
Приложение к приказу от 24 апреля 2018 года № 40
	                       УТВЕРЖДАЮ:                                            Директор МБУ СШ «Олимп» 
МО Крыловский район                                                                                                          __________________ А.В. Клипа
« 24 » апреля 2018 года                                             


    Принято
    на тренерском совете 
    протокол от 24 апреля 2018 г. № 5


Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 
		начальной подготовки по виду спорта «Рукопашный бой»     

	№
п\п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения
и единицы измерения
	Баллы
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	
	
	
	
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.

	

1
	
Быстрота


	
Бег 30 м.
(сек.)
	5
	5.2
	5.8
	5.0
	5.7
	4.4
	5.6

	
	
	
	4
	5.3
	5.9
	5.1
	5.8
	4.6
	5.7

	
	
	
	3
	5.4
	6.0
	5.2
	5,9
	4.8
	5.8

	
	
	
	2
	5.5
	6.1
	5.3
	6.0
	5.0
	5.9

	
	
	
	1
	5.6
	6.2
	5.5
	6.1
	5.2
	6.0

	

2
	
Координация
	
Челночный бег 3х10 м
	5
	14.5
	14.9
	14,2
	14,6
	13,2
	13,7

	
	
	
	4
	14.8
	15.0
	14,4
	14,8
	13,4
	13,9

	
	
	
	3
	14.9
	15.3
	14,6
	15,0
	13,6
	14,1

	
	
	
	2
	15.0
	15.5
	14,8
	15,2
	13,8
	14,3

	
	
	
	1
	16.0
	16.0
	15,0
	15,5
	14,0
	14,5

	

3


	
Выносливость
	
Непрерывный бег в свободном темпе  10 мин. (м) и 8 мин. (д)
	5
	14
	12
	15
	13
	16
	14

	
	
	
	4
	13
	11
	14
	12
	15
	13

	
	
	
	3
	12
	10
	13
	11
	14
	12

	
	
	
	2
	11
	9
	12
	10
	13
	11

	
	
	
	1
	10
	8
	11
	9
	12
	10

	

4
	
Сила
	
Подтягивание на перекладине
(раз)
	5
	9
	6
	11
	8
	13
	10

	
	
	
	4
	8
	5
	10
	7
	12
	9

	
	
	
	3
	7
	4
	9
	6
	11
	8

	
	
	
	2
	6
	3
	8
	5
	10
	7

	
	
	
	1
	5
	2
	7
	4
	9
	6

	

5
	
Силовая выносливость
	
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	5
	21
	16
	22
	18
	25
	20

	
	
	
	4
	20
	14
	20
	16
	23
	18

	
	
	
	3
	19
	12
	18
	14
	21
	16

	
	
	
	2
	17
	10
	17
	12
	19
	14

	
	
	
	1
	15
	8
	16
	10
	17
	12

	

6
	
	
Подъём туловища из положения лёжа
	5
	19
	17
	20
	18
	21
	19

	
	
	
	4
	18
	16
	19
	17
	20
	18

	
	
	
	3
	17
	15
	18
	16
	19
	17

	
	
	
	2
	16
	14
	17
	15
	18
	16

	
	
	
	1
	15
	13
	16
	14
	17
	15

	

7
	
Скоростно-силовые качества
	
Прыжок в длину с места (см.)
	5
	140
	121
	145
	124
	148
	127

	
	
	
	4
	135
	118
	140
	121
	143
	124

	
	
	
	3
	130
	115
	135
	118
	138
	121

	
	
	
	2
	125
	112
	130
	115
	133
	118

	
	
	
	1
	120
	110
	125
	112
	128
	115

	



Нормативы специальной физической подготовки

	8
	6 прямых ударов руками
(сек)
	5
	2,15
	2,65
	1,85
	2,35
	1.75
	2,05

	
	
	4
	2,20
	2,70
	1,90
	2,40
	1,80
	2,10

	
	
	3
	2,25
	2,75
	1,95
	2,45
	1,85
	2,15

	
	
	2
	2,30
	2,80
	2,00
	2,50
	1,90
	2,20

	
	
	1
	2,35
	2.85
	2,05
	2,55
	1,95
	2,25

	9
	

6 боковых ударов ногами
 (сек)
	5
	
	
	11,80
	12,10
	11,60
	11,80

	
	
	4
	
	
	11,90
	12,20
	11,70
	11,90

	
	
	3
	
	
	12,00
	12,30
	11,80
	12,00

	
	
