Тхэквондо (мальчики и девочки)
 Луговской Н.Н., Холодилин Д.В.

Контрольные нормативы тестовых упражнений по общей физической подготовке, специальной физической подготовке и элементы обязательной технической программы для отбора в группу базового уровня (БУ-2, БУ-5) 

Отделения «тхэквондо ИТФ» ДЮСШ г. Краснознаменска
	Перечень контрольных

упражнений 
	Единица

измерения
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка
	Прыжок в длину с места
	См.
	150

	
	Челночный бег 3х10 метров
	Сек.
	9,0
	9,3

	
	Отжимание от брусьев
	Кол-во раз
	6
	3

	
	Прыжки через скакалку (в течение 90 секунд) *
	Кол-во  раз
	140

	
	↕
	Подтягивание на низкой перекладине *
	Кол-во раз
	19
	14

	
	
	Подтягивание на высокой перекладине *
	Кол-во раз
	9
	4

	
	↕
	Выпрыгивание с хлопком
	Кол-во раз
	25

	
	
	Бёрпи (в течение 1 минуты)
	Кол-во раз
	20

	
	↕
	«Складка» *(касание пальцами  рук пальцев ног за  60 секунд)
	Кол-во раз
	25

	
	
	Подъем ног к перекладине *
	Кол-во раз
	6
	3

	
	↕
	Запрыгивание на скамейку  

(в течение 20 секунд)
	Кол-во раз
	8

	
	
	Прыжки через скамейку  

(в течение 1 минуты)
	Кол-во раз
	50

	
	↕
	Сгибание рук в упоре лежа * (На кулаках. Мальчикам в течение 1 минуты.)
	Кол-во раз
	25

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа с хлопком *
	Кол-во раз
	6
	3

	
	↕
	Кросс 3 километра
	Мин, сек.
	18.30
	21.00

	
	
	Плавание 50 метров
	Мин. сек
	1.30

	Специальная 

физическая  

подготовка
	Удар Доллио чаги на скорость 

в течение 10 секунд (каундэ)
	Кол-во  раз
	18

	
	Статической равновесие: Йоп чаги (нопундэ) *
	Кол-во раз
	40

	
	Шпагат продольный (левый / правый) *
	Выполнить
	+

	
	Шпагат поперечный *
	Выполнить
	+

	
	Гимнастический мостик (из положения лежа)
	Выполнить
	-

	
	Гимнастический мостик (из положения стоя)
	Выполнить
	+

	Обязательная 

техническая 

программа
	Туль (+ теория туль) *
	Выполнить
	+

	
	Техника ударов ногами *
	Выполнить
	+

	
	«Дорожки» (левосторонняя/правосторонняя) *
	Выполнить
	+

	
	Связки (обязательные / индивидуальные)
	Выполнить
	+

	
	Спарринг (постановочный / свободный)*
	Выполнить
	+

	
	Элементы самообороны (акробатика / приемы)
	Выполнить
	+


Примечание:* выделенные нормативы и упражнения по общей физической подготовке, специальной

физической подготовке, обязательной технической программе, входят в перечень квалификационных нормативов для допуска к аттестации на ученическую степень (гып) и дополнительно оцениваются по бальной системе.

Бальная система оценки квалификационных нормативов.

	Наименование 

упражнений и нормативов
	Оцениваемые элементы
	Порядок и особенности

начисления баллов
	Количество 

баллов

	Прыжки через 

скакалку
	Количество раз, правильность 

выполнения упражнения.
	100% от норматива и более - 10 баллов.

80% -99% от норматива – 5 баллов.

Менее 80% от норматива - 0 баллов
	0 … 10

	Подтягивание на 

перекладине

(низкой / высокой)
	Количество раз, правильность и 

чистота выполнения элементов 

упражнения.
	50% от норматива - 10 баллов+ 2 балла
за каждый дополнительный раз.

100% от норматива - 30 баллов + 2 балла
за каждый дополнительный раз.
	0 … 30

+

	Замена
	«Складка»
	Количество раз, правильность и

 чистота выполнения всех элементов упражнения.
	100% от норматива - от 7 до 10 баллов,

в зависимости от правильности выполнения 

всех элементов упражнения.

Менее 100% от норматива - 0 баллов
	0 … 10

	
	Подъем ног

к перекладине
	
	
	

	Замена
	Сгибание рук в упоре лёжа
	
	
	0 … 10

	
	Сгибание рук в упоре лёжа 

с хлопком
	
	
	

	Статическое

равновесие: 

Йоп чаги

(нопундэ)
	Удар Йоп чаги. Удержание ноги на установленном уровне в левосторонней и правосторонней стойке в течение определенного нормативом времени. Оценивается по выполнению упражнения в каждой стойке отдельно.
	100% от норматива - от 7 до 10 баллов,

в зависимости от правильности 

выполнения упражнения (удержания

 установленного уровня).

Менее 100% от норматива - 0 баллов
	0 … 20

	Шпагат 

продольный

(левый / правый)
	Правильность выполнения в обе стороны.

Выполнение элемента оценивается за каждое положение отдельно.
	Правильное выполнение – 10 баллов.

До 10 см. от пола - 5 баллов.
Более 10 см. от пола – 0 баллов.
	0 … 20

	Шпагат

 поперечный
	Правильность выполнения.
	
	0 … 10

	Формальный 

комплекс

(туль)
	Техническое содержание.
	От 3 до 5 баллов,
по каждому оцениваемому элементу 

в зависимости от правильности выполнения.
	18 … 30

	
	Сила.
	
	

	
	Ритм.
	
	

	
	Баланс.
	
	

	
	Контроль дыхания.
	
	

	
	Теория туль.
	
	

	Техника ударов 

ногами
	Не менее 3-х ударов 

из обязательной технической 

программы. Правильность выполнения.
	От 3 до 5 баллов,

в зависимости от правильности выполнения каждого из 3-х ударов.
	9 … 15

	Дорожки

(левосторонняя / 

правосторонняя)
	Не менее 2-х вариантов в 

левосторонней и правосторонней стойке отдельно.Правильность выполнения.
	От 3 до 5 баллов,
в зависимости от правильности выполнения каждой из 4-х дорожек.
	12 … 20

	Спарринг 

(постановочный / 

свободный)
	Умение применять изученные

комбинации ударов (связки).
	От 3 до 5 баллов,в зависимости от умения 

применять и правильно выполнять приемы по каждому из 5-ти оцениваемых элементовотдельно. Психологическая готовность. Натиск. Видение доянга. Умение и своевременность работы первым и вторым номером. Применение на практике изученных тактических умений и навыков. Способность выдерживать физические нагрузки в поединках с разными соперниками. Результаты свободных спаррингов.
	15 … 25

	
	Знание и применение вариантов

передвижения в спарринге 

(движений в яксокмасоги).
	
	

	
	Применение изученных 

тактических приемов и навыков. 
	
	

	
	Выносливость в поединках.
	
	

	
	Результативность в поединках.
	
	

	Итого максимальное количество баллов:
	200

	При установлении рекорда при выполнениилюбого норматива в своей возрастной категории спортсмену может бытьдобавлено 10 баллов к общей сумме (независимо от количества рекордов).

Рекорды могут быть установлены в возрастных категориях:

6-8 лет, 9-10 лет, 11-13 лет, 14-15 лет, 16-17 лет, 18-39 лет, 40 лет и старше.

	(!) Для успешной сдачи необходимо набрать не менее 150 баллов (!)


