecTBO He MeHee
HW3Kol nepeknaanHe 90 cm pa3 5 | 4
3.2 CrubaHune n pasrmbaHne pyk B ynope KONMM4YeCcTBO He MeHee
nexa Ha nony pa3 8 | 7
3.3 HaknoH Bnepen 13 nonoxeHus He MmeHee
CTOSA Ha TMMHACTUYECKOW CKaMbe cM
(OT YpOBHSA CKaMbM) +3 +4
4. HopmaTuBbl 06Len punandeckon NnoarotoBkn anst BospacTtHou rpynnbl 10 neT n crapuwe
4 .1 MNopTAarBaHme U3 BMUCa fexa Ha KOonn4yecTBo He MeHee
Hu3KoW nepeknaamHe 90 cm pas 7 | 6
4.2 CrubaHune n pasrmbaHne pyk B yrnope KONMM4YeCcTBO He MeHee
nexa Ha nony pas 10 | 9
4.3 HaknoH Brnepep 13 nofnoxeHus CTosHa cMm He MeHee
rMMHaCTMYECKON CKaMbe (OT YPOBHSA +4 +5
CKambW)
5. HopmaTtumsbl cneumnansHON nU3n4eckon NoAroToBKM A1 BO3pacTHOW rpynnbl 7 neT
5.1. YenHouHbin 6er 3x10 m c He Gonee
11,0 | 11,4
5 o MoaHMmaHne Tynosuwa 13 KONMM4ecTBO He MeHee
- nonoxeHusanexa Ha cnuHe (3a 30 c) pa3 4 | 2
MpbIXOK B ANIMHY C MECTa TONTYKOM He MeHee
5.3. CM
nByMAHOraMm 60 | 50
6. HopmaTtuBbl cneumanbHON (hM3nyeckon NoAroToBKM A BO3pacTHOM rpynnbl 8 net
6.1. UenHouHbin 6er 3x10 m c He bonee
10,6 | 11,2




aBymMAaHoOramm

6.2 MNoaHMmaHme Tynosuwa 13 KONNYECTBO He MeHee
- nonoxeHuanexa Ha cnuHe (3a 30 ¢) pa3 6 | 4
MpbIXOK B ANIMHY C MECTa TONTYKOM He MeHee
6.3. c™m
nBYMAHOraMm 70 | 60
7. HopmaTuBbl crneuynanbHOM (pm3nyeckon NoAroTOBKKU Ans BO3pacTHOM rpynnbl 9 net
j He 6onee
7.1. YenHouHbin 6er 3x10 m c
10,4 | 11,0
79 MoaHMmaHme Tynosuwa 13 KONNYECTBO He MeHee
o nonoxeHuanexa Ha cnuHe (3a 30 ¢) pa3 8 | 6
MpbIXOK B AJSIMHY C MECTa TONTYKOM He MeHee
7.3. ™M 80 | 70

8. HopmaTtuebl cneumansHoOn hn3nyeckon NnoaroToBKKU Ans Bo3pacTtHom rpynnel 10 neT u ctapwe

y He bonee
8.1. UenHouHbin 6er 3x10 m c
10,2 | 10,8
8.2 MoaHMMmaHne Tynosua 13 KONM4ecTBO He MeHee
- nonoxeHuanexa Ha cnuHe (3a 30 ¢) pa3 10 | 8
MpbIXOK B AJ/IMHY C MECTa TONTYKOM He MeHee
8.3. c™m
NBYMAHOraMm 95 | 85
8.4 TexHn4yeckoe MacTepcTBo Ob6nazaTtenbHasi TexHNU4Yeckasi nporpamMmma




HopmaTtuBbl o6wen n cneuynanbHoOn puanyeckom NOAroToOBKU
M YPOBEHb CMOPTUBHOWN KBanudukaumm (CnopTMBHbIE pa3psaabl) ANA 3a4NCeHUAn
nepeBoAa Ha y4eOGHO-TPEHMPOBOYHbIN 3Tan
(aTan cnopTMBHOM cneuManusauvu) No BUAY cropTa «A310A0»