	2
	
	
	12,10
	12,40
	11,90
	12,10

	
	
	1
	
	
	12,20
	12.50
	12,00
	12,20

	10
	


6 «входов»
(сек)
	5
	
	
	7,50
	7,60
	7,00
	7,10

	
	
	4
	
	
	7,60
	7,70
	7,10
	7,20

	
	
	3
	
	
	7,70
	7,80
	7,20
	7,30

	
	
	2
	
	
	7,80
	7,90
	7,30
	7,40

	
	
	1
	
	
	7,90
	8,00
	7,40
	7,50

	11
	

Техника страховки 
при падении
(кол-во падений)
	5
	
	
	5 и >
	5 и >
	5 и >
	5 и >

	
	
	4
	
	
	4
	4
	4
	4

	
	
	3
	
	
	3
	3
	3
	3

	
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	2

	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1

	12
	

Освобождение 
от захватов
( кол-во за 30 сек.)
	5
	5 и >
	5 и >
	5 и >
	5 и >
	5 и >
	5 и >

	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	

Защита от нападения
 с ножом
( кол-во за 30 сек.)
	5
	
	
	
	
	5 и >
	5 и >

	
	
	4
	
	
	
	
	4
	4

	
	
	3
	
	
	
	
	3
	3

	
	
	2
	
	
	
	
	2
	2

	
	
	1
	
	
	
	
	1
	1


     Зачет по 13 видам. Минимальный проходной балл – 13




























Нормативы  общей и специальной физической подготовки
на тренировочном этапе (спортивной специализации)

	№
п/п
	Нормативные
требования
	баллы
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	
	
	
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал

	

1
	
«Быстрота»


Бег 30м 
(сек)


	5
	5.2
	4.6
	5.1
	4.5
	5.0
	4.4
	4.9
	4.3
	4.8
	4.2

	
	
	4
	5.3
	4.7
	5.2
	4.6
	5.1
	4.5
	5.0
	4.4
	4.9
	4.3

	
	
	3
	5.4
	4.8
	5.3
	4.7
	5.2
	4.6
	5.1
	4.5
	5.0
	4.4

	
	
	2
	5.5
	4.9
	5.4
	4.8
	5.3
	4.7
	5.2
	4.6
	5.1
	4.5

	
	
	1
	5.6
	5.0
	5.5
	4.9
	5.4
	4.8
	5.3
	4.7
	5.2
	4.6

	

2
	«Координация»
Челночный бег 3х10 м
(сек)
	5
	11.5
	11.0
	11.0
	10.5
	10.5
	10.0
	10.0
	9.5
	9.5
	9.0

	
	
	4
	12.0
	11.5
	11.5
	11.0
	11.0
	10.5
	10.5
	10.0
	10.0
	9.5

	
	
	3
	12.5
	12.0
	12.0
	11.5
	11.5
	11.0
	11.0
	10.5
	10.5
	10.0

	
	
	2
	13.0
	12.5
	12.5
	12.0
	12.0
	11.5
	11.5
	11.0
	11.0
	10.5

	
	
	1
	13.5
	13.0
	13.0
	12.5
	12.5
	12.0
	12.0
	11.5
	11.5
	11.0

	

3
	         
«Выносливость»

Непрерывный 
бег


	5
	14
	16
	15
	17
	16
	18
	17
	19
	18
	20

	
	
	4
	13
	15
	14
	16
	15
	17
	16
	18
	17
	19

	
	
	3
	12
	14
	13
	15
	14
	16
	15
	17
	16
	18

	
	
	2
	11
	13
	12
	14
	13
	15
	14
	16
	15
	17

	
	
	1

	10
	12
	11
	13
	12
	14
	13
	15
	14
	16

	

4
	
«Сила»

Подтягивание на
перекладине
(кол-во раз)

	5
	12
	14
	13
	16
	14
	18
	15
	20
	16
	22

	
	
	4
	11
	13
	12
	15
	13
	17
	14
	19
	15
	21

	
	
	3
	10
	12
	11
	14
	12
	16
	13
	18
	14
	20

	
	
	2
	9
	11
	10
	13
	11
	15
	12
	17
	13
	19

	
	
	1
	8
	10
	9
	12
	10
	14
	11
	16
	12
	18

	

5
	
«Силовая выносливость»

Сгибание рук в упоре
лёжа
(кол-во раз)
	5
	20
	21
	15
	22
	16
	23
	17
	24
	18
	25

	
	
	4
	18
	20
	14
	21
	15
	22
	16
	23
	17
	24

	
	
