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ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	
	Нормативы 


	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м (сек.)
	6.8
	6,6
	6.8
	6,6
	6,9
	6,7

	
	Подтягивание (кол. раз)
	4
	6
	4
	6
	3
	4

	
	Сгибание туловища лёжа на спине за 20 сек (кол.раз)
	11
	13
	11
	13
	6
	8

	
	Бег 1500 м (мин.сек)
	7,30
	7,20
	7,30
	7,20
	7,40
	7,30

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (кол. раз)
	28
	30
	25
	32
	20
	25


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

	
	Челночный бег 3*10 м (сек)
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,2
	9,8


Методические рекомендации по приёму нормативов.

Перед тестированием проводится разминка.

· Бег 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся , результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

· Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

· Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
· Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

· Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа – выполняется максимальное количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Бег 1500 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

·  Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание туловища, касаясь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. Фиксируется количество подъёмов за 20 сек.