Tabrmya 2

Nen/n EanHuua HopmaTue
YnpaxHeHus
Nn3mepeHuns FOHOLLIN |p,eByLUK|/|
1 HopmaTtuBbl 06Len hnanyeckon NnoAroToBKN Ans Bo3pactHom rpynnbl 11-12 neT Ans cnopTMBHbBIX
OVCUMNNVH: ONg IOHOLLEN — «KaTay, «BecoBasi Kateropus 26 Kry,
«BecoBas kateropus 32 Kr», «BecoBas kateropus 34 kr», «BecoBas kateropus 38 Kr»,
«BecoBas kateropus 42 kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas kateropus 46+ kr»,
«BecoBas kateropus 50 Kr»;
ONA OeByLUeK - «kKaTay, «BecoBad Kateropua 24 kr», «BecoBas Kateropus 27 Kr»,
«BecoBas kateropus 30 Kr», «BecoBas kaTeropus 33 Kr», «BecoBas kateropus 36 Kr»,
«BecoBas kateropus 40 kr»

MopTArMBaHMe U3 BUCa fiexXa Ha HU3KON KONMn4ecTBO He MeHee
nepeknaguHe 90 cm pa3 10 | 9
CrunbaHue u pasrnbaHue pyk B ynope nexa KONMn4ecTBo He MeHee
Ha nony pa3 12 | 11
HaknoH Bnepepn n3 nonoxeHus CTosHa He MeHee
FMMHaCTUYECKON CKaMbe c™M +4 +5
(oT ypoBHS CKamMbM)

2. HopmaTuBbl 06LLen puanyeckom noaroToBky ans Bo3pactHom rpynnbl 11-12 net gna cnopTMBHbIX
OVNCUMNNNH: N5 IOHOLLEN - «BecoBas KaTeropus 55 kr», «BecoBad kateropuda 55+ kr», «BecoBas
kateropusa 60 kr», «BecoBas kateropusi 66 Kr», «BecoBas Kateropusi 66+ Kry,
«BecoBas kateropus 73 Kr», «BecoBasi Kateropusa 73+ Kr»;
ONA AeByLleK - «BecoBad kaTeropud 44 kr», «BecoBas kateropus 44+ Kr»,
«BecoBas kateropus 48 Kr», «BecoBasi Kateropus 52 Kr», «BecoBasi Kateropusi 52+ kr»,
«BecoBas kateropus 57 Kr», «BecoBas kateropusi 57+ Kr», «BecoBas kateropus 63 Kr»,
«BecoBag kateropums 63+ Kr»

MopTArvBaHMe U3 BUCa fiexXa Ha HU3KON KONMM4ecTBO He MeHee
nepeknaamHe 90 cm pa3 8 | 7
CrunbaHune n pasrnbaHue pyk B ynope nexa KONMM4YeCcTBO He MeHee
Ha nony pa3 11 | 10
HaknoH Bnepen 13 nosioXeHusa CTosi Ha He MeHee
r’MMHaCTMYECKON CKaMbe (OT YPOBHS c™m +4 +5
CKambW)

3. HopmaTtuebl 06Luen hmnanyeckon nogroToBKM Ana Bo3pacTHon rpynnbl 13 net u ctapuwe ans
CMOPTUBHbIX AUCLUUMNIIMH: O IOHOLWWEN - «KaTa», «BecoBas kateropums 38 Kry,
«BecoBas kateropus 42 Kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas kateropus 46+ kr»,
«BecoBas kateropus 50 kr», «BecoBas kateropus 55 Kr», «BecoBas Kateropusi 55+ kr»;ansi
[eByLUEK - «KaTay», «BecoBas kateropua 33 Kr», «BecoBas kaTeropust 36 Kr»,
«BecoBas kateropus 40 kr», «BecoBas kateropus 44 kr», «BecoBast kateropusi 44+ kr»,
«BecoBag kateropus 48 Kr»

MoaTarnBaHue 13 BMCa Nexa Ha HU3KOM KONM4ecTBo He MeHee
nepeknaamHe 90 cm pa3 14 | 13
CrubaHue n pasrnbaHue pyk B ynope nexa KONMMYeCcTBO He MeHee
Ha nony pas 15 | 14
HaknoH Bnepepn n3 nonoxeHus CTosHa He MeHee
rMMHaCTUYECKON CKaMbe c™M +4 +5
(OT ypoBHA cKaMbW)




