Аттестационный лист       для 7.3 ученического уровня дата ____________
Ф.И.О.  спортсмена____________________________________________________________________________ Возраст _____ Срок занятий__________ ФИО тренера ______________________
Базовая техника: судья ________________________ ФИО
Удары руками: прямой, снизу, сбоку; Оценка _______________________ (неуд, уд, хор, отл) 
Удары ногами: прямой вперед, боковой средний уровень каждый удар в течении 20 сек.; Оценка ___________________ (неуд, уд, хор, отл)

Акробатика: кувырок вперед/назад; через левое/правое плечо вперёд. Оценка _____________________ (неуд, уд, хор, отл)
Техника борьбы: судья ______________________________________________ ФИО 
Стойка: задняя подножка с правосторонней и левосторонней стойки; задняя подножка с захватом ноги (левой и правой); проход в ноги; каждый прием не менее 5 раз Оценка ___________ 
Партер: удержание (два варианта); выход на рычаг локтя (два варианта); удушение сзади     Оценка _____________________ 
Физическая подготовка (мужской пол, женский пол):  судья ____________________________________ ФИО
Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на кулаках                              19/24/29    14/19/24                количество _________ оценка__________

Подъем туловища из положения лёжа на спине за 1 мин                    29/34/39    24/29/34                количество _________ оценка__________

Подтягивание на перекладине                                                               5/7/9           3/4/5                      количество _________ оценка__________

Прыжок в длину с места (см)                                                               155/165/175     145/155/160   количество _________ оценка__________

Бег 60 м                11.0/10.1/9.6          11.2/10.6/10.0  время (сек)  ______________ оценка_____  
Бег 1000/500 м     5.20/4.50/4.21        2.50/2.45/2.27   время (мин)  ____________ оценка____
В зале - 18 прыжков вверх с положения «сидя на корточках» + 1.40 минута прыжков через скакалку

Гибкость (наклон туловища вперед)  __________ см ______________ оценка  1/2/3 для всех
Поединки: 

Спарринг -  3 минуты с двумя равными соперниками по очереди
Результат сдачи экзамена ________________________________ (сдал/не сдал)

Аттестационная комиссия:

ФИО __________________________________ подпись _____________________

ФИО __________________________________ подпись _____________________

ФИО __________________________________ подпись _____________________ 
