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Приложение 1

Программа вступительных испытаний с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения дополнительной предпрофессиональной программ по дзюдо, для детей 10-18 лет (срок реализации программы 8 лет)
Нормативы по дзюдо для зачисления в группы на первый этап начальной подготовки
 (для СОГ-3 г.об.)

	Контрольные

упражнения
	мальчики
	девочки и юн. свыше 50 кг

	
	оценка уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Общая физическая подготовка

	«Челночный бег» 3х10м, с
	9,85
	9,9
	10,0
	10,3
	10,4
	10,5

	Бег 800 метров           
( мин.сек.)
	5.50
	6.00
	6.15
	6.10
	6.15
	6.30

	Подтягивания на перекладине  в виса  (к/р)
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	Подтягивания на низкой перекладине из виса лежа (к/р)
	-
	-
	-
	15
	9
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (к/р.) 
	16
	12
	9
	12
	8
	5

	Бег 30 метров
	6,3 сек
	6,6 сек
	6,9 сек
	6,3 сек
	6,6 сек
	6,9 сек

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (к/р ) за 20 сек.
	9
	8
	7
	8
	7
	5

	Прыжок в длину с места,( см)
	160
	150
	140
	150
	130
	125

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами (к/р ) 
	12
	11
	10
	10
	9
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (к/р.) за 20 сек.
	7
	6
	5
	5
	4
	3

	Подтягивания на низкой перекладине из виса лежа (к/р) за 20 сек.
	5
	4
	3
	-
	-
	-


Контрольно-переводные нормативы по дзюдо для групп начальной подготовки
 1 года обучения

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки и юноши св.55 кг

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	«челночный бег»3х10м,с
	9,65
	9,7
	10,0
	9,95
	10,1
	10,5

	Бег 800 метров (мин.сек.)
	5.50
	6.00
	6.15
	6.0
	6,15
	6.30

	Подтягивание на перекладине в висе (к/р)
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа         ( к/р)
	-
	-
	-
	16
	9
	8

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа (к/р.) 
	17
	13
	10
	13
	9
	6

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) 
	18
	15
	12
	15
	12
	10

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа (к/р.) за 20 сек
	8
	7
	6
	7
	6
	5

	Подтягивание на перекладине в висе (к/р) за 20 сек.
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Бег 30 метров
	6,0 сек.
	6,3 сек.
	6,6 сек.
	6,2 сек.
	6,4 сек.
	6,6 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	9
	8
	7
	8
	7
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150
	145
	135
	140
	135
	130


                            Техническая   подготовка

	И.п.-«борцовский мост» забегание вокруг головы

(по 5 раз в каждую сторону)
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков
	Нарушение темпа, смещение головы и рук относительно И.п.
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги значительное смещение головы и рук относительно И.п.

	Варианты самостраховки
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Высокий полет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибки при группировке

	Демонстрация базовых элементов: стоек, захватов, передвижений.                           
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Владение техникой дзюдо во всех основных классификационных групп

5 кю, желтый пояс            
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с некоторыми ошибками и названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками


Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки

2 года обучения
	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки и юноши св.55 кг

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	«челночный бег»3х10м,с
	9,3
	9,5
	10,0
	9,95
	10,0
	10,5

	Бег 800 метров (мин.сек.)
	5.48
	5.58
	6.10
	6.05
	6.13
	6.30

	Подтягивание на перекладине в висе (к/р)
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа         ( к/р)
	-
	-
	-
	18
	10
	9

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа (к/р.) 
	18
	15
	11
	15
	10
	7

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) 
	19
	16
	13
	16
	13
	11

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа (к/р.) за 20 сек
	9
	8
	7
	8
	7
	6

	Подтягивание на перекладине в висе (к/р) за 20 сек.
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Бег 30 метров
	5,9 сек.
	6,0 сек.
	6,3 сек.
	6,1 сек.
	6,2 сек.
	6,4 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	10
	9
	8
	9
	8
	6

	Прыжок в длину с места, см
	155
	145
	140
	145
	140
	135


                            Техническая   подготовка

	И.п.-«борцовский мост» забегание вокруг головы(по 6 раз в каждую сторону)
	Выполнение в одном темпе в обе стороны без прыжков
	Нарушение темпа, смещение головы и рук относительно И.п.
	Выполнение в одну сторону, мелкие шаги значительное смещение головы и рук относительно И.п.

