Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

БОКС

	Развиваемые физические качества
	

	
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скорость


	Бег на 30 м  (не более 5,4 с)

	
	Бег на 100 м( не более 16с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 15 мин)

	Сила


	Жим штанги лежа ( весом не менее веса собственного тела)

	
	Подъем ног к перекладине (не менее 6 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине( не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 35раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Толчок набивного мяча 4 кг ( сильнейшей рукой не менее 6м, слабейшей рукой не менее 4м)


ВЕЛОСПОРТ

	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,8 с)
	Бег на  30 м с ходу (не более 5,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м 
(не более 9 с)
	Челночный бег 3 x 10м 
(не более 9,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча весом 3 кг сидя из-за головы (не менее 3,7 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 3,7 м)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 160 см)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин,45с
	Бег 800 м (не более 4 мин,45с

	
	Индивидуальная гонка на время – 5 км (не более 12 мин)
	Индивидуальная гонка на время – 5 км (не более 12 мин)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине( не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)


	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 15 раз)


ВОЛЕЙБОЛ


	
	
	

	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,6 с)

	Координация
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 8 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 6 м)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 130 см)

	
	Прыжок в верх с места со взмахом руками 
(не менее 36 см)
	Прыжок в верх с места со взмахом руками 
(не менее 30 см)


                                                                     ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	мальчики
	девочки

	Бег челночный 3х10
	с
	Не более

	
	
	9,5
	9,5

	И.П. – упор лежа

Сгибание и разгибание рук
	Количество паз
	Не  менее

	
	
	10
	5

	Прыжок в длину с места с отталкиванием двумя ногами с приземлением на обе ноги
	см
	Не менее

	
	
	130
	125

	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	Количество раз
	Не менее

	
	
	25
	30

	Метание мяча весом 150 г
	м
	Не менее

	
	
	24
	13

	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами руг
	Количество раз
	Не менее

	
	
	1
	1

	Бег 2 км
	
	Без учета времени


Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	мальчики
	девочки

	Бег 30 метров с высокого старта
	с
	-
	6,2

	Бег 60 м с высокого старта
	с
	10,8
	-

	Прыжок в длину с места с отталкиванием двумя ногами с приземлением на обе ноги
	см
	145
	135

	И.П. – упор лежа, сгибание и разгибание рук
	Количество раз
	10
	5

	И.П. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер и опускание в И.П.
	Количество раз
	15
	10


Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.

ПЛАВАНИЕ
	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростно-силовые

	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3м)

	
	Челночный бег 3 x 10 м 
(не более 10с)
	Челночный бег 3 x 10 м 
(не более 10,5 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Выкрут прямых рук вперед-назад

	
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении


СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег на 20 м (не более 4,7 с)
	Бег на 20 м (не более 5 с)

	
	Челночный бег 2x10 м (не более 7,1 с)
	Челночный бег 2x10 м (не более 10,1 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	
	И.П. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до горизонтального положения "угол" (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения "угол" в висе на гимнастической стенке 
(не менее 5 с)

	Гибкость
	И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться пола пальцами рук. Фиксация положения

(не менее 3 с)

	
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения 
(не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.

СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	юноши
	девушки

	
	
	
	

	Скоростные качества
	Бег на 30 м
	Не более 6,2 с
	Не более 6,4 с

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	Не менее 110 см
	Не менее 100 см

	
	Прыжок в высоту с места
	Не менее 20 см
	Не менее 15 см

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Не менее 6 раз
	Не менее 5 раз


	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине
	Не менее 8 раз
	Не менее 7 раз


ТХЭКВОНДО
	
	
	

	Развиваемые
	Контрольные упражнения (тесты)

	физические качества
	Мальчики
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 6,2 с)
	Бег 30 м
(не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,4 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,6 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 15 с)

	
	И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей, расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу
(не более 10 с)

	
	Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической скамейки, 4 поворота в И.П.
(не более 14 с)

	
	Статокинетическая устойчивость. После выполнения 5 поворотов вокруг своей оси в наклоне, пройти по коридору в 30 см на расстояние 10 м
(не более 5 заступов за линии обозначенного коридора)

