ОТДЕЛЕНИЕ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы
 на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

(тесты)
	результат

	1
	2
	3

	Гибкость
	И.П. – сед, ноги вместе  Наклон вперед      
 Фиксация положения 5 счетов
	«5» - плотная складка колени прямые                                    «4» - при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые                               
«3» - при наклоне вперед кисти рук на линии стоп , колени прямые

	Гибкость
	И.П. – лежа на животе «Рыбка» - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног. 

Измеряется расстояние между лбом и стопами
	«5» - касание стопами лба   
 «4» - до 5 см                          
 «3» - 6 – 10 см                      
 При выполнении движения, колени обязательно вместе

	Гибкость
	И.П. – стойка ноги вместе, руки вверх, в замок. Отведение рук назад
	«5» - 45 гр                              
 «4» - 30 гр                                        
«3» - 20 гр.

	Координационные способности
	Равновесие на одной ноге, другую согнуть вперед , стопа прижата к колену опорной ноги , руки в стороны
	«5» - удержание положение в течения 6 секунд                           «4» - 4 секунды                            «3» - 2 секунды Выполнять с обеих ног

	Скоростно – силовые качества 
	Прыжки толчком двух ног
	Оценивание по 5 – балльной системе (легкость прыжка толчок)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 
на тренировочном этапе  (этапе спортивной специализации)

	качество
	норматив
	оценка

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 40 см с наклонами назад

1- с правой ноги

 2-с левой ноги
	«5» - плотное касание пола правым и левым бедром, 
захват двумя руками

«4» - 1-5 см от пола  до бедра

«3» - 6-10 см от пола до бедра

«2» - захват только одноименной рукой

«1» - без наклонов назад


	 Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
	«5» - выполнение шпагата по одной прямой

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь

«3» - до 10 см от линии до паха

«2» - 10-15 см от линии до паха

«1» - 10 15 см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость: подвижность позвоночного столба
	«Мост» на коленях

И.П.- стойка на коленях

1- прогнуться назад с захватом руками за пятки

2- 3 фиксация положения

4- И.П.
	«5» - плотная складка , локти прямые колени вместе 

«4» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки

«3» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, 
колени врозь

«2» - наклон назад, руками до пола

«1» - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость : подвижность позвоночного столба
	«Мост»

И.П.- основная стойка 

1- наклон назад с одноименным захватом руками голени

2- 7 фиксация положения

8- И.П.
	«5» - мост с захватом руками за голень, плотная складка

«4» -  мост с захватом

«3» - мост в плотную ,руки к пяткам

«2» - 2-6-см от рук до стоп

«1» - 7-12 см от рук до стоп

	Силовые способности: сила мышц пресса
	Из И.П. лежа на спине, ноги вверх                                           1 – сед углом, ноги в поперечный шпагат                     2 – И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки                              
 Выполнение за 10 секунд              
 «5» - 10 раз                                     
 «4» - 9 раз                                        
«3» - 8 раз                                              
 «2» - 7 раз                                               
  «1» - 6 раз

	Силовые способности: сила мышц спины
	Из И.П. лежа на животе                      1 – прогнуться назад, руки на ширине плеч                                2 – И.П.
	Выполнить 10 раз            
 «5» - до касания ног, стопы вместе                                     
 «4» - руки параллельно полу                                     
  «3» - руки дальше вертикали                                            
 «2» - руки точно вверх                                            
   «1» - руки чуть ниже вертикали

	Скоростно – силовые способности
	Прыжки с двойным вращение скакалки вперед
	«5» - 20 раз за 10 секунд                        
 «4» - 19 раз                                                
 «3» - 18 раз                                      
«2» - 17 раз                                          
          «1» - 16 раз

	Координационные способности:статическое равновесие
	Равновесие «захват»            И.П. – стойка, руки в стороны 
Махом правой назад, захват разноименной рукой, стойка на левой полупалец.         
  Тоже упражнение с другой ноги
	Выполняетс на полупальце с максимальной амплитудой                            «5» - 8 секунд                                       
 «4» - 7 секунд                                        
 «3» - 6 секунд                                          
«2» - 5 секунд                                         
 «1» - 4 секунды

