КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ МОАУДО ДЮСШ №3 ПО ОБЩЕЙ   ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ)

	Вид испытаний
	Оценка
	СОГ (5-6 лет)
	СОГ (6-7 лет)
	СОГ (8-9 лет)

	30 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	9,6-10,0

9,0-9,5

8,9-7,6
	9,0-9,5

7,6-8,9

7,0-7,5
	7,0-7,6

6,7-6,9

6,6-6,4

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	80-110

111-125

126-130
	111-125

126-130

131-135
	120-135

136-140

150-141

	Метание
	ниже среднего

средний

выше среднего
	130-154

155-250

251-310
	155-250

251-310

311-360
	350-370

371-400

401-450


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

(ОТДЕЛЕНИЕ ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ) 
	Вид испытаний
	Оценка
	группа Н/П-1
	группа Н/П-2

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	30 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	6,6

6,5-5,2

5,1-5,5
	6,6

6,5-5,6

5,5-5,2
	6,5-5,6

5,1-5,5

5,0 и ниже
	6,5-5,6

5,5-5,2

5,1 и ниже

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	130

140-160

160 и ниже
	120

140-155

160-170
	140-160

160-180

186 и выше
	140-155

160-170

175 и выше

	Челночный бег 3х10
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9,9

9,5-9,0

8,9 и ниже
	10,4

10,0-9,5

9,4 и ниже
	9,5-9,0

8,9-8,6

8,5 и ниже
	10,0-9,5

9,4-9,0

8,9 и ниже

	Подтягивание из виса мальчики - на высокой перекладине, девочки - на низкой перекладине из виса лёжа
	ниже среднего

средний

выше среднего
	1

3-4

5 и выше
	4

8-10

11 и выше
	3

4-5

6 и выше
	8-10

11-14

16 и выше


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ

И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)

       юноши – спринт, прыжки, барьеры.

	Вид испытаний
	Оценка
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	         30 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	4.7

5.1

5.4
	4.5

4.9

5.1
	4.3

4.5

4.7
	4.1

4.3

4.6
	3.9

4.1

4.3

	        60м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9.3

9.7

10.0
	8.7

9.0

9.3
	7.9

8.3

8.7
	7.5

7.9

8.2
	7.2

7.5

7.8

	       300 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	48,5

50,0

52.5
	45.0

47.0

49.5
	42.0

44.0

46.5
	39.5

42.0

44.0
	38.5

39.5

42.0

	        600м  (для бегунов на 400м и 400 с/б)
	ниже среднего

средний

выше среднего
	1.49.0

1.53.0

1.58.0
	1.43.0

1.47.5

1.53.5
	1.39.0

1.43.0

1.47.0
	1.35.0

1.39.0

1.43.0
	1.32.0

1.35.0

1.41.0

	   Прыжок в длину с места 
	ниже среднего

средний

выше среднего
	200

180

165
	220

190

170
	235

215

200
	250

235

215
	265

245

220

	Тройной  прыжок в длину с места      
	ниже среднего

средний

выше среднего
	570

540

510
	640

600

570
	680

640

600
	730

700

670
	770

740

700

	    подтягивание
	ниже среднего

средний

выше среднего
	6

4

3
	8

6

4
	10

8

6
	12

10

8
	15

11

9


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)

юноши –  средние и длинные дистанции

	Вид испытаний
	Оценка
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	30 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	4.9

5.4

5.9
	4.6

5.0

5.2
	4.4

4.6

4.9
	4.2

4.4

4.6
	4.1

4.3

4.5

	60 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9.6

9.9

10.3
	9.0

9.4

9.8
	8.3

8.6

8.9
	7.9

8.2

8.5
	7.5

7.8

8.0

	300 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	50.0

53.0

55.5
	48.0

50.5

53.0
	45.5

48.5

50.5
	41.5

43.5

45.0
	39.5

41.0

42.5

	1000 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	3.45.0

3.55.0

4.10.0
	3.25.0

3.40.0

4.00.0
	3.05.0

3.20.0

3.40.0
	2.50.0

3.05.0

320.0
	2.43.0

2.55.0

3.08.0

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	190

170

155
	210

190

170
	225

210

200
	240

220

205
	250

230

215

	Тройной  прыжок в длину с места      
	ниже среднего

средний

выше среднего
	560

540

515
	590

560

540
	650

620

590
	700

650

620
	730

700

680

	Подтягивание 
	ниже среднего

средний

выше среднего
	5

4

3
	7

5

3
	9

7

5
	12

10

8
	14

12

10


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ

И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)  

девушки – спринт, прыжки, барьеры

	Вид испытаний
	Оценка
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	30 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	4.9

5.0

5.3
	4.6

4.9

5.2
	4.4

4.7

4.9
	4.3

4.5

4.7
	4.2

4.4

4.6

	60м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9.3

9.6

9.9
	8.8

9.3

9.7
	8.4

8.8

9.2
	8.2

8.6

9.0
	8.0

8.2

8.6

	300 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	54.0

57.0

59.0
	51.0

54.0

57.0
	49.0

51.0

54.0
	45.0

47.0

50.0
	44,0

46,0

48.0

	600м (для 400 и 400 с/б)
	ниже среднего

средний

выше среднего
	2.05.0

2.15.0

2.25.0
	1.55.0

2.02.0

2.15.0
	1.50.0

1.57.0

2.02.0
	1.48.0

1.52.0

1.59.0
	1.46.0

1.50.0

1.55.0

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	190

175

160
	200

185

165
	215

190

170
	225

210

185
	235

220

200

	Тройной  прыжок в длину с места      
	ниже среднего

средний

выше среднего
	560

540

525
	600

570

540
	620

590

570
	650

620

590
	680

650

620

	Сгибание рук в    упоре
	ниже среднего

средний

выше среднего
	12

10

8
	15

10

9
	20

15

10
	25

20

15
	30

25

17


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ

И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ Л/АТЛЕТИКИ)  

