Практическое занятие № 14
Контрольное тестирование по овладению основными технико-тактическими действиями в спортивных единоборствах, включённых в программу Олимпийских игр
1. Контрольно-переводные нормативы по дзюдо
Сводная таблица примерных контрольных нормативов по ОФП для спортсменов дзюдо групп специализированной подготовки УТГ1, УТГ 2, УТГ-3 и свыше 3-х лет обучения (М)

	Контрольные нормативы
	Балы
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	УТ−1
	УТ−2
	УТ−3
	УТ−св.3

	Бег 60м с высокого старта, с
	5
	8,60 и лучше
	8,50 и лучше
	8,4 и лучше
	8,3 и лучше

	
	4
	8.61−8,90
	8,51−8.80
	8,41−8,70
	8.31−8.60

	
	3
	8.91−9,20
	8,81−9,10
	8,71−9,00
	8,61−8.90

	
	2
	9,21−9,50
	9,11−9,40
	9,01−9.30
	8.91−9.20

	
	1
	9.51и хуже
	9,41 и хуже
	9,31 и хуже
	9,21 и хуже

	Бег 1000 м, в мин
	5
	4.20и лучше
	4.10 и лучше
	4,00 и лучше
	3.50 и лучше

	
	4
	4,21−4,30
	4.11−4.20
	4.01−4.10
	3,51−4,00

	
	3
	4.31−4,40
	4.21−4.30
	4.11−4.20
	4,01−4.10

	
	2
	4,41−4.50
	4.31−4.40
	4,21−4,30
	4.11−4.20

	
	1
	4.51 и хуже
	4.41 и хуже
	4,31 и хуже
	4.21 и хуже

	Прыжок в длину с места, см
	5
	190 и лучше
	200 и лучше
	210 и лучше
	220 и лучше

	
	4
	180−189
	190−199
	200−209
	210−219

	
	3
	170−179
	180−189
	190−199
	200−209

	
	2
	160−169
	170−179
	180−189
	190−199

	
	1
	159 и хуже
	169 и хуже
	179 и хуже
	189 и хуже

	Подтягивание на перекладине,
кол-раз
	5
	15 и лучше
	17 и лучше
	19 и лучше
	21 и лучше

	
	4
	11−14
	13−16
	15−18
	17−20

	
	3
	7−10
	9−12
	11−14
	13−16

	
	2
	3−6
	5−8
	7−10
	9−12

	
	1
	2 и хуже
	4 и хуже
	6 и хуже
	8 и хуже

	Челночный бег, мин
	5
	10,10и лучше
	9,80 и лучше
	9,50 и лучше
	9,20 и лучше

	
	4
	10,11−10,40
	9,81−10,10
	9.51−9,80
	9,21−9,50

	
	3
	10.41−10,70
	10,11−10,40
	9,81−10,10
	951−9,80

	
	2
	10,71−11,00
	10,41−10,70
	10.11−10.40
	9.81−10,10

	
	1
	11,01 и хуже
	10,71 и хуже
	10.41 и хуже
	10.11 и хуже


Сводная таблица примерных контрольных нормативов СФП для спортсменов дзюдо групп  УТГ-1, УТГ-2, УТГ-3 и свыше  3-х лет обучения ( М )
	Контрольные нормативы
	Балы
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	УТ−1
	УТ−2
	УТ−3
	УТ−св.3

	Забегание на мосту вокруг головы на время 5 раз вправо,5 раз влево,
	5
	25и лучше
	24 и лучше
	23 и лучше
	22 и лучше

	
	4
	25,01−22,00
	24,01–27,00
	23.01–26,00
	22,0125,00–

	
	3
	28,01−28,00
	27,01–30,00
	26,01–29.00
	25,01–28,00

	
	2
	31,01−31,00
	30,01–33,00
	29,01–32,00
	28,01–31,00

	
	1
	34.01 и хуже
	33,01 и хуже
	32.01 и хуже
	З1,01 и хуже

	10 кувырков  в обе стороны через стоящего в партере партнёра, с
	5
	19,00 и лучше
	18 и лучше
	17,00 и хуже
	16 и лучше

	
	4
	19,01–21,00
	18,01–20
	17,01–19.00
	16,01–18.00

	
	3
	21,01–23
	20,01-22,00
	19.01–21,00
	18.01–20,00

	
	2
	23,01–25
	22,01-24,00
	21,01–23,00
	20.01–22.00

	
	1
	25,01 и хуже
	24,01 и хуже
	23,01 и хуже
	22,01 и хуже

	Броски на скорость в обе стороны за 30с,

кол-во раз
	5
	13 и лучше
	15 и лучше
	17 и лучше
	19 и лучше

	
	4
	12
	13−14
	15−16
	17−108

	
	3
	11
	11−12
	13−14
	15−16

	
	2
	10
	9−10
	11−12
	13−14

	
	1
	9 и хуже
	8 и хуже
	10 и хуже
	12 и хуже

	Учикоми на скорость (бросок с подворотом спины без отрыва стоп партнёра )за 30с кол-раз
	5
	26 и лучше
	28 и лучше
	29.00 и лучше
	30.00 и лучше

	
	4
	23−25
	25−27
	25–28
	26–29

	
	3
	20−22−
	22−24
	21–24
	22–25

	
	2
	17−19
	19−21
	17–20
	18-21

	
	1
	16 и хуже
	18 и хуже
	16 и хуже
	17 и хуже


[image: image1.png]Konmpousio-nepesodusie nopmamuse:

0Bujeit usutecKoil 0020MOGKI HA FMANE HAATBHOT NOO20MOGKI

omoenenue 6ok
Topwarias ODIT Tan HatANERON HOATOTORKI Ouenxa
THII I ro. | THM2ro. | THIT3 ro. | cuano | we caano
Ber 30u, cek 53 52 51 1 0
Ter 100 w, cex 159 153 157 1 0
Ter 3000 v, wim 14.50 14.45 14.40 ] 0
TloaTarupanne wa nepexiane, 7 g 3 ] 0
TIOAHOC HO K NeperIaHe, a3 g i 3 T 0
CruGaniie u pasriiGanie pyx o 35 3% g T 0
ynope nesa, pai
TIphiKOK B UHHY C MeCTa, M 180 185 188 T 0
o | 630w | 65w enmon
Tonsox wapa 4 kr, e e — T 0
sy 5 ulemoon s u(cibon





[image: image2.png]KoHmponeHo-nepesodHsie Hopmamugel no COI

omoenenue Goke
s reoron o Fomn
[N T IS [ T
[ ———— S0 a5 [ as S0 s
Goxceperony weuey 15 cex. (pas) 25 | 35 | s a0 | as
20 [ 25 [ s T S

‘FACCeIe MARCHMTLHOTD KOAMICCTaa 130 | 210 | 210 | 230 | 230 | 240

'yA8poB 10 Gocepexoy Metiky 5a 2 it 110 190 [ 190 [ 210 [ 210 | 230

(o) 90 | 170 | 170 [ 190 | 190 | 205

KOmMCCTEO NpLIAKOR 10Pes CRANLIRY 50 | 90 | 100 | 110 | 130 | 140

32 1 samyry (pas) 70 | 80 | o0 | o5 | 100 | 120





1. Контрольно-переводные нормативы по фехтованию
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