	Выносливость
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 12 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)


ФУТБОЛ

	Развиваемые     
физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота      
	Бег на 30 м со старта (не более 6,9 с)

	
	Бег на 60 м со старта (не более 12,1с)

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

	Скоростно-силовые качества      
	Прыжок в длину с места(не менее 110 см)

	
	Тройной прыжок(не менее 330 см)

	
	Прыжок вверх с места отталкиванием двумя ногами
(не менее 120 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе
БОКС

	Развиваемые физические качества
	

	
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скорость


	Бег на 30 м  (не более 5,1с)

	
	Бег на 100 м( не более 15,8с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 14 мин40)

	Сила


	Жим штанги лежа ( весом не менее веса собственного тела)

	
	Подъем ног к перекладине (не менее 8 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине( не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 40раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 188 см)

	
	Толчок набивного мяча 4 кг ( сильнейшей рукой не менее 6,5, слабейшей рукой не менее 5м)


ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	мальчики
	девочки

	Бег 60 м с высокого старта
	с
	-
	10,8

	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	16,0
	-

	Прыжок в длину с места с отталкиванием двумя ногами с приземлением на обе ноги
	см
	170
	155

	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	4,00
	4,15

	Предоставление результатов в беге на лыжах

	Классически стиль 3 км
	мин, с
	-
	15,20

	Классический стиль 5 км
	мин, с
	21,0
	-

	Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	14,30

	Свободный стиль 5 км
	мин, с
	20,00
	-


ТХЭКВОНДО

	
	Развиваемые
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	физические
	
	

	
	качества
	Юноши
	Девушки


	Скорость

	Бег 30 м
	Бег 30 м

	
	(не более 5 с)
	(не более 5,2 с)

	
	Челночный бег 3x8 м
	Челночный бег 3x8 м

	
	(не более 6,3 с)
	(не более 6,5 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая
поднята, руки в стороны, глаза закрыты. Удержание
равновесия
(не менее 30 с)

	Координация
	

	Выносливость
	Бег 2000 м
	Бег 2000 м

	
	(не более 9 мин)
	(не более 11 мин)

	
	Челночный бег 30x8 м
	Челночный бег 30x8 м

	
	(не более 1 мин 20 с)
	(не более 1 мин 30 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на
	Подтягивания из виса на

	
	перекладине
	низкой перекладине

	
	(не менее 10 раз)
	(не менее 18 раз)

	
	Подъем туловища из
положения лежа на спине
за 30 с
(не менее 24 раз)
	Подъем туловища из
положения лежа на спине за
30 с
(не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	Прыжок в длину с места

	
	(не менее 200 см)
	(не менее 180 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из
	Наклон вперед из положения

	
	положения стоя на
	стоя на возвышении в 25-35

	
	возвышении в 25-35 см с
	см с выпрямленными ногами.

	
	выпрямленными ногами.
	Кисти рук тянутся вниз,

	
	Кисти рук тянутся вниз,
	кончики пальцев рук ниже

	
	кончики пальцев рук
	уровня линии стоп

	
	ниже уровня линии стоп
	(не менее 12 см)

	
	(не менее 10 см)
	

	
	Продольный шпагат
	Продольный шпагат

	
	(не более 15 см от линии
	(не более 10 см от линии

	
	паха)
	паха)


ФУТБОЛ
	Развиваемые    
физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)



	Быстрота      
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с)

	
	Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с)

	
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 с)

	
	Бег на 30 м с хода(не более 4,6 с)

	Скоростно-силовые качества      
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 620 см)

	
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами  (не менее 20 см)

	
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами .руки за спиной (не менее 12м)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы 
(не менее 6 м)

	Гибкость
	Наклон вперел из положения стоя. Коснуться пола пальцами рук. Фиксация 2 сек.(не менее 1 раза)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

Т1,Т2

Бег 30 м с ведением мяча.
Удар по мячу на дальность.

Т3,Т4

Бег 30 м с ведением мяча .

Удар по мячу на дальность.

Удар по мячу на точность. Ведение мяча с обводкой стоек и удар по воротам.


