[image: ]


Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «САМБО» 
в МБУ ДО БСШ   
Возраст для зачисления 7 лет 
Для зачисления необходимо набрать минимальный – 30 баллов
        
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3

	2.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	3.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,5
	10,8

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	108
	103

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	4

	6.
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4


                       						
Описание тестовых заданий
1. Бег 30м с высокого старта
Проводится на дорожке. Количество стартующих в забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. 
Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. Фиксируется время преодоления дистанции, результат фиксируется в протокол.

2. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье с выпрямленными ногами.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из И.П. стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Выполнить два предварительных наклона, при третьем наклоне максимально согнуться и кисти рук поставить на линию стоп, зафиксировать положение.

3.Челночный бег 3х10 м проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.
Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров.
По команде «Марш» участник должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Стартуют минимум по два человека.
Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды. 

4. Прыжок в длину с места. 
Тестовое задание «прыжок в длину с места» предназначен для определения скоростно-силовых качеств.
Описание тестового задания: прыжок в длину с места из положения стоя. 
Оборудование: твердое, ровное, не скользящее покрытие, место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью, рулетка, мел.
Указания для испытуемого: Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки перед линией измерения. 
Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Испытуемому предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
Ошибки: 1) заступ за линию измерения или касание ее; 2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 3) отталкивание ногами разновременно.

5. «Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу»
Тестовое задание «Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу»
Описание тестового задания: исходное положение: упор лёжа; голова, туловище, ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до прямого угла в локтевом суставе; разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – голова, туловище, ноги.
Оборудование: ровный, нескользкий пол.

6. Подтягивание из виса на низкой перекладине
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения (ИП): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию.
Участник выпрямляет руки и занимает исходное положение (ИП).
Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 1 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста).
При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов.
Засчитывается количество правильно выполненных попыток.  
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