	Координационные способности:             статическое равновесие 
	Равновесие в шпагат вперед, в сторону, назад                  Выполняется с правой и левой ноги. 
Фиксация равновесия – 5 секунд
	«5» - «рабочая»нога выше головы 
«4» - стопа на уровне плеча                         
 «3» - нога на уровне 90 гр                     
 «2» - нога на уровне 90 гр разворот бедер, завернутая опорная,  нога


ОТДЕЛЕНИЕ ДЗЮДО

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

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные (тесты) упражнения 

	Быстрота 
	Бег 30 м (не более 5 с)

	Координация 
	Челночный бег 3x10 м (не более 8 с)

	Выносливость 
	Бег на 800 м (не более 4 мин)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)
 Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)

	Силовая 
выносливость 
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз) 

	
	Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (не менее 15 раз) 

	Скоростно-силовые

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

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз) 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 6 раз) 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные (тесты) упражнения 

	Быстрота 
	Бег 30 м (не более 4,8 с) 

	
	Бег на 60 м (не более 9 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3x10 м (не более 8 с) 

	Выносливость 
	Бег на 1500 м (не более 7 мин) 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз) 

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз) 

	Силовая
 выносливость 
	Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (не менее 20 раз) 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз) 

	Скоростно-силовые
 качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз) 

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 раз) 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз) 

	Технико-тактическое   

мастерство 
	Обязательная техническая программа 


ОТДЕЛЕНИЕ ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ
НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ОФП 

ДЛЯ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ И ПЕРЕВОДНЫХ ЭКЗАМЕНОВ В ДЮСШ  
 (Девушки)
	№
	Упражнения
	Баллы
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	Критерии 

оценок

	1.
	Бег 30 м

(сек)
	5
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5.4
	5,1
	4,9
	4,8
	4,7
	2
от 4

до 10

	
	
	4
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,7
	5,4
	5,2
	5,0
	4,9
	

	
	
	3
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,9
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0
	

	
	
	2
	6,8
	6,6
	6,5
	6,2
	6,1
	5,8
	5,7
	5,4
	5,2
	

	
	
	1
	7,0
	6,8
	6,6
	6,4
	6,3
	6,1
	5,9
	5,7
	5,4
	

	2.
	Челночный

бег 3*10 м

(сек)

	5
	9,4
	9,0
	8,6
	8,3
	8,2
	8,0
	7,8
	7,6
	7,3
	3
от 11

до 17

	
	
	4
	9,7
	9,4
	9,0
	8,7
	8,5
	8,3
	8,0
	7,8
	7,5
	

	
	
	3
	9,9
	9,7
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	7,8
	

	
	
	2
	10,1
	9,9
	9,6
	9,4
	9,1
	8,8
	8,6
	8,5
	8,0
	

	
	
	1
	10,3
	10,1
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,2

	

	3.
	Бег 5 минут

(м)
	5
	1010
	1150
	1180
	1250
	1300
	1340
	1360
	1400
	1460
	4
от 18

до 24

	
	
	4
	970
	1010
	1050
	1150
	1210
	1240
	1290
	1300
	1400
	

	
	
	3
	940
	970
	990
	1040
	1090
	1180
	1220
	1230
	1330
	

	
	
	2
	900
	940
	960
	1020
	1050
	1120
	1180
	1200
	1270
	

	
	
	1
	860
	900
	930
	980
	1020
	1070
	1100
	1160
	1200
	

	4.
	Прыжок в длину с места

(см)
	5
	155
	164
	170
	172
	175
	178
	188
	194
	200
	5
от 25

до 30

	
	
	4
	148
	155
	160
	162
	165
	168
	175
	182
	194
	

	
	
	3
	135
	148
	152
	155
	160
	163
	170
	175
	185
	

	
	
