КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
1. Приемные нормативы.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м ( не более 5 с )

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 9 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин)

	Сил
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине ( не менее 10 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места ( не менее 140 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек ( не менее 8 раз )

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с ( не менее 6 раз)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 4,8 с)

	
	Бег на 60 м (не более 9 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 (не более 8 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 7 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)   

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)   

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (не менее 9 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


2. Контрольно-переводные нормативы по общей физической, специальной физической и технической подготовке для зачисления на этапы спортивной подготовки

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на следующий год обучения
	№
	Контрольные нормативы
	Этап нач. подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.

	1
	Бег на 30 м
	4,9 с
	4,9
	4,8
	4,7 с
	4,7
	4,6
	4,5

	2
	Бег на 60 м
	-
	-
	9,0
	8,9 с
	8,8
	8,75
	8,6

	3
	Челночный бег 3х10 м
	8,9 с
	8,5
	8 сек
	7,9 с
	7,8
	7,7
	7,7

	4
	Бег 800 м
	3,55с
	3,50
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	Бег на 1500 м
	-
	-
	7,0
	6,55
	6,50
	6,40
	6,30

	6
	Подтягивание на перекладине (раз)
	7
	10
	15
	16
	17
	18
	18

	7
	Подъем туловища, лежа на спине (раз)
	11
	13
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (раз)
	-
	-
	6
	7
	8
	9
	10

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)   
	17
	18
	20
	22
	25
	30
	35

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	-
	-
	25
	26
	27
	29
	30

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	155
	160
	170
	190
	210
	230

	12
	Подтягивание на перекладине за 20 с (раз)
	-
	-
	8
	8
	8
	9
	10

	13
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (раз)
	9
	9
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз)
	7
	8
	10
	11
	12
	14
	16

	15
	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Обязательная техническая программа

Для перевода в группу ЭСС до 2-х лет.

	№
	Тест
	Норматив

	1
	Забегание на борцовском мосту.
	Педагогическая оценка

	2
	Подъем разгибом  из исходного положения «борцовский мост».
	Педагогическая оценка

	3
	Вставание из положения стойки в положение «борцовский мост».
	Педагогическая оценка

	4
	Время 10 напрыгиваний на высоту 70 см.
	8,6 с


Для перевода в группу ЭСС свыше 2-х лет.

	№
	Тест
	Норматив

	1
	Забегание на борцовском мосту.
	Педагогическая оценка

	2
	Подъем разгибом  из исходного положения «борцовский мост».
	Педагогическая оценка

	3
	Вставание из положения стойки в положение «борцовский мост».
	Педагогическая оценка

	4
	Время 10 напрыгиваний на высоту 70 см.
	8, 2 с


1. Забегания на борцовском мосту - выполняются на татами босиком, оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе.

2. Подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» -выполняется на татами в дзюдоге, босиком, оценивается качество выполнения 3-х подъемов по 5-балльной системе.

3. Вставание из положения стойки в положение «борцовский мост» -выполняется на татами, в дзюдоге, босиком, оценивается качество выполнения 3-х вставаний по 5-балльной системе.