	Варианты самостраховки
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                        оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Высокий полет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибки при группировке

	Демонстрация базовых элементов: стоек ,захватов, передвижений                           
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

            2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Владение техникой дзюдо во всех основных классификационных групп

4 кю, оранжевый пояс.
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с некоторыми ошибками и названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками


Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки

3 года обучения и зачисления на этап спортивной специализации

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +63 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	9,3
	9,4
	9,6
	9,8
	9,9
	10,0

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	8
	7
	6
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +63 кг
	-
	-
	-
	18
	11
	10

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	19
	16
	12
	16
	11
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	10
	9
	7
	9
	8
	6

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	5.9 сек.
	6,0 сек
	6,3 сек
	6,1 сек.
	6,2 сек.
	6.4 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	11
	10
	9
	9
	8
	7

	Прыжок в длину с места, см
	155
	150
	145
	150
	145
	140

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.55
	7.0
	7.1
	7.05
	7.15
	7.25

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону,с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп 

 4 кю оранжевый пояс
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп 1 года

обучения на этапе спортивной специализации (УТГ-1 г.об.)

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +63 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	9,25
	9,3
	9,5
	9,95
	10,0
	10,2

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	12
	10
	8
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +63 кг
	-
	-
	-
	19
	12
	11

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	20
	17
	13
	17
	12
	9

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	8
	7
	6
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	11
	10
	8
	10
	9
	7

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	8
	7
	6
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	6
	5
	4
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	5.85 сек.
	5.9 сек
	6.2 сек
	6.2 сек.
	6.3 сек.
	6.45 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	15
	13
	11
	10
	9
	8

	Прыжок в длину с места, см
	160
	155
	150
	155
	150
	145

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.50
	7.0
	7.05
	7.05
	7.15
	7.22

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону,с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет,мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп  3кю,  зеленый пояс
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп 2 года

обучения на этапе спортивной специализации (УТГ-2 г.об.)

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +65 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	8,95
	9,0
	9,2
	9,5
	9,9
	10,2

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	13
	11
	9
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +65 кг
	-
	-
	-
	20
	13
	12

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	21
	18
	14
	18
	13
	10

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	9
	8
	7
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	12
	10
	9
	11
	9
	8

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	9
	8
	6
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	7
	6
	5
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	5.7 сек.
	5.8 сек
	6.2 сек
	6.05 сек.
	6.1 сек.
	6.45 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	18
	14
	11
	12
	10
	9

	Прыжок в длину с места, см
	200
	190
	175
	175
	160
	150

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.50
	6.55
	7.05
	7.05
	7.10
	7.22

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону,с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет,мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп  2-3 кю,  зеленый пояс
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп 3 года

обучения на этапе спортивной специализации (УТГ-3 г.об.)

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +70 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	8.4
	8.6
	8.8
	9.5
	9.7
	9.9

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	14
	12
	10
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +70 кг
	-
	-
	-
	21
	14
	13

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	22
	19
	15
	19
	14
	11

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	10
	9
	7
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	13
	11
	9
	12
	10
	8

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	10
	9
	6
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	8
	7
	6
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	5.45сек
	5.5 сек
	5.6 сек
	6.10сек
	6.0 сек.
	6.25 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	20
	15
	13
	13
	12
	10

	Прыжок в длину с места, см
	210
	200
	180
	190
	170
	160

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.45
	6.55
	7.00
	7.05
	7.10
	7.20

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону,с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет,мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп  2-3 кю  зеленый пояс, синий пояс.
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп 4 года

обучения на этапе спортивной специализации (УТГ-4 г.об.)

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +75 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	8.15
	8.2
	8.55
	9.4
	9.6
	9.8

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	15
	13
	11
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +75 кг
	-
	-
	-
	22
	15
	14

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	25
	20
	16
	20
	15
	12

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	11
	10
	8
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	14
	12
	10
	13
	10
	8

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	11
	10
	6
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	9
	8
	7
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	5.15 сек.
	5.2 сек
	5.4 сек
	5.85сек
	5.9 сек.
	6.2 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	22
	18
	15
	18
	15
	12

	Прыжок в длину с места, см
	220
	210
	190
	200
	180
	170

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.45
	6.52
	7.0
	7.03
	7.10
	7.20

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону,с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп 1- 2 кю  синий пояс.
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп 5 года

обучения на этапе спортивной специализации (УТГ-5 г.об.)

