1. НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
Единоборства (спортивная борьба, бокс, виды единоборств, НВС)
	№
	
ЕДИНОБОРСТВА
	МУЖЧИНЫ
	ЖЕНЩИНЫ
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	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для видов борьбы и смешанных единобоств)

	1
	Бросок через бедро с захватом руки и туловища
10 раза, (сек.)
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37 
	38
	40
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41 
	42
	44

	ДЕМОНСТРАЦИЯ ТЕХНИКИ ИЗБРАННОГО ВИДА СПОРТА(для видов борьбы)

	1
	Выполнение упражнения «Перевороты с моста» (10 раз за нормативное время сек.)
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35


	2
	Выполнение упражнения «Броски маникена» прогибом ( 10 раз на время сек.)
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40 
	41
	42
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43 
	44
	45

	Примечание:
1.	 И.п.-упор головой в ковер, руки соединены в «крючок» предплечья касаются ковра.   
2.  вес маникена -24 кг для всех весовых категорий до 65 кг,  
                              -28 кг для всех весовых категорий до 85 кг.
                              -32 кг для всех весовых категорий свыше 85 кг

	ДЕМОНСТРАЦИЯ ТЕХНИКИ ИЗБРАННОГО ВИДА СПОРТА(для смешанных единобоств)

	1
	Выполнение упражнения «Забегания на мосту». И.п- мост, руки соединены в «крючок» предплечья касаются ковра.  ( по 5 раз в каждую сторону)сек.
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42

	2
	Болевые приемы: узлом руки, рычагом локтя, рычагом (разгибанием) колена, ущемление ахиллова сухожилия .
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 

	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 
	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (бокс и восточные единоборсива)

	1
	Бег 30 м. с высокого старта (сек)
	4.6

	4.7

	4.8

	4.9

	5.0

	5.1

	5.2

	5.3

	5.4

	5.5
	4.9

	5.0

	5.1

	5.2

	5.3

	5.4

	5.5

	5.6

	5.7
	5.8
	5.9
	6.0

	ДЕМОНСТРАЦИЯ ТЕХНИКИ ИЗБРАННОГО ВИДА СПОРТА(бокс)

	1
	Выполнение прямых, боковых и ударов  снизу руками по боксерскому мешку 30 сек/ количество раз
	65

	59

	53

	47

	41

	35

	29

	23

	17

	11
	5

	60

	54

	48

	42

	36

	30

	24

	18

	12
	6
	0

	2
	Определение специальной подготовленности боксера:
«вольный бой»
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 

	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 
	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 

	ПРИМЕЧАНИЕ: 2 Грубые ошибки:
а) боевые приемы выполнены с потерей  равновесия,  чрезмерной амплитудой и нарушениями характеристик ударных и защитных  действий: (провалы, падения, пропуски очевидных ударов, опасные движения головой);
б) боевые приемы выполнены с грубыми нарушениями правил бокса: (удары ниже пояса, броски, опасные движения головой и  ногами).
Значительные ошибки:
а) чрезмерная амплитуда в защитных и ударных действиях с потерей необходимой дистанции:(с запаздыванием, удержанием и толканием партнера).
б) боевые приемы выполнены не эффективно: ( на фоне усталости с потерей  координации и пропусками ударов в  поединке).
Незначительные ошибки:
а) упражнения выполнены с незначительными нарушениями характеристик  ударных действий (постановка кулака, потеря ударной дистанции);
б) упражнения выполнены с незначительными нарушениями правил: (замечания за неправильные удары).

	[bookmark: _GoBack]ДЕМОНСТРАЦИЯ ТЕХНИКИ ИЗБРАННОГО ВИДА СПОРТА (восточные единоборства)

	1
	Упражнение угла 90 градусов в висе (сек)
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17

	2
	Демонстрация формальных упражнений в восточных единоборствах
(Ката, Таолу,Вайкроу, Пумсе, Тыли и др.)
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 

	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 
	Выполнено
 без ошибок
	Выполнен в
различных 
ситуациях

	Выполнение с одной ошибкой 
 .
	Выполнение с двумя ошибками  
	Выполнение
некачествен
но 
	Неправильное выполнение 
	Выполнение некачественно и неправильно 
	Выполн
ние с нес
кольки
ми ошиб
ками 

	Выполниние
не до конца
	Попытка выполнить 
	Не выполнение 

	ПРИМЕЧАНИЕ: 2.  Грубые ошибки: 
а) передвижения в стойках с потерей равновесия и падений;
б) потеря равновесия и координации при выполнении ударов и защит;
Значительные ошибки:
а) нарушение динамики передвижения, баланса и запинаний при выполнении ударов и защит; 
б) удары незакрытым кулаком и поднятой головой  при выполнении ударов и защит;
Незначительные ошибки:
а) незначительные нарушения пространственно-временных характеристик в передвижениях, ударах и защитах;
б) нарушения в экипировке по правилам вида спорта







