                                                                                                                                                   УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                             БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 6 - 8 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 30 м. (с)
	6 - 7
8
	8.0 - +
7.8 - +
	6.9 – 7.9
6.7 – 7.7
	6.2 – 6,8
6.0 – 6.6
	7.9 - +
7.5 - +
	7.1 – 7.8
6.7 – 7.4
	6.6 – 7.0
6.3 – 6.6

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	6 - 7
8
	109 и мн.
124 и мн.
	110 – 129
125 - 144 
	130 и бол.
145 и бол.
	110 и мн.
120 и мн.
	111 – 130
121 - 140
	131 и бол.
141 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(кол-во раз)
	6 - 7
8
	 1 и мн.
2 и мн.
	2 – 3
3 - 4
	4 и бол.
5 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	-
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	6 - 7
8
	-
-
	-
-
	-
-
	2 и мн.
3 и мн.
	3 – 9
4 - 14
	10 и бол.
15 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	6 - 7
8
	11,2 и выше
10,4
	10,8 – 10,3
10,0 – 9,5
	9,9 и ниже
9,1
	11,7 и выше
11,2
	11,3 – 10,6
10,7 – 10,1
	10,2 и ниже
9,7

	5
	 Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу.
	6 - 8
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	6
	Прыжок с вращением.
( для каратэ Сётокай)
	6 – 8
	180
	270
	360
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой
(для тхэквон – до ИТФ)
	6  - 8
	20 – 30
30 - 40
	30 – 40
40 - 50
	40 – 50
50 - 60
	
	
	


                                                                                                                                                  УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                              БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 9 - 10 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 60 м. (с)
	9 - 10
	12.0 - +
	11.6 – 11.9
	10.5 – 11.5
	12.9 - +
	12.3 – 12.8
	11.0 – 12.2

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	9 
10
	138 и мн.
140 и мн.
	139 – 154
141 - 170
	155 и бол.
171 и бол.
	130 и мн.
140 и мн.
	131 – 150
141 - 160
	151 и бол.
161 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	9
10
	2 м мн.
3 и мн.
	3 – 6
4 - 7
	7 и бол.
8 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	9
10
	-
-
	-
-
	-
-
	3 и мн.
4 и мн.
	4 – 9
5 - 14
	10 и бол.
15 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	9
10
	10,2 и выше
9,9 и выше
	9,9 – 9,3
9,5 – 9,0
	8,8 и ниже
8,6
	10,8 и выше
10,4  и выше
	10,3 – 9,7
10,0 – 9,5
	9,3 и ниже
9,1 и ниже

	5
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу.
	9 - 10
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	6
	Прыжок с вращением
( для каратэ Сётокай)
	9 - 10
	270
	360
	450
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой
(для тхэквон – до ИТФ)
	9


	20 – 30
30 - 40
	30 – 40
40 - 50
	40 – 50
50 - 60
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой

(для тхэквон – до ИТФ)
	10
	40 – 50

50 - 65
	50 – 60

65 - 85
	60 – 70

85 - 100
	
	
	


                                                                                                                                                   УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                              БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 11 - 12 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 60 м. (с)
	11 - 12
	11.0 - +
	10.5 – 10.9 
	9.9 – 10.7
	11.4 - +
	10.9 – 11.3
	10.3 – 10.8

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	11
12
	150 и мн.
165 и мн.
	151  - 180
166 - 195
	181 и бол.
196 и бол.
	150 и мн.
160 и мн.
	151  - 170
161 - 180
	171 и бол.
181 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	11
12
	3 и мн.
4 и мн.
	4 – 7
5 - 8
	8 и бол.
9 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	11
12
	-
-
	-
-
	-
-
	7 и мн.
8 и мн.
	8 – 14
9 - 15
	14 м бол.
16 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	11
12
	9,7 и выше
9,3 и выше
	9,3 – 8,8
9,0 – 8,6
	8,5 и ниже
8,3 и ниже
	10,1 и выше
10,0 и выше
	9,7 – 9,3
9,6 – 9,1
	8,9 и ниже
8,8 и ниже

	5
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногам на полу.
	11 - 12
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	6
	Прыжок с вращением
( для каратэ Сётокай)
	11 - 12
	360
	450
	540
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой
(для тхэквон – до ИТФ)
	11 - 12
	40 – 50

50 - 65
	50 – 60

65 - 85
	60 – 70

85 - 100
	
	
	


                                                                                                                                                    УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                              БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 13 - 14 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 60 м. (с)
	13 - 14
	10.0 - +
	9.4 – 9.9  
	8.7 – 9.3
	10.9 - +
	10.3 – 10.8
	9.6 – 10.2