	     Контрольные

     упражнения
	            мальчики
	    девочки и юноши +80 кг

	
	                                           оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                        Общая физическая подготовка

	«Челночный бег»3х10м,сек.
	8.0
	8.1
	8.5
	9.25
	9.3
	9.7

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р)
	20
	15
	12
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа(к/р) девочки, юноши вес +80 кг
	-
	-
	-
	25
	16
	15

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( к/р)
	30
	25
	20
	21
	16
	13

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях ( к/р)
	25
	20
	15
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа(к/р) за 20 сек.
	25
	20
	15
	14
	11
	8

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к/р) за 20 сек.
	15
	12
	10
	-
	-
	-

	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (к/р)
	10
	9
	8
	-
	-
	-

	Бег 30 метров сек.
	4.8 сек.
	5.1 сек
	5.2 сек
	5.75сек
	5.8 сек.
	6.0 сек.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине с фиксированными стопами(к/р) за 20 сек.
	22
	19
	16
	19
	16
	12

	Прыжок в длину с места, см
	225
	215
	190
	220
	180
	175

	Бег 1500 метров (мин.сек.)
	6.42
	6.52
	7.00
	7.10
	7.10
	7.20

	                                                       Техническая подготовка

	
	              5                                    
	              4
	              3

	И.п.- «упор головой в ковер». Перевороты на «борцовский мост» и обратно
	Выполнение в одном темпе без потери равновесия
	Нарушение темпа, смещение головы и рук
	Выполнение через сторону, с нескольких попыток, потеря равновесия

	Варианты самостраховки
	Высокий полет, мягкое приземление, правильная амортизация руками
	Недостаточно высокий полет, падение с касанием головой
	Падение через сторону, удар туловищем о ковер, жесткое приземление ошибка при группировке

	Владение техникой дзюдо    (приемов и защит)  из всех классификационных групп  1кю  синий пояс, коричневый пояс.
	Демонстрация без ошибок с названием приемов
	Демонстрация с  некоторыми ошибками с названием приемов
	Демонстрация с серьезными ошибками, неправильно назван прием


Приложение 2

Программа вступительных испытаний с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения дополнительной предпрофессиональной программ по спортивной аэробике, для детей 7-18 лет (срок реализации программы 11 лет)

ТЕСТЫ 

для зачисления на дополнительную предпрофессиональную программу по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

( возраст 7 лет)

	№/№
	Виды испытаний
	Норматив

(мальчики)
	Норматив

(девочки)



	1.
	И.П.-лёжа на животе. «Рыбка»-прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног. (Измеряется расстояние между лбом и стопами)
	«5»-касание стопами лба; «4»-до 5 см; «3»-6-10 см, при выполнении движения колени обязательно вместе.


	«5»-касание стопами лба, «4»-до 5 см, «3»-6-10 см, при выполнении движения колени обязательно вместе.



	2.
	И.П.-сед, ноги вместе, наклон вперёд. (Фиксация положения 5 счётов)
	«5»-плотная складка, колени прямые; «4»-при наклоне вперёд кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые; «3»- при наклоне вперёд кисти рук на линии стоп, колени прямые.


	«5»-плотная складка, колени прямые; «4»-при наклоне вперёд кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые; «3»- при наклоне вперёд кисти рук на линии стоп, колени прямые.



	3.
	Координационные способности . (Равновесие на одной , другую согнуть вперёд, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны)
	«5»-удержание положения в течение 6 секунд, «4»- 4 секунды, «3»- 2 секунды, выполнять с обеих ног.
	«5»-удержание положения в течение 6 секунд, «4»- 4 секунды, «3»- 2 секунды, выполнять с обеих ног.

	4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (к/р)
	7-17
	4-11


Контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке по спортивной аэробике
	
№

п/п
	
Упражнения
	
Методические указания

	
1.
	
Наклон вперед из седа ноги

вместе, держать 3 сек.
	
Грудь плотно касается бедер, спина и ноги прямые, носки оттянуты, держать без излишнего напряжения. Незначительное нарушение каждого требования – 0,5 балла; значительное – 1,0 балл; недодержка одного счета – 1,0 балл

	
2.
	
Мост, держать 3 сек.
	