	2
	128
	135
	140
	145
	150
	152
	162
	166
	178
	

	
	
	1
	115
	128
	133
	137
	142
	146
	152
	160
	172
	


	№
	Упражнения
	Баллы
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	Критерии 

оценок

	5.
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	5
	9
	12
	14
	17
	19
	22
	25
	28
	32
	Максималь

ная сумма балов по  шести нормативам – 30 баллов

	
	
	4
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	22
	24
	27
	

	
	
	3
	5
	6
	9
	11
	12
	15
	20
	21
	24
	

	
	
	2
	3
	5
	7
	9
	10
	13
	17
	17
	20
	

	
	
	1
	2
	3
	5
	8
	9
	11
	12
	13
	16
	

	6.
	Метание набивного мяча 2 кг (сидя из-за головы)
	5
	190
	210
	230
	260
	280
	300
	350
	400
	430
	

	
	
	4
	160
	190
	210
	240
	250
	270
	310
	350
	380
	

	
	
	3
	140
	160
	190
	210
	230
	250
	280
	320
	340
	

	
	
	2
	110
	140
	160
	190
	210
	230
	260
	290
	310
	

	
	
	1
	90
	125
	140
	170
	200
	210
	240
	270
	290
	


НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ОФП 

ДЛЯ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ И ПЕРЕВОДНЫХ ЭКЗАМЕНОВ В ДЮСШ 
  (Юноши)
	№
	Упражнения
	Баллы
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	Критерии 

оценок

	1.
	Бег 30 м

(сек)
	5
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	4,9
	4,8
	4,6
	4,4
	2
от 4

до 10

	
	
	4
	6.2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8
	4,6
	

	
	
	3
	6.5
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8
	

	
	
	2
	6.7
	6,5
	6,3
	6,1
	5,9
	5,7
	5,5
	5,3
	5,0
	

	
	
	1
	6.9
	6,7
	6,5
	6,3
	6,1
	6,0
	5,8
	5,6
	5,3
	

	2.
	Челночный

бег 3*10 м

(сек)
	5
	9.3
	9,0
	8,7
	8,4
	8,1
	7,8
	7,5
	7,2
	7,0
	3
от 11

до 17

	
	
	4
	9.6
	9,3
	8,9
	8.8
	8,4
	8,1
	7.7
	7.5
	7,3
	

	
	
	3
	9.8
	9,6
	9.2
	9,0
	8.7
	8,5
	8,0
	7.8
	7,5
	

	
	
	2
	10.0
	9,8
	9,4
	9,2
	8,9
	8,7
	8,3
	8,0
	7,8
	

	
	
	1
	10.2
	10,0
	9,6
	9,4
	9,1
	9,0
	8,6
	8,2
	8,1
	

	3.
	Бег 5 минут

(м)
	5
	1050
	1080
	1110
	1180
	1210
	1280
	1360
	1440
	1480
	4
от 18

до 24

	
	
	4
	1020
	1050
	1090
	1150
	1180
	1250
	1330
	1410
	1430
	

	
	
	3
	990
	1020
	1060
	1120
	1150
	1220
	1300
	1380
	1400
	

	
	
	2
	960
	990
	1030
	1090
	1120
	1180
	1270
	1350
	1370
	

	
	
	1
	930
	960
	1000
	1060
	1090
	1150
	1240
	1330
	1340
	

	4.
	Прыжок в длину с места

(см)
	5
	150
	155
	165
	170
	175
	185
	210
	225
	250
	5
от 25

до 30

	
	
	4
	145
	150
	160
	165
	170
	175
	200
	215
	235
	

	
	
	3
	140
	145
	155
	160
	165
	170
	190
	205
	225
	

	
	
	2
	135
	140
	150
	155
	160
	165
	180
	200
	215
	

	
	
	1
	130
	135
	145
	150
	155
	160
	170
	195
	205
	


	№
	Упражнения
	Баллы
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	Критерии 

