Аттестационный лист       для 6.4 ученического уровня дата ____________ 
Ф.И.О.  спортсмена____________________________________________________________________________ Возраст _____ Срок занятий__________ ФИО тренера ______________________
Базовая техника: судья _______________________________________ ФИО
Удары руками: Прямые/боковые  удары  в движении (во всех направлениях);  по лапам/по мешку (по 1.20 мин.); Оценка ___________________ 

Удары ногами: прямой/боковой средний/верхний уровень, по лапам/по мешку (по 1.15 мин.); Оценка __________________ (неуд, уд, хор, отл)

Акробатика: страховка при падении вперед, на бок, на спину; кувырки вперед, назад, через плечо; колесо. Оценка ________________ 
Комбинации по 15 раз каждая темп средний: двойка руками дальняя нога боковой удар;  двойка руками передняя нога боковой; Оценка ________________(неуд, уд, хор, отл)
Техника борьбы: судья ____________________________________ ФИО 
Борьба в стойке: задняя подножка с правосторонней и левосторонней стойки; задняя подножка с захватом ноги; проход в ноги; посадка; защита от задней подножки контр броском – задней подножкой Оценка __________________ (неуд, уд, хор, отл) не менее 5 повторений
Партер:  удержание (два варианта); рычаг локтя (два варианта); защита от рычага локтя; освобождение от удержания (два варианта) 
Комбинации: задняя подножка с посадкой на рычаг локтя;  заход за спину нырком под руку с удушением сзади  Оценка ________________
Приёмы самообороны: судьи ________________________/____________________________/________________________ ФИО (не мене 3-х)
Необходимо набрать не менее 56 баллов за все приемы
- защита от прямого удара рукой                     Оценка ______/_______/_______ (количество баллов по 1 туру)
- освобождение от захвата одежды на груди Оценка ______/_______/_______ (количество баллов по 1 туру)
- освобождение от захвата сзади без рук       Оценка ______/_______/______ (количество баллов по 1 туру) Общая  сумма _______________
Поединки с тремя желтыми поясами с каждым партнером по 1 минуте 30 секунд  (перерыв между спаррингами 30 секунд)
Физическая подготовка:  судья ________________________ ФИО
Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на кулаках                              24/29/34    19/24/29                      количество _________ оценка__________
Подъем туловища из положения лёжа на спине за 1 мин                    34/39/44    29/34/39                      количество _________ оценка__________

Подтягивание на перекладине                                                                7/9/11         9/11/13                       количество _________ оценка__________

Прыжок в длину с места (см)                                                                  168/178/188     158/168/178         количество _________ оценка__________

Бег 60 м                10.6/9.9/9.2          10.6/10.4/9.8  время (сек)  ______________ оценка_____  
бег 1000/500 м     4.50/4.20/3.50      2.60/2.25/2.15   время (мин)  ____________ оценка____
В зале - 24 прыжков вверх с положения «сидя на корточках» + 2.50 минуты прыжков через скакалку+челночный бег 30 сек 
Гибкость (наклон туловища вперед)  __________ см ______________ оценка  2/3/5 для всех
Результат сдачи экзамена _______________________ (сдал/не сдал)

Аттестационная комиссия: ФИО/ подпись 
ФИО _____________________________ подпись _________________ФИО _______________________________ подпись ________________

ФИО _____________________________ подпись _____________________ 