Упражнение выполняется с прямыми ногами, плечи перпендикулярны полу. За переступание, нарушение равновесия, неуверенный выход в мост сбавки от 0,5 до 1,0 балла

	
3.
	
Шпагаты в трех положениях – правой, левой, прямой (сед с предельно разведенными в стороны ногами)
	
Голени и бедра должны плотно прилегать к полу, туловище вертикально. За наклоны и скручивание туловища, нарушение равновесия, сгибание ног – сбавки от 0,5 до 1,0 балла 

	
4.
	
Поднимание ног в вис углом на гимнастической стенке
	
Упражнение выполняется с прямыми ногами, ноги поднимать не ниже 90 град. оценивается по числу поднимания ног

	
5.
	
Жим на одной ноге (правой и левой)
	
Свободная нога прямая с оттянутым носком. Выполняется каждой ногой и оценивается по количеству выполненных жимов

	
6.
	
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
Угол сгибания рук в локтевых суставах 90 град., туловище прямое. Оценивается по количеству отжиманий

	
7.
	
Прыжки на гимнастическую скамейку толчком двумя
	
Выполнять отскок от скамейки с прямыми ногами. Оценивается по количеству прыжков за минуту


Оценка контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке

	
Упражнения
	
Баллы

	
	
10,0
	
9,0
	
8,0
	
7,0

	1 упр.

 Наклон вперед из седа ноги вместе, держать 3 сек.
	
Полная «складка»: все точки туловища и подбородок касаются прямых ног
	
Полная «складка», но с удержанием прямых ног руками
	
Касание грудью ног с удержанием прямых ног руками
	
Касание головой ног с удержанием руками, ноги слегка согнуты

	2 упр.
Мост, держать 3 сек.
	
Ноги и руки прямые, плечи перпендикулярны полу
	
Ноги слегка согнуты, плечи перпендикулярны полу
	
Ноги слегка согнуты, плечи незначительно отклонены от вертикали
	
Ноги сильно согнуты, плечи отклонены от вертикали на 45 град.

	3 упр.
Шпагаты в трех положениях (правой, левой, прямой)
	
Голени и бедра плотно прилегают к полу
	
Голени и бедра недостаточно плотно прилегают к полу
	
Голени прилегают к полу, ноги разведены на 170 град.
	
Ноги разведены на 145 град.

и касаются пола лодыжками

	
Упражнения
	
Баллы

	
	
10
	
9,5
	
9,0
	
8,5
	
8,0
	
7,5
	
7,0
	
6,5
	
6,0
	
5,5
	
5,0
	
4,5
	
4,0
	
3,5
	
3,0

	4 упр.
Поднимание ног в вис углом на гимн. ст. (кол-во раз)
	
30
	
28
	
26
	
24
	
22
	
20
	
18
	
16
	
14
	
13
	
12
	
11
	
10
	
9
	
8

	5 упр.
Жим на одной ноге (левой и правой) кол-во раз
	
20
	
18
	
16
	
15
	
14
	
13
	
12
	
11
	
10
	
9
	
8
	
7
	
6
	
5
	
4

	6 упр.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	
30
	
28
	
26
	
24
	
22
	
20
	
18
	
16
	
14
	
13
	
12
	
11
	
10
	
9
	
8

	7 упр.
Прыжки на гимн. скамейку (кол-во раз/мин.)
	
60
	
55
	
50
	
45
	
40
	
35
	
30
	
25
	
20
	
17
	
15
	
14
	
13
	
12
	
11


Оценка контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке 

	Возраст
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	7-8 лет
	45-50 баллов
	40-45 баллов
	35-40 баллов

	9-10 лет
	50-53 баллов
	45-50 баллов
	40-44 баллов

	11-12 лет
	54-57 баллов
	50-53 баллов
	43-50 баллов

	13-14 лет
	57-60 баллов
	53-57 баллов
	48-55 баллов

	15-16-17 лет
	60 баллов
	55-60 баллов
	50-55 баллов


Приложение 3

Программа вступительных испытаний с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения дополнительной предпрофессиональной программ по баскетболу, для детей 8-18 лет (срок реализации программы 10 лет)

Нормативы по баскетболу  для зачисления в группы на первый этап начальной подготовки

	Контрольные

упражнения
	мальчики
	девочки 

	
	оценка уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Общая физическая подготовка

