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      Упражнения проверки уровня физической подготовленности необходимы для зачисления и перевода на этапы и года обучения на этапах спортивной подготовки по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». Данные упражнения регламентируются федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта РФ. 
       Такие упражнения или нормативы по физической подготовке являются основной частью промежуточной для перевода на следующий год обучения или этап спортивной подготовки) и итоговой аттестации (по завершению обучения по программе).
На каждом этапе подготовки применяются утвержденные для этого этапа контрольные нормативы. 
Этап начальной подготовки подразумевает использование следующих упражнений:
1) Нормативы общей физической подготовки:
подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (количество повторений);
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество повторений);
наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) (сантиметры);
метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество попаданий)
           2) Нормативы специальной физической подготовки:
челночный бег 3×10 м (секунд);
поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) (количество повторений);
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (сантиметры).
        Этап начальной подготовки длится 3 года и соответственно нормативы увеличиваются из года в год и разделяются для мальчиков и девочек.
        На этапе учебно-тренировочном (спортивной специализации) используются следующие упражнения:
           1)	Нормативы общей физической подготовки:
подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (количество повторений);
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество повторений);
наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) (сантиметры);
           2)	Нормативы специальной физической подготовки:
          челночный бег 3×10 м (секунд);
          поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) (количество повторений);
         прыжок в длину с места толчком двумя ногами (сантиметры).
        Как мы видим на этом этапе аналогичные этапу начальной подготовки упражнения за исключением метание мяча в цель. Здесь так же идет разделение на возраст, а так же на весовые категории отдельно для юношей и девушек.
[bookmark: _GoBack]        Основной задачей выполнение нормативов является проверка уровня силовой, скоростно-силовой, координационной подготовленности и уровня гибкости. То есть самых необходимых физических способностей дзюдоистов. Так же анализ выполнения нормативов позволяет тренеру-преподавателю правильно скорректировать учебно-тренировочный процесс, для успешного освоения техники дзюдо.