4 HopmaTusbl 0bLLen manyeckom NoaroToBKM Ans BO3pacTHoM rpynnbl 13 neT u ctapwe gna
CNOPTMBHbIX AUCLUUMNIAMH: A58 IOHOLWWEN - «BecoBas Kateropus 60 Kr», «BecoBas Kateropus 66 Kr»,
«BecoBag kaTeropus 66+ Kry», «BecoBas Kateropusi 73 Kry», «BecoBas kateropuna 73+ Kr»;ang

NeByLIeK - «kkaTa», «BecoBas KaTeropusa 52 Kr», «BecoBas Kkateropma 52+ Kr»,

«BecoBas kateropus 57 Kr», «BecoBas kateropus 57+ Kry», «BecoBas Kateropusa 63 Kr»,
«BecoBagd kateropus 63+ Kr»

MoaTtarmeaHme N3 BUCa NiexXa Ha HU3KOM KONM4ecTBO He MeHee
nepeknaguHe 90 cm pa3 11 | 10
CrubaHune n pasrnbaHue pyk B ynope nexa KOSINYeCTBO He MeHee
Ha noJty pa3 15 | 14
HaknoH Bnepep, 13 NONoXeHunsi CTos cM He MeHee
41 MoaTarmeaHMe N3 BUCa Nexa Ha HU3KOM KONn4ecTBo He MeHee
T nepeknaguHe 90 cm pa3 11 | 10
4.9 CrunbaHue u pasrmbaHue pyk B ynope nexa KONMYeCcTBO He MeHee
e Ha nony pa3s 15 | 14
4.3. HaknoH Bnepep, 13 nofioxeHus cTon CcM He MeHee
Ha rMMHaAcTU4YeCKON CKamMbe(OT YPOBHS 4 +5
CKambW)

5. HopmaTtuBbl cneunansHon omM3nyeckon NoAroToBKM Ana Bo3pacTHom rpynnel 11-12 net ana
CMOPTUBHbIX ANCLMNIIMH: ANd IOHOLLEN - «KaTay, «BecoBasi kateropus 26 Kr»,
«BecoBas kateropus 32 Kr», «BecoBas kateropus 34 kr», «BecoBas kateropusi 38 Kr»,
«BecoBas kateropus 42 kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas kateropus 46+ kr»,

«BecoBas kateropus 50 Kr»;

ONA OeByLUEK - «kKaTay, «BecoBad Kateropua 24 kr», «BecoBas Kateropus 27 Kr»,

«BecoBas kaTeropus 30 Kr», «BecoBas kaTeropua 33 Kr», «BecoBas Kateropus 36 Kr»,

«BecoBagd kateropus 40 Kr»

5.1. UenHouHbin 6er 3x10 m c He Gonee
10,0 10,6
50 MogH1MaHe TYnoBMLLA U3 NOMOXEHNS KONMUYECTBO He MeHee
e nexa Ha cnuHe (3a 30 ¢) pa3s 12 10
53 MpbIXOK B AfIMHY C MECTa TONYKOM ABYMS] oM HE MeHee
"~ HOramm 105 1100

6. HopmaTtuBbl cneumanbHon u3nyeckon NogrotToBku Ansi Bo3pactHoum rpynnel 11-12 net gna

CMOPTUBHbIX ANCLMMIMH: 4SS FOHOLLEN - «BecoBasi kateropusa 55 kr», «BecoBas kateropmsa 55+ Kr»,

«BecoBas kateropus 60 kr», «BecoBasi kateropus 66 Kr», «BecoBasi Kateropusi 66+ kr»,
«BecoBas kateropus 73 Kr», «BecoBad kateropusi 73+ Kry;

ON1A OeByLUEK - «BecoBasd kKaTeropusd 44 kr», «BecoBas kateropus 44+ Kr»,

«BecoBas kateropus 48 Kr», «BecoBasi Kateropus 52 Kr», «BecoBasi Kateropusi 52+ kr»,