	Бег 20 метров (сек.)
	4,3
	4,4
	4,5
	4,5
	4,6
	4,7

	Скоростное ведение мяча 20 метров (сек.)
	13
	14
	15
	15
	16
	17

	Прыжок в длину с места (см)
	130
	125
	120
	115
	110
	105

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	28
	26
	24
	24
	22
	20


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 20 метров (сек.)
	4,25
	4,35
	4,45
	4,45
	4,55
	4,65

	Прыжок в длину с места (см)
	135
	130
	125
	120
	115
	110

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	30
	28
	26
	26
	24
	22


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	10,3
	10,8
	11,0
	10,3
	10,8
	11,0

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)
	См. в тексте описание*
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Дистанционные броски (%)


	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Штрафные броски (%)
	-
	-
	-


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп начальной подготовки 
2 года обучения
	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 20 метров (сек.)
	4,2
	4,3
	4,4
	4,4
	4,5
	4,6

	Прыжок в длину с места (см)
	140
	135
	130
	125
	120
	115

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	32
	30
	28
	28
	26
	24


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	10,2
	10,6
	10,9
	10,3
	10,7
	11,0

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)
	 См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Дистанционные броски (%)


	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Штрафные броски (%)
	-
	-
	-


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп начальной подготовки 
3 года обучения и зачисления на 1 этап спортивной специализации
	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 20 метров (сек.)
	4,2
	4,3
	4,4
	4,4
	4,5
	4,6

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	160
	135
	170
	150
	130

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	35
	30
	28
	28
	26
	24

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	8,6
	9,2
	9,8
	9,0
	9,6
	10,2

	Бег 6 минут. (метры)
	1000
	900
	800
	800
	700
	600


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	10,0
	10,4
	10,7
	10,2
	10,6
	10,9

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)
	 См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Дистанционный броски (%)


	См. в тексте описание
	См. в тексте описание
	См. в тексте описание

	Штрафные броски (%)



	-
	              -
	            -


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп 1  этапа спортивной специализации (УТГ-1)
	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 30 метров (сек.)
	5,1
	5,7
	6,3
	5,7
	5,9
	6,4

	Прыжок в длину с места (см)
	185
	170
	140
	180
	160
	130

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	36
	31
	29
	29
	27
	25

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	8,5
	9,1
	9,7
	8,9
	9,5
	10,1

	Бег 6 минут. (метры)
	1300
	1000
	900
	1100
	900
	700

	Подтягивание на перекладине (юн.), на низкой перекладине (дев.)
	6
	4-5
	1
	19
	10-14
	4


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	9,5
	9,9
	10,2
	9,7
	9,4
	10,0

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания
	 См. в тексте описание ( 14,8 сек)
	См. в тексте описание (17,8 сек)
	См. в тексте описание (20,8 сек)

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание ( 14,1 сек.)   
	См. в тексте описание ( 16,1 сек)
	См. в тексте описание ( 18,1)

	Дистанционный броски (%)
	См. в тексте описание ( более 40%)
	См. в тексте описание

 (40%)
	См. в тексте описание

 ( менее 40 %)

	Штрафные броски (%)
	Более 48 %
	48 %
	Менее 48 %


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп 2  этапа спортивной специализации (УТГ-2)

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 30 метров (сек.)
	4,9
	5,6
	6,0
	5,0
	5,6
	6,2

	Прыжок в длину с места (см)
	195
	175
	145
	185
	165
	135

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	37
	32
	30
	30
	28
	26

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	8,3
	8,9
	9,3
	8,8
	9,4
	10,0

	Бег 6 минут. (метры)
	1350
	1100
	950
	1150
	950
	750

	Подтягивание на перекладине (юн.), на низкой перекладине (дев.)
	7
	4-6
	1
	20
	11-15
	4


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	9,0
	9,4
	9,7
	9,4
	9,5
	9,6

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)


	 См. в тексте описание ( 14,6 сек)
	См. в тексте описание (17,6 сек)
	См. в тексте описание (20,6 сек)

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание ( 13,9 сек.)   
	См. в тексте описание ( 15,9 сек)
	См. в тексте описание ( 17,9)

	Дистанционный броски (%)
	См. в тексте описание (  более 45%)
	См. в тексте описание

 (45%)
	См. в тексте описание

 ( менее 45 %)

