Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта ушу:
(Приложение № 5 к ФССП по виду спорта ушу)
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Таолу, традиционное

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 6,5 с)
	Бег 30 м (не более 6,7 с.)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 12,0 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 12,2 с)

	Сила
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 3 раз)
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 1 раз)

	Скоростная выносливость
	Бег на 250 м. (не более 55 сек.)
	Бег на 250 м. (не более 55 сек.)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 18 раз) 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 16 раз) 

	
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 280 см.)
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 270 см.)

	 
	Прыжки на одной ноге 10м. (не более 6,2 сек.)
	Прыжки на одной ноге 10м. (не более 6,4 сек.)

	
	Шпагат продольный (фиксация 5 сек.)
	Шпагат продольный (фиксация 5 сек.)

	Гибкость
	Шпагат поперечный (фиксация 5 сек.)
	Шпагат поперечный (фиксация 5 сек.)

	
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 5 сек.)
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 5 сек.)

	
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 60 см., фиксация 5 сек.)
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 60 см., фиксация 5 сек.)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Обязательная техническая программа:

	Фиксация позиции дулибу 60 секунд

(стойка на 1 ноге)
	Повторить за демонстрирующим танец 10 животных


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта ушу:
(Приложение № 6 к ФССП по виду спорта ушу)
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Таолу, традиционное

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 6,0 с)
	Бег 30 м (не более 6,2 с.)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,9 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,0с)

	Скоростная выносливость
	Бег на 500 м. (не более 2,15 мин.)
	Бег на 500 м. (не более 2,30 мин.)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раза)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 1 раза)

	
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 7 раз)
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 20 раз) 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 20 раз) 

	
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 330 см.)
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 325 см.)

	
	Шпагат продольный (фиксация 10 сек.)
	Шпагат продольный (фиксация 10 сек.)

	Гибкость
	Шпагат поперечный (фиксация 10 сек.)
	Шпагат поперечный (фиксация 10 сек.)

	
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 10 сек.)
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 10 сек.)

	
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 80 см., фиксация 5 сек.)
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 80 см., фиксация 5 сек.)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Обязательная техническая программа:

	Винт 540о в положение мабу

(стойка всадника)
	Выполнение дорожки проходы через пубу

(последовательные движения проходящие через положение бокового и прямого выпадов)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта ушу:
(Приложение № 7 к ФССП по виду спорта ушу)
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Таолу, традиционное

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,1 с)
	Бег 30 м (не более 5,3 с.)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 8,9 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,2с)

	Скоростная выносливость
	Бег на 500 м. (не более 1,55 мин.)
	Бег на 500 м. (не более 2,00 мин.)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 35 раз) 
	Прыжки вверх за 1 мин. из и. п. упор присев (не менее 33 раз) 

	
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 440 см.)
	Двойной прыжок в длину с места (не менее 400 см.)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 4 раз)

	
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 12 раз)
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол» (не менее 10 раз)

	
	Шпагат продольный (фиксация 15сек.)
	Шпагат продольный (фиксация 15 сек.)

	Гибкость
	Шпагат поперечный (фиксация 15 сек.)
	Шпагат поперечный (фиксация 15 сек.)

	
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 15 сек.)
	И. п. – сед, наклон вперед, не сгибая ног в коленных суставах (фиксация 15 сек.)

	
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 80 см., фиксация 5 сек.)
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 80 см., фиксация 5 сек.)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	
	


Обязательная техническая программа:

	Выполнение элемента сюанфен 360о в положение мабу

(винт с махом ноги во внутреннюю сторону в положение всадника)
	Выполнение комплекса 32 формы


