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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «СПОРТИВНАЯ (ВОЛЬНАЯ) БОРЬБА» 
в МБУ ДО БСШ   
Возраст для зачисления 7 лет 
Для зачисления необходимо набрать минимальный – 35 баллов
        
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,1

	1.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	11
	10

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	85
	77

	1.5.
	Метание теннисного мяча в цель, (дистанция - 5 м)
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2.1.
	Стоя ровно на одной ноге руки на поясе. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	10,0
	8,0

	2.2.
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2


                       						
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.
1. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
Выполняется лежа на спине на гимнастическом мате.
Ноги: Согнуты в коленях под прямым углом, стопы стоят на полу на ширине плеч. Ступни жестко зафиксированы: либо партнером, который держит их за голени/ступни, либо участником самостоятельно с использованием специального паза спортивного оборудования.
Руки: Заведены за голову, пальцы сцеплены «в замок». Локти разведены в стороны и касаются или находятся близко к полу.
Спина: Лопатки касаются мата. 
Техника выполнения: По команде «Марш!» участник энергично поднимает туловище вверх. 
Точка касания: Подъем считается выполненным правильно, если локти коснулись бедер (коленей). 
Возврат: после касания участник плавно опускается назад до полного касания лопатками гимнастического мата. Это составляет одно повторение. 
Непрерывность: Движения должны быть ритмичными, без длительных пауз.

1. 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.

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. Метание теннисного мяча в цель, (дистанция - 5 м)
Дистанция 5 метров от линии метания до цели.
Цель - гимнастический обруч диаметром 90 см, закреплённый на стене. Нижний край обруча находится на высоте 2 метра от пола.
Снаряд - теннисный мяч весом 57 г.
Количество попыток - участнику предоставляется право выполнить пять зачётных попыток.
Техника выполнения испытания. Исходное положение — участник стоит в стойке ноги врозь, левая нога впереди (для правши). Мяч удерживается в правой руке на уровне лица. Левая рука направлена вперёд-вниз для поддержания равновесия.
Выполнение: 1. Отводя правую руку прямо-назад, выполняется бросок в цель. 2. В момент броска кисть проносится над плечом. 3. Для левшей упражнение выполняется с другой руки и ноги. Засчитывается общее количество попаданий мяча в площадь, ограниченную обручем, из пяти выполненных попыток

6. Стоя ровно на одной ноге руки на поясе. Фиксация положения 
Исходное положение: испытуемый стоит прямо, обе стопы вместе. Руки расположены на поясе. Взгляд направлен вперёд. 
Выполнение: по команде (например, «Можно») участник поднимает одну ногу, сгибая её в коленном суставе. Стопа поднятой ноги обычно устанавливается на внутреннюю поверхность опорной ноги — либо у голени, либо чуть выше колена.
Фиксация положения: сразу после принятия устойчивого положения запускается секундомер. Участнику необходимо сохранять эту позу как можно дольше без видимых колебаний или потери равновесия. Завершение теста: секундомер останавливается в момент: * отрыва пятки или любой части стопы опорной ноги от пола; * касания второй ногой пола; * смещения рук с пояса или сильного раскачивания туловища, требующего постановки ноги для восстановления баланса

7. Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
Исходное положение.  Вис на гимнастической стенке (или перекладине).  Хват руками — сверху, руки прямые. Туловище выпрямлено, плечи опущены и расслаблены. Ноги вместе, колени выпрямлены, носки оттянуты.
Выполнение движения. По команде или без неё испытуемый выполняет одновременный подъём прямых ног вперёд-вверх. Движение должно быть скоординированным. Подъём осуществляется за счёт сокращения мышц живота, а не раскачивания. Таз слегка подкручивается вперёд, чтобы обеспечить максимальную амплитуду. Ноги поднимаются до тех пор, пока носки не достигнут уровня ладоней (хвата). То есть ноги должны подняться как минимум до уровня перекладины/рейки, за которую держится спортсмен. Возвращение в исходное положение Ноги опускаются вниз плавно, под контролем мышц, без резкого падения («броска»). Падение ног может привести к травме плечевых суставов и считается ошибкой.
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