
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «кикбоксинг». 

Группа НП -1 

 
п/п  Упражнения  Единица 

измерения 

 Норматив  

 Группа НП -1 года обучения 
мальчики девочки 

 

  1. Бег на 30 м  с не более 

6,2 6,4 

2. Бег на 1000 м  мин, с не более 

6,30 7,80 

3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

5 - 

4. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 10 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

6.  Наклон вперед из положения      стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

 

Методические указания по выполнению контрольных упражнений 

 
Контрольный тест Порядок проведения испытания 

Бег на 30 м  Сдающий по команде преодолевает дистанцию 30 м с высокого старта. По 

команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять 

позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться 

руками и ногами линии старта. При команде «Внимание!» спортсмен 

фиксирует окончательную стартовую неподвижную позицию. Секундомер 

включается в момент начала движения по команде «Марш!», 

останавливается при первом пресечении финишной линии туловищем 

Бег на 1000 м Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников 

выстраивается за 3 метра до стартовой линии.  

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией 

старта. После команды «Марш!» они начинают бег. 

При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой 

стороны, что приведет к сокращению дистанции. 

Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 

0,1 секунды. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги 

прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 

подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного 

выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное 

участнику. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счетом  вслух. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, 



голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки 

могут упираться в опору высотой до 4 см. 

Высота грифа перекладины  – 90 см по верхнему краю. 

Для того чтобы занять исходное положение, 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 перекладины, шагая вперед, 

выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 

линию. Помощник  подставляет опору под ноги участника. После этого 

участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. 

Из исходного положения участник подтягивается до пересечения 

подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, 

зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает выполнение испытания. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счетом  вслух. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных 

платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной 

платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение 

испытания. 

Наклон вперед из 

положения      стоя 

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

исходного положения: 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 сдающий 

максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в 

течение 2 сек. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат 

выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «- », ниже – 

знаком «+». 

 


