Нормативы по общей физической подготовке для зачисления 
в КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
на отделение игровых видов спорта
Футбол
группа начальной подготовки.
	Разв-ое
физ-кое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	баллы
	
	

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м 
со старта (сек)
	5
	6,6
	6,8

	
	
	4
	6,7
	6,9

	
	
	3
	6,8
	7,0

	
	Бег 60 м 
со старта (сек)
	5
	11,8
	12,0

	
	
	4
	11,9
	12,1

	
	
	3
	12,0
	12,2

	
	Челночный бег 
3 x 10 м (сек)
	5
	9,3
	9,5

	
	
	4
	9,4
	9,6

	
	
	3
	9,5
	9,7

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	135
	120

	
	
	4
	125
	115

	
	
	3
	120
	110

	
	Тройной прыжок    
  (см)   
	5
	360
	300

	
	
	4
	350
	290

	
	
	3
	340
	280

	
	Прыжок вверх с места 
  со взмахом руками   
   (см)       
	5
	12
	10

	
	
	4
	11
	9

	
	
	3
	10
	8

	Выносливость
	Зачет
	Бег на 1000 м
	Бег на 1000 м



Для зачисления на 1 года обучения, необходимо получить зачет в беге на 1000м, набрать не менее 20 баллов в контрольных упражнениях. Возраст для зачисления с 8 лет.
Для перевода на 2 год обучения спортсмен должен набрать в сумме не менее 24 баллов, получить зачет в беге на 1000м. Возраст для зачисления с 8 лет.
Для перевода на 3 год обучения не менее 26 баллов, получить зачет в беге на 1000м. Возраст для зачисления с 8 лет.
В первую очередь, зачисляются обучающиеся, набравшие большее количество баллов (НП-1 не менее 20, НП-2 не менее 24, НП-3 не менее 26)













тренировочная группа
 этап начальной спортивной специализации. (ТГ-1 и ТГ-2)
	Разв-ое
физ-кое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Баллы
	
	

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого          старта
	5
	2,8
	3,0

	
	
	4
	2,9
	3,1

	
	
	3
	3,0
	3,2

	
	Бег на 15 м с хода 
	5
	2,4
	2,6

	
	
	4
	2,5
	2,7

	
	
	3
	2,6
	2,8

	
	Бег на 30 м с высокого         старта
	5
	4,9
	5,1

	
	
	4
	5,0
	5,2

	
	
	3
	5,1
	5,3

	
	Бег на 30 м с хода 
	5
	4,6
	4,8

	
	
	4
	4,7
	4,9

	
	
	3
	4,8
	5,0

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	190
	170

	
	
	4
	180
	160

	
	
	3
	170
	150

	
	Тройной прыжок    
  (см)   
	5
	620
	580

	
	
	4
	600
	560

	
	
	3
	580
	540

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук
	5
	12
	10

	
	
	4
	11
	9

	
	
	3
	10
	8

	
	Прыжок вверх с места 
со взмахом руками
(см)
	5
	20
	16

	
	
	4
	18
	14

	
	
	3
	16
	12

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (м)      
	5
	6
	4

	
	
	4
	5
	3

	
	
	3
	4
	2

	Техническое мастерство
	Зачет
	Обязательная техническая 
программа
	Обязательная техническая 
программа


Для зачисления в группу на тренировочный этап 1 года обучения (НСС) необходимо набрать не менее 32 баллов, и выполнить зачет по техническому мастерству (Приложение 1). Возраст для зачисления с 10 лет.
Для перевода  на тренировочный этап 2 года обучения (НСС) необходимо набрать не менее 36 баллов, и выполнить зачетные требования по техническому мастерству. Возраст для зачисления с 10 лет.
В первую очередь, зачисляются обучающиеся, набравшие большее количество баллов (ТГ-1 не менее 32, ТГ-2 не менее 36)






тренировочная группа
 этап углубленной спортивной специализации.
(ТГ-3, ТГ-4, ТГ-5)
	Разв-ое
физ-кое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Баллы
	
	

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого          старта
	5
	2,8
	3,0

	
	
	4
	2,9
	3,1

	
	
	3
	3,0
	3,2

	
	Бег на 15 м с хода 
	5
	2,4
	2,6

	
	
	4
	2,5
	2,7

	
	
	3
	2,6
	2,8

	
	Бег на 30 м с высокого         старта
	5
	4,9
	5,1

	
	
	4
	5,0
	5,2

	
	
	3
	5,1
	5,3

	
	Бег на 30 м с хода 
	5
	4,6
	4,8

	
	