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	13
14
	180 и  мн.
190 и мн.
	181 – 210
191 - 220
	211 и бол.
221 и бол.
	175 и мн.
184 и мн.
	176 – 195
185 - 204
	196 и бол.
205 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	13
14
	4 и мн.
5 и мн.
	5 – 9
6 - 10
	10 и бол.
11 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	-
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	13
14
	-
-
	-
-
	-
-
	7 и мн.
8 и мн.
	8 – 14
9 – 15
	14 м бол.
16 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	13
14
	9,3 и выше
9,0 и выше
	9,0 – 8,6
8,7 – 8,3
	8,3 и ниже
8,0 и ниже
	10,0 и выше
9,9 и выше
	9,5 – 9,0
9,4 – 8,9
	8,7 и ниже
8,6 и ниже

	5
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногам на полу.
	13 – 14
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	6
	Прыжок с вращением
( для каратэ Сётокай)
	13 – 14
	450
	540
	630
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой

(для тхэквон – до ИТФ)
	13 – 14
	80 – 90
100 - 115
	90 – 100
115 - 135
	100 – 120
135 - 150
	
	
	


                                                                                                                                                   УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                              БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 15 - 16 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 60 м. (с)
	15 - 16
	9.7 - +
	9.1 – 9.6
	8.4 – 9.0
	10.7 - +
	10.1 – 10.6
	9.4 – 10.0 

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	15
16
	199 и мн.
214 и мн.
	200 – 235
215 - 239
	236 и бол.
240 и бол.
	184 и мн.
186 и мн.
	185 – 204
187 - 206
	205 и бол.
207 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	15
16
	5 и мн.
6 и мн.
	6 – 9
7 - 12
	10 и бол.
13 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	-
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	15
16
	-
-
	-
-
	-
-
	9 и мн.
9 и мн.
	10 – 15
10 - 15
	16 и бол.
16 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	15
16
	8,6 и выше
8,2 и ниже
	8,4 – 8,0
8,0 – 7,6
	7,7 и ниже
7,3 и выше
	9,7 и выше
9,7 и ниже
	9,3 – 8,8
9,3 – 8,7
	8,5 и ниже
8,4 и выше

	5
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногам на полу.
	15 - 16
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	6
	Прыжок с вращением
( для каратэ Сётокай)
	15 - 16
	540
	630
	720
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой
(для тхэквон – до ИТФ)
	15


	80 – 90

100 - 115
	90 – 100

115 - 135
	100 – 120

135 - 150
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой

(для тхэквон – до ИТФ)
	16
	110 – 125

150 - 175
	125 – 145

175 - 185
	145 – 160

185 - 200
	
	
	


                                                                                                                                                           УТВЕРЖДЕНО
                                                                                                                                                                                     на педагогическом совете
                                                                                                                                                             БОУ ДОД «ГорДЮЦ»

                                                                                                                                                                                     Председатель педсовета

                                                                                                                                                                                     ___________ О.Л.Крылова

                                                                                                                                                                                    «___»___________ 201__г.

Мониторинг обучающихся 

отдела общей физической подготовки

 (обучающиеся 17 - 18 лет)
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	пониженный
	базовый
	повышенный
	пониженный
	базовый
	повышенный

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Бег 100 м. (с)
	17 - 18
	14.6 - +
	14.3 – 14.5
	13.8 – 14.2
	18.0 - +
	17.6 – 17.9
	16.3 – 17.5

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	17 - 18

	251 и мн.
	252 - 263
	264 и бол.
	189 и мн.
	190 - 209
	210 и бол.

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	17
18
	7 и мн.
8 и мн.
	8 – 12
9 - 13
	13 и бол.
14 и бол.
	-
-
	-
-
	-
-

	-
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	17
18
	-
-
	-
-
	-
-
	10 и мн.
10 и мн.
	11 – 15
11 – 15
	16 и бол.
16 и бол.

	4
	Челночный бег 
3х10 м. (с)
	17
18
	8,1 и ниже
7,7 и ниже
	7,9 – 7,5
7,5 – 7,1
	7,2 и выше
6,8 и выше
	9,6 и ниже
9,2 и ниже
	9,3 – 8,7
8,9 – 8,3
	8,4 и выше
8,0 и выше

	5
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье  (ниже уровня скамьи – см.)
	17 – 18
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	6
	Прыжок с вращением
( для каратэ Сётокай)
	17 – 18
	630
	720
	более 720
	
	
	

	-
	удар рукой 

 удар ногой
(для тхэквон – до ИТФ)
	17 – 18
	110 – 125

150 - 175
	125 – 145

175 - 185
	145 – 160

185 - 200
	
	
	


