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

в группы начальной подготовки.

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

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (сек)

	5
	6,7
	7,0

	
	
	4
	6,8
	7,1

	
	
	3
	6,9
	7,2

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

	5
	120
	110

	
	
	4
	110
	95

	
	
	3
	100
	85

	
	Прыжок в высоту с места
(см)
	5
	30
	25

	
	
	4
	25
	20

	
	
	3
	20
	15

	Силовые
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа
(раз)
	5
	-
	12

	
	
	4
	-
	10

	
	
	3
	-
	8

	
	Подтягивания на перекладине
(раз)
	5
	5
	-

	
	
	4
	3
	-

	
	
	3
	2
	-

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (раз)
	5
	15
	12

	
	
	4
	12
	9

	
	
	3
	10
	7

	
	Вис на перекладине на двух руках (сек)
	5
	50
	45

	
	
	4
	40
	35

	
	
	3
	30
	25

	Координация

	Челночный бег 3x10 м
(сек)
	5
	10
	11

	
	
	4
	10,5
	11,5

	
	
	3
	11
	12

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении (см)
	5
	4,5
	6

	
	
	4
	4
	5,5

	
	
	3
	3,5
	5

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	5
	6А
	5Б

	
	
	4
	5Б
	5А



Для зачисления на 1 года обучения, необходимо набрать не менее 28 баллов и выполнить обязательную техническую программу(5Б - юноши, 5А - девушки). 
Для зачисления на 2 год обучения необходимо набрать не менее 33 баллов и выполнить обязательную техническую программу (6А - юноши, 5Б - девушки). 

В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (НП-1 не менее 28, НП-2 не менее 33)
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
	Бег на 30 м с ходу (сек)

	5
	6,4
	6,7

	
	
	4
	6,5
	6,8

	
	
	3
	6,6
	6,9

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

	5
	140
	120

	
	
	4
	135
	115

	
	
	3
	130
	110

	
	Прыжок в высоту с места
(см)
	5
	35
	30

	
	
	4
	30
	25

	
	
	3
	25
	20

	Силовые
	Подтягивание на перекладине (раз)

	5
	12
	7

	
	
	4
	11
	6

	
	
	3
	10
	5

	Силовая выносливость
	Поднос ног к перекладине
(раз)
	5
	14
	9

	
	
	4
	12
	8

	
	
	3
	10
	7

	
	Вис на перекладине (сек)
	5
	110
	100

	
	
	4
	100
	90

	
	
	3
	90
	80

	Координация

	Челночный бег 3x10 м
(сек)
	5
	9,6
	10,0

	
	
	4
	9,8
	10,5

	
	
	3
	10
	11

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении (см)
	5
	6
	9

	
	
	4
	5,5
	8

	
	
	3
	5
	7

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	5
4
	6Б
6А
	6А
5Б







Для зачисления в группу на тренировочный этап 1 года обучения (ТСС-1) необходимо набрать не менее 28 баллов, и выполнить обязательную техническую программу (6А - юноши, 5Б - девушки).
Для зачисления  на тренировочный этап 2 года обучения (ТСС-2) необходимо набрать не менее 33 баллов, и выполнить обязательную техническую программу (6Б - юноши, 6А - девушки).

В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-1 не менее 28, ТСС-2 не менее 33)





в тренировочную группу
этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-3)

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

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (сек)

	5
	6,0
	6,3

	
	
	4
	6,2
	6,5

	
	
	3
	6,4
	6,7

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

	5
	160
	140

	
	
	4
	155
	135

	
	
	3
	150
	130

	
	Прыжок в высоту с места
(см)
	5
	40
	35

	
	
	4
	35
	30

	
	
	3
	30
	25

	Силовые
	Подтягивание на перекладине (раз)

	5
	16
	10

	
	
	4
	14
	9

	
	
	3
	12
	7

	Силовая выносливость
	Поднос ног к перекладине
(раз)
	5
	16
	14

	
	
	4
	14
	12

	
	
	3
	12
	10

	
	Вис на перекладине (сек)
	5
	130
	110

	
	
	4
	120
	100

	
	
	3
	110
	90

	Координация

	Челночный бег 3x10 м
(сек)
	5
	9,2
	9,7

	
	
	4
	9,4
	9,9

	
	
	3
	9,6
	10

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении (см)
	5
	8
	11

	
	
	4
	7
	10

	
	
	3
	6
	9

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	5
4
	6С
6Б
	6Б
6А




Для зачисления в ТСС 3 года обучения необходимо набрать не менее 28 баллов и выполнить обязательную техническую программу (6Б - юноши, 6А - девушки). 

В первую очередь, зачисляются дети, набравшие большее количество баллов (ТСС-3 не менее 28)









в тренировочные группы
этап углубленной спортивной специализации.
(ТСС-4, ТСС-5)
Возраст для зачисления мальчики и девочки с 10 лет.
	Развиваемое
физическое качество
	баллы
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (сек)

	5
	5,8
	6,2

	
	
	4
	6,0
	6,4

	
	
	3
	6,2
	6,6

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

	5
	210
	180

	
	
	4
	200
	170

	
	
	3
	190
	160

	
	Прыжок в высоту с места
(см)
	5
	37
	27

	
	
	4
	36
	26

	
	
	3
	35
	25

	Силовые
	Подтягивание на перекладине (раз)

	5
	18
	15

	
	
	4
	16
	12

	
	
	3
	15
	10

	Силовая выносливость
	Поднос ног к перекладине
(раз)
	5
	25
	15

	
	
	4
	20
	13

	
	
	3
	15
	12

	
	Вис на перекладине (сек)
	5
	150
	130

	
	
	4
	140
	120

	
	
	3
	130
	110

	Координация

	Челночный бег 3x10 м
(сек)
	5
	8,6
	8,8

	
	
	4
	8,8
	9,0

	
	
	3
	9,0
	9,2

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении (см)
	5
	8
	11

	
	
	4
	7
	10

	
	
	3
	6
	9

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	5
4
	7А
6С
	6С
6Б








Для зачисления в ТСС 4 года обучения необходимо набрать не менее 28 баллов и выполнить обязательную техническую программу (6С – юноши, 6Б – девушки). 
Для зачисления в ТСС 5 года обучения необходимо набрать не менее 33 баллов и выполнить обязательную техническую программу (7А – юноши, 6С – девушки).
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