	Штрафные броски (%)
	Более 50%
	50 %
	Менее 50 %


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп 3  этапа спортивной специализации (УТГ-3)

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 30 метров (сек.)
	4,8
	5,5
	5,9
	5,0
	5,5
	6,1

	Прыжок в длину с места (см)
	200
	175
	150
	190
	165
	140

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	38
	33
	31
	31
	29
	27

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	8,3
	8,9
	9,3
	8,7
	9,4
	10,0

	Бег 6 минут. (метры)
	1400
	1200
	1000
	1200
	1000
	800

	Подтягивание на перекладине (юн.), на низкой перекладине (дев.)
	8
	5-6
	1
	21
	12-15
	5


Техническая   подготовка
	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	8,8
	9,3
	9,5
	9,3
	9,4
	9,5

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)


	 См. в тексте описание ( 14,5 сек)
	См. в тексте описание (17,5 сек)
	См. в тексте описание (20,5 сек)

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание ( 13,8 сек.)   
	См. в тексте описание ( 15,8 сек)
	См. в тексте описание ( 17,8)

	Дистанционный броски (%)
	См. в тексте описание (  более 48%)
	См. в тексте описание

 (48%)
	См. в тексте описание

 ( менее 48 %)

	Штрафные броски (%)


	Более 60%
	60 %
	Менее 60 %


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп 4  этапа спортивной специализации (УТГ-4)

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 30 метров (сек.)
	4,7
	5,3
	5,8
	4,9
	5,4
	6,1

	Прыжок в длину с места (см)
	210
	190
	160
	200
	175
	145

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	39
	34
	32
	32
	30
	28

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	8,0
	8,5
	9,0
	8,6
	9,4
	9,9

	Бег 6 минут. (метры)
	1450
	1250
	1050
	1250
	1050
	850

	Подтягивание на перекладине (юн.), на низкой перекладине (дев.)
	9
	6-7
	2
	21
	13-15
	5


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	8,7
	9,3
	9,4
	9,2
	9,4
	9,5

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)


	 См. в тексте описание ( 14,4 сек)
	См. в тексте описание (17,4 сек)
	См. в тексте описание (20,4 сек)

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание ( 13,6 сек.)   
	См. в тексте описание ( 15,6 сек)
	См. в тексте описание ( 17,6 )

	Дистанционный броски (%)
	См. в тексте описание (  более 50%)
	См. в тексте описание

 (50%)
	См. в тексте описание

 ( менее 50 %)

	Штрафные броски (%)


	Более 70%
	70 %
	Менее 70 %


Контрольно-переводные нормативы по баскетболу для групп 5  этапа спортивной специализации (УТГ-5)

	Контрольные
упражнения
	         мальчики
	   девочки 

	
	                                                           оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	                                        общая  физическая  подготовка       

	Бег 30 метров (сек.)
	4,5
	5,2
	5,5
	4,9
	5,4
	6,0

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	175
	210
	185
	160

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	39
	35
	32
	32
	31
	28

	«Челночный бег» 3х10 (сек)
	7,7
	8,5
	8,6
	8,5
	9,4
	9,7

	Бег 6 минут. (метры)
	1500
	1300
	1100
	1300
	1150
	900

	Подтягивание на перекладине (юн.), на низкой перекладине (дев.)
	10
	7-8
	3
	21
	14-16
	5


Техническая   подготовка

	Контрольное упражнение
	          мальчики                                     
	           девочки

	
	                                                оценка

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение в защитной стойке
	8,7
	9,3
	9,4
	9,2
	9,4
	9,5

	Владение мячом
	Интегральная экспертная оценка ( сумма баллов)

  2  балла                           1  балл                                 0  балла

	Скоростное ведение

 ( с попадания)


	 См. в тексте описание ( 14,4 сек)
	См. в тексте описание (17,4 сек)
	См. в тексте описание (20,4 сек)

	Передача мяча

( с попадания)
	См. в тексте описание ( 13,6 сек.)   
	См. в тексте описание ( 15,6 сек)
	См. в тексте описание ( 17,6 )

	Дистанционный броски (%)
	См. в тексте описание (  более 50%)
	См. в тексте описание

 (50%)
	См. в тексте описание

 ( менее 50 %)

	Штрафные броски (%)


	Более 70%
	70 %
	Менее 70 %


* Описание в тексте Дополнительной предпрофессиональной программы по баскетболу