	3
	17
	19
	13
	20
	14
	21
	15
	22
	16
	23

	
	
	  2
	16
	18
	12
	19
	13
	20
	14
	21
	15
	22

	
	
	1
	15
	17
	11
	18
	12
	19
	13
	20
	14
	21

	

6
	
«Силовая выносливость»


Подъём туловища из положения лёжа
(кол-во раз)

	5
	19
	21
	19
	22
	19
	23
	19
	24
	19
	25

	
	
	4
	18
	20
	18
	21
	18
	22
	18
	23
	18
	24

	
	
	3
	17
	19
	17
	20
	17
	21
	17
	22
	17
	23

	
	
	2
	16
	18
	16
	19
	16
	20
	16
	21
	16
	22

	
	
	1
	15
	17
	15
	18
	15
	19
	15
	20
	15
	21

	

7
	
«Скоростно-силовые качества»
Прыжок в длину
с места 
(см)

	5
	128
	150
	140
	160
	150
	170
	160
	190
	170
	200

	
	
	4
	126
	145
	135
	155
	145
	165
	155
	185
	165

	195

	
	
	3
	124
	140
	130
	150
	140
	160
	150
	180
	160
	190

	
	
	2
	122
	135
	125
	145
	135
	155
	145
	175
	155
	185

	
	
	1
	120
	130
	120
	140
	130
	150
	140
	170
	150
	180



Нормативы специальной физической подготовки
	

8
	


6 прямых ударов руками (сек)
	5
	1,80
	1,55
	1,50
	1,30
	130
	1,05
	1,20
	0,95
	1,10
	0,85

	
	
	4
	1,85
	1,60
	1,55
	1,35
	1,35
	1,10
	1,25
	1,00
	1,15
	0,90

	
	
	3
	1,90
	1,65
	1,60
	1,40
	1,40
	1,15
	1,30
	1,05
	1,20
	0,95

	
	
	2
	1,95
	1,70
	1,65
	1,45
	1,45
	1,20
	1,35
	1,10
	1,25
	1,00

	
	
	1
	2,00
	1,75
	1,70
	1,45
	1,50
	1,25
	1,40
	1,15
	1,30
	1,05

	

9
	
6 боковых ударов ногами
(сек)
	5
	11,5
	11,3
	11,3
	11,1
	11,1
	10,9
	10,9
	10,7
	10,7
	10,5

	
	
	4
	11,6
	11,4
	11,4
	11,2
	11,2
	11,0
	11,0
	10,8
	10,8
	10,6

	
	
	3
	11,7
	11,5
	11,5
	11,3
	11,3
	11,1
	11,1
	10,9
	10,9
	10,7

	
	
	2
	11,8
	11,6
	11,6
	11,4
	11,4
	11,2
	11,2
	11,0
	11,0
	10,8

	
	
	1
	11,9
	11,7
	11,7
	11,5
	11,5
	11,3
	11,3
	11,1
	11,1
	10,9

	

10
	


6 «входов»
(сек)
	5
	6,50
	6,40
	6,40
	6,0
	6,0
	5,60
	5,60
	5,20
	5,20
	4,80

	
	
	4
	6,70
	6,50
	6,50
	6,10
	6,10
	5,70
	5,70
	5,30
	5,30
	4,90

	
	
	3
	6,80
	6,70
	6,70
	6,20
	6,20
	5,80
	5,80
	5,40
	5,40
	5,00

	
	
	  2
	6,90
	6,80
	6,80
	6,30
	6,30
	5,90
	5,90
	5,50
	5,50
	5,10

	
	
	1
	7,00
	6,90
	6,90
	6,40
	6,40
	6,00
	6,00
	5,60
	5,60
	5,20

	

11
	


Кол-во бросков за 30 сек.

	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	8

	
	
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	7

	
	
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	6

	
	
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	5

	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4

	


12
	

Техника страховки при падении
(кол-во падений)
	5

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	
	1
	1

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	

13
	


Освобождение от захватов
(кол-во за 30 сек.)
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	10

	
	
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	9

	
	
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	8

	
	
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	7

	
	
	1
	2
	2

	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6

	

14
	

Защита от нападения с ножом
[bookmark: _GoBack]       (кол-во за 30 сек.)
	5
	5
	5
	6
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	10

	
	
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	9

	
	
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	8

	
	
	2
	2
	2
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	7

	
	
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6


          Зачет по 14 видам.  Минимальный проходной балл - 14