оценок

	5.
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	4
	5
	6
	8
	9
	11
	15
	17
	20
	Максималь

ная сумма балов по  шести нормативам – 30 баллов

	
	
	4
	3
	4
	5
	7
	7
	9
	13
	14
	17
	

	
	
	3
	2
	3
	4
	6
	6
	7
	10
	12
	14
	

	
	
	2
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	10
	12
	

	
	
	1
	1
	1
	2
	2
	4
	5
	6
	8
	10
	

	6.
	Метание набивного мяча 2 кг (сидя из-за головы) (см)
	5
	200
	240
	260
	290
	340
	390
	450
	540
	650
	

	
	
	4
	170
	200
	210
	260
	300
	350
	410
	510
	620
	

	
	
	3
	150
	170
	180
	230
	270
	300
	380
	480
	580
	

	
	
	2
	120
	150
	160
	200
	240
	260
	360
	450
	540
	

	
	
	1
	100
	120
	140
	180
	210
	230
	350
	430
	520
	


ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА
Контрольно – переводные нормативы по физической подготовке

	Контрольные нормативы
	Возраст

Оценка 
	Мальчики

	
	
	9
	10
	11
	12
	     13
	      14
	     15
	16 и ст.

	Бег 30 м
	5

4

3

2
	5,5 
 5,6-6,0

 6,1-6,5

6,6 
	5,2 

5,3-5,8

5,9-6,4

6,5 
	5,1 

5,2-5,7

5,8-6,3

6,4 
	4,8 

4,9-5,4

5,5-6,0

6,1 
	4,6 

4,7-5,2

5,3-5,8

5,9 
	4,5 

4,6-5,1

5,2-5,7

5,8 
	4,2 

4,3-4,8

4,9-5,4

5,5 
	4,2 

4,3-4,8

4,9-5,4

5,5 

	Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2
	185

166-184

151-165

150
	200/210

180-199

156-179

155
	210

185-207

160-184

159
	220
190-215

179-189

178
	230

204-229

194-203

193
	240

226-239

216-225

215
	251

231-250

211-230

210
	256

237-255

217-236

216


	Контрольные 
нормативы
	Возраст

Оценка 
	Девочки

	
	
	9
	10
	      11
	     12
	      13
	     14
	15
	16 и ст.

	     Бег 30 м
	5

4

3

2
	5,5 

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 
	5,2 

5,3-5,8

5,9-6,4

6,5 
	5,1 

5,2-5,7

5,8-6,3

6,4 
	4,8 

4,9-5,4

5,5-6,0

6,1 
	4,6 

4,7-5,2

5,3-5,8

5,9 
	4,5 

4,6-5,1

5,2-5,7

5,8 
	4,2 

4,3-4,8

4,9-5,4

5,5 
	4,2 

4,3-4,8

4,9-5,4

5,5 

	Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2
	181

166-180

151-165

150
	186/190

171-185

156-170

155
	190

175-189

160-174

159
	200

193-199

179-193

178
	210

204-209

194-203

193
	227

216-226

206-215

205
	230

221-229

211-220

210
	236

227-235

217-226

216


Прыжок вверх с места - юн. не менее 54 см, дев. -не менее 46 см (для нач.подгот.), для УТГ - юн. -не мен. 56 см, дев .-не мен.- 48 см, для СС – юн. – не менее 60 см, дев. – не менее 50 см, для ВСМ – юн. –не менее 60 см, дев. – не менее – 50 см.

Бросок мяча из-за головы (1 кг) двумя руками -юн. не менее 12,5 м, дев. -не менее 12 м (для нач .подгот.), для УТГ - юн.- не мен. 16 м, дев.-не мен.- 12,5 м, для СС – юн. – не менее – 18 м, дев. – не менее – 14 м, для ВСМ – юн. – не менее 18 м, дев. –не менее – 14 м. 

                             Контрольно – переводные нормативы по технико-тактической подготовке

                                           /для обучающихся учебно-тренировочного этапа свыше 2 лет/
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