Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
Комплексное отделение «Радуга»
СПОРТИВНЫЕ ТАНЦЫ

в группы начальной подготовки.

Возраст для зачисления мальчики и девочки с 7 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (сек)

	3
	6,5
	6,8

	
	
	2
	6,7
	7,0

	
	
	1
	6,9
	7,2

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

	3
	140
	130

	
	
	2
	125
	120

	
	
	1
	115
	110

	
	Прыжок в высоту с места
(см)
	3
	25
	20

	
	
	2
	23
	17

	
	
	1
	20
	15

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверху, в замке. Отведение рук назад (в градусах)
	3
	30
	45

	
	
	2
	20
	40

	
	
	1
	15
	30

	Вестибулярная устойчивость
	Равновесие на одной ноге, другая согнута в сторону, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны (удержание положения в течение 4 с)
	3
	15
	20

	
	
	2
	8
	10

	
	
	1
	4
	5

	Сила 
	Подъем туловища, лежа на спине (раз)
	3
	25
	20

	
	
	2
	15
	10

	
	
	1
	7
	5



























Для зачисления на 1 года обучения, необходимо набрать не менее 6 баллов в контрольных упражнениях. 
Для зачисления на 2 год обучения спортсмен должен набрать в сумме не менее 9 баллов в контрольных упражнениях. 
Для зачисления на 3 год обучения не менее 12 баллов в контрольных упражнениях. 
В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (НП-1 не менее 6, НП-2 не менее 9, НП-3 не менее 12)






в тренировочные группы
 этап начальной спортивной специализации. (ТСС-1 и ТСС-2)

Возраст для зачисления мальчики и девочки с 10 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Прыжки с вращением скакалки вперед 
(кол-во прыжков за 1 мин)
	3
	75
	65

	
	
	2
	72
	62

	
	
	1
	70
	60

	
	Бег на 20 м (сек)
	3
	4,3
	4,6

	
	
	2
	4,4
	4,7

	
	
	1
	4,5
	4,8

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м 
(сек)
	3
	12
	13

	
	
	2
	12,5
	13,3

	
	
	1
	13
	13,5

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

	3
	145
	135

	
	
	2
	143
	133

	
	
	1
	140
	130

	Силовые качества
	Подъем туловища из положения лежа (раз за 1 мин)
	3
	37
	22

	
	
	2
	36
	21

	
	
	1
	35
	20

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 10 мин)
	3
	12
	12

	
	
	2
	11
	11

	
	
	1
	10
	10

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	2 - 1 юношеский спортивный разряд

























Для зачисления в группу на тренировочный этап 1 года обучения (ТСС-1) необходимо набрать не менее 6 баллов, выполнить обязательную техническую программу (исполнение 8 танцев: 4 европейских, 4 латино-американских по программе D класса мастерства ), выполнить 2 юн. разряд.
Для зачисления в группу на тренировочный этап 2 года обучения (ТСС-2) необходимо набрать не менее 9 баллов, выполнить обязательную техническую программу (исполнение 8 танцев: 4 европейских, 4 латино-американских по программе C класса мастерства ), выполнить 1 юн. разряд.

В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-1 не менее 6, ТСС-2 не менее 9)










в тренировочные группы
 этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-3, ТСС-4)

Возраст для зачисления мальчики и девочки с 10 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Прыжки с вращением скакалки вперед 
(кол-во прыжков за 1 мин)
	3
	80
	70

	
	
	2
	78
	68

	
	
	1
	75
	65

	
	Бег на 20 м (сек)
	3
	4,1
	4,4

	
	
	2
	4,2
	4,5

	
	
	1
	4,3
	4,6

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м 
(сек)
	3
	11
	12

	
	
	2
	11,5
	12,5

	
	
	1
	12
	13

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

	3
	150
	140

	
	
	2
	148
	138

	
	
	1
	145
	135

	Силовые качества
	Подъем туловища из положения лежа (раз за 1 мин)
	3
	40
	25

	
	
	2
	39
	24

	
	
	1
	38
	23

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 12 мин)
	3
	15
	15

	
	
	2
	13,5
	13,5

	
	
	1
	12
	12

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	3 - 2 спортивный разряд


























Для зачисления в ТСС 3 года обучения необходимо набрать не менее 6 баллов, выполнить обязательную техническую программу (исполнение 10 танцев: 5 европейских, 5 латино-американских по программе C класса мастерства), выполнить 3 разряд.
Для зачисления в ТСС 4 года обучения необходимо набрать не менее 9 баллов, выполнить обязательную техническую программу (исполнение 10 танцев: 5 европейских, 5 латино-американских по программе В класса мастерства), выполнить 2 разряд.

В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-3 не менее 6, ТСС-4 не менее 9)








в тренировочную группу
 этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-5)
Возраст для зачисления мальчики и девочки с 10 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Прыжки с вращением скакалки вперед 
(кол-во прыжков за 1 мин)
	3
	85
	75

	
	
	2
	82
	72

	
	
	1
	80
	70

	
	Бег на 20 м (сек)
	3
	3,8
	4,2

	
	
	2
	4,0
	4,3

	
	
	1
	4,1
	4,4

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м 
(сек)
	3
	10
	11

	
	
	2
	10,5
	11,5

	
	
	1
	11
	12

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

	3
	200
	175

	
	
	2
	170
	160

	
	
	1
	150
	140

	Силовые качества
	Подъем туловища из положения лежа (раз за 1 мин)
	3
	47
	40

	
	
	2
	43
	33

	
	
	1
	40
	25

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе (не менее 15 мин)
	3
	17
	17

	
	
	2
	16
	16

	
	
	1
	15
	15

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	1 взрослый разряд


























Для зачисления в ТСС 5 года обучения необходимо набрать не менее 6 баллов, выполнить обязательную техническую программу (исполнение 10 танцев: 5 европейских, 5 латино-американских по программе А класса мастерства), выполнить 1 разряд.
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