девушки –  средние и длинные дистанции

	Вид испытаний
	Оценка
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	30 м 

	ниже среднего

средний

выше среднего
	5.0

5.2

5.6
	4.9

5.1

5.3
	4.7

4.9

5.2
	4.6

4.8

5.1
	4.5

4.7

4.9

	60 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9.6

9.9

10.4
	9.0

9.4

9.9
	8.8

9.1

9.4
	8.6

8.9

9.3
	8.4

8.6

8.9

	300 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	57.0

59.0

63.0
	53.0

56.5

59.0
	50.0

53.5

56.0
	47.5

50.0

53.5
	45.5

47.5

49.0

	1000 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	3.50.0

4.05.0

4.15.0
	3.40.0

3.55.0

4.05.0
	3.30.0

3.45.0

4.00.0
	3.20.0

3.35.0

3.50.0
	3.15.0

3.25.0

3.45.0

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	180

165

150
	190

175

160
	205

190

175
	215

200

185
	225

210

195

	Тройной  прыжок в длину с места      
	ниже среднего

средний

выше среднего
	550

530

510
	570

540

520
	610

590

560
	635

610

590
	655

635

615

	Сгибание рук в    упоре
	ниже среднего

средний

выше среднего
	10

7

5
	15

10

5
	20

15

10
	25

20

15
	30

25

18


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ

И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.

(ОТДЕЛЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКИ)

	Вид испытаний
	Оценка
	СОГ 

(5-6 лет)
	СОГ 

(6-7 лет)
	Н/П-1
	Н/П-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4

	20 м

	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	4,7

4,6

4,5
	4,6

4,5

4,4
	4,5

4,4

4,3
	4,4

4,3

4,2
	4,3

4,2

4,1
	4,2

4,1

4,0

	Лазание по канату
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	14,5

14,0

13,5
	14,0

13,5

13,0
	13,5

13,0

12,5
	13,0

12,5

12,0
	12,5

12,0

11,5
	12,0

11,5

11,0

	Подтягивание в висе (подъём разгибом для УТГ-2)
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	5

6

7
	6

7

8
	7

8

9
	8

9

10
	-
	-

	Угол в висе (поднимание ног для СОГ)
	ниже среднего

средний

выше среднего
	5-8

9-12

7-15
	9-12

13-15

16-20
	8

9

10
	10

15

20
	15

20

25
	20

25

30
	7

8

9
	8

9

10

	Прыжок в длину с места
	ниже среднего

средний

выше среднего
	80-110

111-125

126-130
	111-125

126-130

131-135
	120

125

130
	125

130

135
	130

135

140
	135

140

145
	140

145

150
	145

150

155

	30 м
	ниже среднего

средний

выше среднего
	9,6-10,0

9,0-9,5

7,6-8,9
	9,0-9,5

7,6-8,9

7,0-7,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	

	Вид испытаний
	Оценка
	СОГ 

(5-6 лет)
	СОГ 

(6-7 лет)
	Н/П-1
	Н/П-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4

	Метание
	ниже среднего

средний

выше среднего
	130-154

155-250

251-310
	155-250

251-310

311-360
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Сбавки за гибкость
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	2,8

2,6

2,4
	2,6

2,4

2,2
	2,4

2,2

2,0
	2,2

2,0

1,8
	2,0

1,8

1,6
	1,8

1,6

1,4

	Хлопки в упоре за 1 мин.
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	-
	-
	50

55

60
	55

60

65
	60

65

70
	65

70

75

	Напрыгивание на высоту 50 см за 1 мин.
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	-
	-
	52

54

56
	54

56

58
	56

58

60
	58

60

62

	Подъём разгибом
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	-
	-
	-
	2

3

4
	3

4

5
	4

5

6

	Высокий угол
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	-
	-
	-
	5,0

5,5

6,0
	5,5

6,0

6,5
	6,0

6,5

7,0

	Отмах в стойку
	ниже среднего

средний

выше среднего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

2

3
	2

3

4


ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА

Контрольно-переводные нормативы по общей   физической подготовке

Юноши
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Бег 30 м, сек
	5,5
	5,3
	5,1
	5,0
	4,8
	4,7
	4,6
	4,6

	2.
	Челночный бег 3х 10 метров
	8,8
	8,5
	8,2
	8,0
	7,7
	7,4
	7,1
	6,9

	3.
	Прыжок в длину с места, см
	185
	200
	208
	216
	230
	240
	248
	255

	4.
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см
	40
	45
	54
	58
	63
	70
	75
	80

	5.
	Бег 1000 метров
	-
	-
	-
	3,45
	3,25
	3,00
	2,54
	2,50


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

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

	
	Бег на 60 м со старта (не более 11,8 с)
	Бег на 60 м со старта (не более 12,0 с)

	
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,3 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 360 см)
	Тройной прыжок (не менее 300 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 12 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 10 см)

	Выносливость
	Бег на 1000 м
	Бег на 1000 м


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

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с)
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 3 с)

	
	Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с)
	Бег на 15 м с хода (не более 2,6 с)

	
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 с)
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 5,1 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с)
	Бег на 30 м с хода (не более 4,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 1 м 90 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 1 м 70 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см)
	Тройной прыжок (не менее 5 м 80 см)

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см)
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 10 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 20 см)
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 16 см)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 6 м)
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 4 м)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


