Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки на отделение СБЕ ММА

Таблица 1.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростные качества
	Бег 60 м.(не более 12 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 6 мин.30 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 10 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 3 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища  лежа на спине (не менее 15 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее  12 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  за 20 с. (не менее  9 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола)


 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  СБЕ ММА


Таблица 2.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростные качества
	Бег 60 м.(не более 10,8 с)

	Выносливость
	Бег 2000 м (не более 10 мин)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 9 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 5 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища  лежа на спине (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее  14 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  за 20 с. (не менее  14 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола) не  менее 2 раз

	Техническое мастерство
	Прямые удары по боксерскому мешку за 10 сек (не менее 18 паз)

Прямые удары по боксерскому мешку за 1 мин.(не менее 50 раз)

10 бросков партнера через бедро (не более 25 сек)

Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства  СБЕ ММА.

Таблица 3.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростные качества
	Бег 100 м.(не более 13,5 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин 30 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,2 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 13 раз)

	
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке до уровня хвата руками (не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре  на брусьях (не менее  20 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног – 4 м  (не менее  2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 15 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  за 20 с. (не менее  17 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп (не  менее 13 см.)

	Техническое мастерство
	Прямые удары по боксерскому мешку за 10 сек (не менее 22 раз)

Прямые удары по боксерскому мешку за 1 мин.(не менее 58 раз)

10 бросков партнера через бедро (не более 20 сек) 

	Спортивный разряд
	«кандидат в мастера спорта»


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства СБЕ ММА.

Таблица 4.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростные качества
	Бег 100 м.(не более 13,2 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин 10 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 6,8 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 16 раз)

	
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке до уровня хвата руками (не менее 9 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре  на брусьях (не менее  25 раз)

	
	Лазание по канату без помощи ног – 4 м  (не менее  3 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  за 20 с. (не менее  20 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп (не  менее 13 см.)

	Техническое мастерство
	 Прямые удары по боксерскому мешку за 10 сек (не менее 25 раз)

Прямые удары по боксерскому мешку за 1 мин.(не менее 65 раз)

10 бросков партнера через бедро (не более 18 сек)

	Спортивный разряд
	«мастер спорта России»


Методические рекомендации по выполнению тестов ОФП и  СФП

Скоростные качества: Бег  60  м,  100  м  проводится  после  10-15-минутной  разминки  на  легкоатлетической дорожке  в  спортивной  обуви  без  шипов.  Из  положения  «высокого  старта»  по  сигналу  тренера испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной дистанции.  В каждом забеге участвуют не менее двух испытуемых, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды по ручному секундомеру.  Критерием служит минимальное время.  Разрешается только одна попытка.
Выносливость: Бег 1000 м, 2000 м, 3000 м используется для определения общей выносливости. Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения  «высокого страта»  по сигналу тренера испытуемый  выполняет  равноускоренный  бег  до  преодоления  полной  дистанции.  Результат фиксируется в секундах. Критерием служит минимальное время.
Координация: Челночный бег 3 х 10 м -  проводится в спортивном зале. На расстоянии 10 м друг от друга устанавливаются какие-либо предметы, хорошо заметные, но не способные причинить травму при столкновении с ними занимающихся. Стартовав по команде тренера, занимающийся  трижды пробегает рас​стояние от одного предмета до другого. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.
Сила: Подтягивание  из  виса  на  перекладине  оценивается  при  выполнении  спортсменом максимального количества раз хватом сверху, ИП: вис на перекладине,  кисти рук на ширине плеч, руки,  туловище  и  ноги  выпрямлены,  ноги  не  касаются  пола,  ступни  вместе.  Подтягивание засчитывается  при  положении,  когда  подбородок  испытуемого  находится  выше  уровня перекладины,  затем  испытуемый  опускается  в  вис, затем  продолжает выполнение  испытания.  Каждое  последующее  подтягивание  выполняется  из  ИП.  Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.  Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Подъем ног из виса на гимнастической стенке до уровня хвата руками. Выполняется максимальное количество раз. ИП: вис на гимнастической стенке, руки полностью выпрямлены в  локтевых  суставах.  Поднимание  ног  засчитывается  если  испытуемый  не  сгибает  ноги  в коленных суставах, а руки в локтевых суставах, носки необходимо тянуть вверх.
Силовая выносливость: Подъем  туловища,  лежа  на  спине.  Оценивается  максимальное  количество  подъемов туловища за  определенное  количество  секунд. ИП:  лежа на спине,  ноги выпрямлены, на ногах сидит  партнер.  Руки,  согнутые  в  локтях  находятся  за  головой,  пальцы  сцеплены  в  «замок», лопатки  касаются  мата.  Необходимо  приподнимать  туловище  до  уровня  в  90  градусов,  после этого  вернуться  в  исходное  положение.  Запрещено  сгибать  ноги  в  коленных  суставах. Засчитывается количество правильно выполненных подъемов туловища. На  этапе совершенствования спортивного мастерства засчитывается количество правильно выполненных подъёмов туловища за 20 сек.
Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа  выполняется максимальное количество раз. ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Отжимание  засчитывается,  когда  испытуемый,  сгибая  руки,  касается  грудью  пола  или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП.  При  выполнении  упражнения  запрещены движения  в  тазобедренных  суставах.  Засчитывается  количество  правильно  выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи в ИП.
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Упор на прямых руках, сгибая руки, опуститься в упор на согнутых руках; разгибая руки, выйти в упор на прямые руки. Положение упора фиксируется, при опускании руки сгибаются полностью.

Лазание по канату без помощи ног.  Обхватить канат двумя руками, одна должна быть немного выше другой, немного согнуть ноги  или вывести их перед собой. Удерживая положение ног и корпуса, подниматься вверх до верхнего края каната, поочередно меняя  руки.  
Скоростно-силовые качества: Прыжок в длину с места проводятся на борцовском ковре. 

Спортсмен встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происхо​дит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое при​земление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа на полу за 20 сек. выполняется максимальное количество раз. ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Отжимание  засчитывается,  когда  испытуемый,  сгибая  руки,  касается  грудью  пола  или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП,  продолжает  выполнение  испытания.  При  выполнении  упражнения  запрещены движения  в  тазобедренных  суставах.  Засчитывается  количество  правильно  выполненных сгибаний и разгибаний рук за 20 сек.
Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола) - Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу,  ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см.   При выполнении испытания (теста) на полу спортсмен по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук.
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Стоя на  гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. спортсмен  по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. 
При третьем наклоне спортсмен максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения. 
Техническое мастерство: Прямые удары по боксерскому мешку за 10 сек и за 1 мин . проводится в зале борьбы (бокса), удары по мешку  наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

10 бросков  партнера через бедро Выполняется на ближней дистанции, когда противник наклонен немного вперед. Сделать захват руки или пояса. Потянуть противника на себя, повернуться к нему спиной, подбить тазом его дальнюю ногу в верхнюю часть бедра и, наклонившись вперед в сторону, выполнить бросок на ковер. 

Прием может быть проведен в следующих вариантах: 
- с захватом пояса через разноименное плечо; 
- с захватом пояса через одноименное плечо; 
- с захватом пояса сбоку и нырком под руку (боковое бедро); 
- с захватом пояса и одноименной руки (обратное бедро); 
- со скрещиванием захваченных рук; 
- со скрестным захватом отворотов; 
- с захватом разноименной руки и одноименного отворота, одноименной руки и разноименного отворота.