«BecoBas kateropus 57 Kr», «BecoBas kateropus 57+ Kr», «BecoBas kateropusa 63 Kr»,
«BecoBas kaTeropusi 63+ kr», «BecoBasi kateropus 63+ Kr»

6.1. YenHouHbin 6er 3x10 m c He bonee
10,1 10,7
6.2 MogHMMaHWe TynoBuMLLA U3 MONTOXEHNS KONMUYECTBO He MeHee
e nexa Ha cnmke (3a 30 ¢) pa3 11 10
6.3 MpbIXOK B AMIMHY C MECTa TOJTYKOM ABYMS oM He MeHee
"~ Horamm 100 90

7. HopmaTtumBbl cneupanbHom ormanyeckon NnogroToBkKu s BO3pacTHom rpynnbl 13 neT n ctapwenns
CMOPTUBHbIX AMCLUNIMH: AN IOHOLWIEN - «KaTay, «BecoBas kateropus 38 Kry,
«BecoBas Kkateropus 42 Kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas Kateropusi 46+ kr»,
«BecoBas kateropus 50 Kr», «BecoBasi Kateropus 55 Kr», «BecoBasi Kateropusa 55+ kr»;ans
OEBYLLUEK - «KaTay, «BecoBas kaTeropus 33 Kr», «BecoBasi kateropusi 36 Kr»,
«BecoBas kateropus 40 kr», «BecoBas kateropus 44 kr», «BecoBast kateropusi 44+ Kr»,
«BecoBas kateropus 48 kr»

7.1.

UenHo4HbIn 6er 3x10 m

Cc

He bonee

9,8

10,4




79 MoaHMMaHMe TYSOBULLA U3 MOSIOXEHNS KOSIMYECTBO HEe MeHee
- nexa Ha cnmHe (3a 30 ¢) pa3 14 [12

73 MpbLIXOK B AfIMHY C MECTa TOMYKOM ABYMS oM He MeHee
"~ Horamu 125 [120

8. HopmaTuebl cneupnanbHom omM3anyeckomn NnogroToBkKU s BO3pacTHOW rpynnbl 13 neT n ctapLue s
CNOPTUBHBLIX OUCLMNIWH: AN IOHOLWEN - «BecoBasi kaTteropusa 60 Kry,
«BecoBasi kKateropus 66 Kr», «BecoBasi Kateropus 66+ Kr», «BecoBasi Kareropusi 73 Kr»,
«BecoBagd kaTteropusi 73+ Kr»;
ONA OeByLUeK - «kKaTay, «BecoBas Kateropusi 52 kr», «BecoBad Kateropusa 52+ Kry,
«BecoBasi kKateropus 57 Kr», «BecoBas Kateropusa 57+ Kr», «BecoBasi Kareropus 63 Kr»,
«BecoBagd kateropus 63+ Kr»

8.1. YenHoyHbIn 6er 3x10 m c He Gonee
10,0 10,6
MoaHMMaHue TynosuLLa U3 NOSIOXEHNS KOJIMYyecTBO He MeHee
8.2.
nexa Ha cnuHe (3a 30 c¢) pas 12 11
33 MpbIXOK B AJIMHY C MECTa TONYKOM ABYMS oM He MeHee
e Horamm 115 | 105

9. YpoBeHb CNoOpTMBHOM KBanudukaumm

9.1.

Mepuopa obyyeHus Ha 3Tane cCNOpPTUBHOW NOATOTOBKU (A0

CNopTUBHbIE pa3paabl - «3
IOHOLLIECKMI CMOPTUBHBIN pa3pany,
«2 HOHOLLECKUIA CMOPTUBHbIN

Tpex ner) o
pa3psaa», «1 HoWeCKui
CMOPTUBHBIN pa3psay
CMOPTUBHbIE pa3psaabl - «TPETUN
99 MNepwvopg 0byyeHnsa Ha aTane CNopTUBHON NOArOTOBKM CMOPTMBHbIN pa3psaay, «BTOPON

(cBbILe Tpex neT)

CMOPTUBHbBIN Pa3psa», «NepBbIn

CMOPTUBHbIN pa3psa»










	Нормативы общей и специальной физической подготовки
	Нормативы общей и специальной физической подготовки (1)
	(этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»

