
Нормативы по общей физической подготовке для зачисления в КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
на отделение зимних видов спорта.
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Группы начальной подготовки

1 год
Зачисление с 9 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м 
с высокого старта (сек)
	5
	5,6
	5,8

	
	
	4
	5,7
	5,9

	
	
	3
	5,8
	6,0

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	170
	165

	
	
	4
	165
	160

	
	
	3
	160
	155

	Выносливость
	Бег 800 м/1000, мин, с
	5
	4,05
	3,55

	
	
	4
	4,10
	4,00

	
	
	3
	4,15
	4,05

	
	Лыжная гонка 2 км мин, с
	5
	14,00
	14,10

	
	
	4
	14,10
	14,20

	
	
	3
	14,20
	14,30

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	7

	
	
	4
	
	6

	
	
	3
	
	5

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	4
	

	
	
	4
	3
	

	
	
	3
	2
	


Для зачисления на этап начальной подготовки 1 года, необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях.

2 год 
Зачисление с 10 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м 
с высокого старта (сек)
	5
	5,5
	5,7

	
	
	4
	5,6
	5,8

	
	
	3
	5,7
	5,9

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	175
	167

	
	
	4
	170
	165

	
	
	3
	165
	160

	Выносливость
	Бег 800 м/1000, мин, с
	5
	3,55
	3,45

	
	
	4
	4,00
	3,50

	
	
	3
	4,05
	3,55

	
	Лыжи, классический стиль 3 км мин, с
	5
	16,55
	19,10

	
	
	4
	17,00
	19,15

	
	
	3
	17,07
	19,21

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	8

	
	
	4
	
	7

	
	
	3
	
	6

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	5
	

	
	
	4
	4
	

	
	
	3
	3
	


Для зачисления на этап начальной подготовки 2 года, необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
-спортивная подготовленность (разряд) – 3 юношеский.

3 год 
Зачисление с 11 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м 
с высокого старта (сек)
	5
	5,4
	5,6

	
	
	4
	5,5
	5,7

	
	
	3
	5,6
	5,8

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	180
	170

	
	
	4
	175
	167

	
	
	3
	170
	165

	Выносливость
	Бег 800 м/1000, мин, с
	5
	3,45
	3,35

	
	
	4
	3,50
	3,40

	
	
	3
	3,55
	3,45

	
	Лыжи, классический стиль 3 км мин, с
	5
	16,55
	19,10

	
	
	4
	17,00
	19,15

	
	
	3
	17,07
	19,21

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	9

	
	
	4
	
	8

	
	
	3
	
	7

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	6
	

	
	
	4
	5
	

	
	
	3
	3
	


Для зачисления на этап начальной подготовки 3 года, необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 3 юношеский.

Тренировочные группы начальной специализации 

1 год
Зачисление с 12 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60 м/100 м 
с высокого старта (сек)
	5
	15,1
	10,6

	
	
	4
	15,2
	10,7

	
	
	3
	15,3
	10,8

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	195
	175

	
	
	4
	192
	170

	
	
	3
	190
	167

	Выносливость
	Кросс 2 км/3 км мин, с
	5
	12,00
	10,40

	
	
	4
	12,10
	10,50

	
	
	3
	12,25
	11,00

	
	Лыжи, классический стиль 3 км мин, с
	5
	14,30
	16,30

	
	
	4
	14,45
	16,45

	
	
	3
	14,54
	16,53

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	14

	
	
	4
	
	13

	
	
	3
	
	12

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	6
	

	
	
	4
	5
	

	
	
	3
	4
	


Для зачисления в тренировочную группу начальной специализации 1 года,
необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 2 юношеский.

2 год
Зачисление с 13 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60 м/100 м 
с высокого старта (сек)
	5
	14,7
	10,4

	
	
	4
	14,8
	10,5

	
	
	3
	14,9
	10,6

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	200
	175

	
	
	4
	197
	170

	
	
	3
	195
	167

	Выносливость
	Кросс 2 км/3 км мин, с
	5
	11,50
	10,40

	
	
	4
	11,55
	10,50

	
	
	3
	12,00
	11,00

	
	Лыжи, классический стиль 3 км мин, с
	5
	12,40
	16,30

	
	
	4
	12,50
	16,45

	
	
	3
	13,02
	16,53

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	16

	
	
	4
	
	15

	
	
	3
	
	14

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	7
	

	
	
	4
	6
	

	
	
	3
	5
	


Для зачисления в тренировочную группу начальной специализации 2 года,
необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 1 юношеский.

Тренировочные группы углубленной специализации 
3 год
Зачисление с 14 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 60 м/100м 
с высокого старта (сек)
	5
	14,3
	10,2

	
	
	4
	14,4
	10,3

	
	
	3
	14,5
	10,4

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	215
	195

	
	
	4
	212
	192

	
	
	3
	210
	190

	Выносливость
	Кросс 2 км/3 км мин, с
	5
	11,30
	9,35

	
	
	4
	11,35
	9,40

	
	
	3
	11,40
	9,50

	
	Лыжи, классический стиль 3 км мин, с
	5
	11,20
	12,45

	
	
	4
	11,25
	12,55

	
	
	3
	11,30
	13,05

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	18

	
	
	4
	
	17

	
	
	3
	
	16

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	8
	

	
	
	4
	7
	

	
	
	3
	6
	


Для зачисления в тренировочную группу углубленной специализации 3 года,
необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 3.

4 год
Зачисление с 15 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 60 м/100м 
с высокого старта (сек)
	5
	13,9
	9,8

	
	
	4
	14,0
	9,9

	
	
	3
	14,1
	10,0

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	225
	207

	
	
	4
	222
	205

	
	
	3
	220
	200

	Выносливость
	Кросс 2 км/3 км мин, с
	5
	11,00
	9,05

	
	
	4
	11,05
	9,10

	
	
	3
	11,10
	9,15

	
	Лыжи, классический стиль 5 км мин, с
	5
	17,05
	19,30

	
	
	4
	17,15
	19,40

	
	
	3
	17,26
	19,58

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	20

	
	
	4
	
	19

	
	
	3
	
	18

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	9
	

	
	
	4
	8
	

	
	
	3
	7
	


Для зачисления в тренировочную группу углубленной специализации 4 года,
необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 2.

5 год
Зачисление с 16 лет.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 60 м/100м 
с высокого старта (сек)
	5
	13,3
	9,6

	
	
	4
	13,4
	9,7

	
	
	3
	13,5
	9,8

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	235
	210

	
	
	4
	232
	207

	
	
	3
	230
	205

	Выносливость
	Кросс 2 км/3 км мин, с
	5
	10,30
	8,45

	
	
	4
	10,35
	8,50

	
	
	3
	10,40
	8,55

	
	Лыжи, классический стиль 5 км мин, с
	5
	15,20
	17,40

	
	
	4
	15,30
	17,45

	
	
	3
	15,41
	17,59

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	
	22

	
	
	4
	
	21

	
	
	3
	
	20

	
	Подтягивание на перекладине
	5
	10
	

	
	
	4
	9
	

	
	
	3
	8
	


Для зачисления в тренировочную группу углубленной специализации 5 года,
необходимо:
- набрать не менее 9 баллов в контрольных упражнениях;
 -спортивная подготовленность (разряд) – 1.


