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Изменения в дополнительную предпрофессиональную программу в области физической культуры и спорта «Дзюдо»,  утв. пр. директора МКОУ ДОД ДЮСШ г. Слободского от 26.08.14 г., № 119


Пункт 4.3 Контрольно переводные нормативы по ОФП и СФП изложить в следующей редакции:
С целью определения уровня общей и специальной физической подготовленности учащихся отделения баскетбола за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются  упражнения и нормативы   федеральных стандартов спортивной подготовки.
4.3. Нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке для зачисления на этапы спортивной подготовки
	  Развиваемое физическое  
         качество         
                
	        Контрольные упражнения (тесты)        
                  
	Норматив

	
	
	НП 1 г
	НП св 1 г

	Быстрота  
	Бег на 30 м(с)
	5,0 
	5,0

	Выносливость       
	Бег 800 м (мин)
	 4,0
	4,0

	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	9,0
	8,8

	 Сила           

   
	 Подтягивание на перекладине
	6
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   
	
	15

	Скоростно-силовые   качества         
	   Прыжок в длину с места (см)
	140 
	150

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек
	Не менее 8 раз
	Не менее 8 раз


Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на тренировочном этапе (минимальные требования)
	  Развиваемое физическое  
         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

                  
	Норматив

	
	
	ТГ до 2 лет
	ТГ св 2 лет

	Быстрота  
	Бег на 30 м
	4,8 с
	4,6

	
	Бег 60 м
	9,0 с
	8,9

	Выносливость       
	Бег 1500 м
	Не более 7 мин
	6,50

	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	8,0
	7,8

	 Сила           

   
	 Подтягивание на перекладине
	15 
	15

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на  брусьях
	25
	25

	
	  Из виса на перекладине поднимание ног до касания  
	6
	6

	Скоростно-силовые   качества         
	   Прыжок в длину с места
	160
	170

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек
	 9 раз
	11 раз

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	


Нормативы ОФП и СФП  для зачисления в группы этапа спортивного совершенствования
	   Развиваемое   
    физическое   
     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

                 
	Норматив

	
	
	Юноши  

	Быстрота  
	Бег на 60 м
	8,5 с

	
	Бег 100 м
	14 с

	Выносливость 
	Бег 1500 м
	Не  более 5 мин.

	Сила
	 Подтягивание на перекладине
	15

	
	Из виса на перекладине поднимание ног до касания  
	8

	
	Жим штанги лежа двумя руками
	Не менее 100% от собственного веса

	
	Приседание со штангой или партнером своего весе
	Не менее 8 раз

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на  брусьях
	25

	
	Лазанье по канату без помощи ног 4 м
	3 раза

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	180

	
	   Прыжок в длину с места
	180

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек          
	12 раз

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	

	Спортивное мастерство
	Кандидат в мастера спорта
	


