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Приложение №1
Изменения к дополнительной

предпрофессиональной программе 

по виду спорта кикбоксинг

приказ №122а  от 22.08.2017 г
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ВИДУ СПОРТА КИКБОКСИНГ
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
	не более 7,0
	не более 7,5

	Координация
	Челночный бег 

3х10 м
	не более 17 с 
	не более 17 с

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 
	Непрерывный бег в свободном темпе 9  мин
	Непрерывный бег в свободном темпе 7 мин

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	не менее 4 раз 
	не менее 1 раз

	
	альтернатива

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	не менее 12 раз
	не менее 9 раз

	
	Подъем туловища в положении  лежа за 30 с
	не мене13 раз 
	не менее 12 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее

118 см
	не менее

108 см


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ВИДУ СПОРТА КИКБОКСИНГ

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
	не более 6,4 с
	не более 6,9

	Координация
	Челночный бег 

3х10 м
	не более 14 с 
	не более 14,5 с

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 
	Непрерывный бег в свободном темпе 11 мин
	Непрерывный бег в свободном темпе 9 мин

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	не менее 8 раз 
	не менее 5 раз

	
	альтернатива

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	не менее 13 раз
	не менее 10 раз

	
	Подъем туловища в положении  лежа за 30 с
	не мене16 раз 
	не менее 14 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее

120 см
	не менее

110 см

	Техническое мастерство  

Скоростной компонент 
	Количество ударов по мешку ногами за 30 с.
	30
	20

	
	Количество ударов по мешку руками за 30 с.
	40
	22

	
	Прыжки на скакалке за 30 с.
	60
	55

	Силовой компонент 
	Уголок под турником (хват на ширине плеч) зафиксировать, сек
	2
	1