	4
	4,7
	4,9

	
	
	3
	4,8
	5,0

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	190
	170

	
	
	4
	180
	160

	
	
	3
	170
	150

	
	Тройной прыжок    
  (см)   
	5
	620
	580

	
	
	4
	600
	560

	
	
	3
	580
	540

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук
	5
	12
	10

	
	
	4
	11
	9

	
	
	3
	10
	8

	
	Прыжок вверх с места 
  со взмахом руками   
   (см)       
	5
	20
	16

	
	
	4
	18
	14

	
	
	3
	16
	12

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (м)      
	5
	6
	4

	
	
	4
	5
	3

	
	
	3
	4
	2

	Техническое мастерство
	Зачет
	Обязательная техническая 
программа
	Обязательная техническая 
программа


Для перевода в ТГ (УСС) 3 года обучения необходимо набрать не менее 38 баллов. Возраст для зачисления с 12 лет.
Для перевода в ТГ (УСС) 4 года обучения необходимо набрать не менее 40 баллов. Возраст для зачисления с 12 лет.
Для перевода в ТГ (УСС) 5 года обучения необходимо набрать не менее 42 баллов. Возраст для зачисления с 12 лет.
 А так же, для каждого года обучения (3,4,5) обязательное выполнение зачетных требования по техническому мастерству на каждый этап подготовки (Приложение 1)




ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Нормативные требования по технической подготовке.

	Технические упражнения
	ССМ
	ТГ (УСС)
	ТГ(НСС)

	Обводка стоек и удар по воротам, (с)
	7,0
	8,0
	8,0

	Вбрасывание с аута, (м)
	20
	16
	12

	Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой), (м)
	80
	50
	30

	Удар по мячу на точность, (попадания).
	4 из 5
	3 из 5
	2 из 5

	Жонглирование ногами за 30сек.
	40
	30
	20

	Удары по воротам на точность (попадания)
	9
	8
	7







Указания к выполнению контрольных упражнений по технической подготовке.
Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам.
Выполняется с линии старта (20 м от линии штрафной площади), вести мяч 10 м, далее обвести змейкой четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки.
Вбрасывание с аута.
Вбрасывания выполняется с линии аута двумя руками из-за головы, не переступая и не наступая на линию (по правилам соревнований по футболу). Изменение результата начинается от линии аута до места приземления мяча. На выполнения упражнения дается не более 2 попыток.
Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой).
Выполняется удар сначала одной ногой (правой или левой), результат измеряется от линии удара до места приземления мяча. Затем выполняется удар другой ногой, результат так же измеряется и суммируется с первым, сумма записывается в нормативную таблицу. На выполнения упражнения дается не более 2 попыток.
Методика теста на точность ударов по мячу:
· мишень – это окружность, расположенная расстояние до цели для 
ССМ – 16м, для групп ТГ (УСС) – 14м, для групп ТГ (НСС) – 12м
· радиус мишени 150см.
· удар наносится в центр мишени;
· футболист выполняет 5 ударов «рабочей» ногой;
· результаты теста – общее число попаданий в круг мишени.
Жонглирование мячом. 
Выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее раза головой, правым и левым бедром, время выполнения упражнения 30 секунд, по окончанию времени подсчет прекращается.
Удары по воротам на точность
Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17м – ССМ, 14м – ТГ (УСС), 11м – ТГ (НСС). Футболисты посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается сумма попадания. 

Указания к выполнению контрольных упражнений по физической и специальной подготовке.
Тройной прыжок.
Выполняется с места, исходное положение с опорой на обе ноги. Первое отталкивание выполняется с двух ног, затем на одну ногу (более удобную), далее на другую, и приземление происходит обязательно на 2 ноги. Результат измеряется от того места, где испытуемый коснулась покрытия любой частью тела.
Прыжок в высоту без взмаха рук.
Руки за спину, отталкивание  выполняется с места, с двух ног. На стену крепится бумажная лента с разметкой от основания (0 см) до верхней точки (250 см) с точностью до 1 см. Занимающийся становится боком к разметке в основной стойке и по сигналу учителя выполняет прыжок. 
Прыжок вверх с места с замахом рук.
Отталкивание выполняется с места, с двух ног. На стену крепится бумажная лента с разметкой от основания (0 см) до верхней точки (250 см) с точностью до 1 см. Занимающийся становится боком к разметке в основной стойке и по сигналу учителя выполняет прыжок. 
Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы. 
Выполняется с опорой на обе ноги с места. Измеряется расстояние от места отталкивания до места приземления мяча.
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