Нормативы по общей физической подготовке для зачисления 
в КОГАОУДОД «ВятОСДЮСШОР»
на отделение легкой атлетики 

1. Этап начальной подготовки
Зачисление: 
-на 1 год обучения с 9 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 10 баллов.
-на 2 год обучения с 10 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 11 баллов.
-на 3 год обучения с 11 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 3 юношеского спортивного разряда.

Бег на короткие дистанции
	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3
	баллы

	Челночный бег 3х10 м
(сек.)
	9,5
	9,3
	9,1
	9,8
	9,6
	9,3
	3

	
	9,4
	9,2
	9,0
	9,7
	9,5
	9,2
	4

	
	9,3
	9,1
	8,9
	9,6
	9,4
	9,0
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	135
	160
	170
	125
	150
	160
	3

	
	145
	165
	180
	140
	155
	170
	4

	
	155
	170
	190
	150
	160
	180
	5

	Прыжки через скакалку в течение 30 сек.
	30
	35
	40
	40
	45
	50
	3

	
	33
	38
	43
	43
	47
	52
	4

	
	35
	40
	45
	45
	49
	55
	5



Бег на средние и длинные дистанции
	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3
	баллы

	Челночный бег 3х10 м
(сек.)
	9,9
	9,7
	9,5
	10,0
	9,8
	9,6
	3

	
	9,8
	9,6
	9,4
	9,9
	9,7
	9.5
	4

	
	9,7
	9,5
	9,3
	9,8
	9,6
	9,4
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	130
	150
	160
	125
	140
	150
	3

	
	140
	155
	165
	130
	145
	155
	4

	
	150
	160
	170
	140
	150
	160
	5

	Прыжки через скакалку в течение 30 сек.
	25
	30
	35
	30
	35
	40
	3

	
	27
	33
	38
	33
	38
	43
	4

	
	30
	35
	40
	35
	40
	45
	5





2. Тренировочный этап спортивной специализации
Зачисление: 
- на 1 год обучения с 12 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 2 юношеского спортивного разряда.
- на 2 год обучения с 13 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 1 юношеского спортивного разряда.
- на 3 год обучения с 14 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 3 спортивного разряда.
- на 4 год обучения с 15 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 2 спортивного разряда.
- на 5 год обучения с 16 лет по итогам выполнения контрольных нормативов на сумму не менее 12 баллов и выполнение 1 спортивного разряда.
Бег на короткие дистанции
	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	баллы

	Бег 60 м с высокого старта
(сек.)
	9,3
	8,9
	8,5
	10,3
	10,0
	9,6
	3

	
	9,1
	8,7
	8,3
	10,1
	9,8
	9,4
	4

	
	8,9
	8,5
	8,0
	10,0
	9,6
	9.2
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	200
	210
	180
	190
	200
	3

	
	195
	205
	215
	185
	195
	205
	4

	
	200
	210
	220
	190
	200
	210
	5

	Бег 150 м с высокого старта
	25,5
	23,5
	21,5
	27,8
	25,8
	24,8
	3

	
	24,5
	22,5
	20,5
	26,8
	25,0
	23,0
	4

	
	23,5
	21,5
	19,5
	25,8
	24,8
	23,5
	5



	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ТГ-4
	ТГ-5
	ТГ-4
	ТГ-5
	баллы

	Бег 60 м с высокого старта
(сек.)
	8,0
	7,6
	9,2
	8,9
	3

	
	7,8
	7,5
	9,0
	8,5
	4

	
	7,6
	7,3
	8,9
	8,2
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	220
	240
	210
	220
	3

	
	230
	250
	215
	225
	4

	
	240
	260
	220
	230
	5

	Бег 150 м с высокого старта
	19,5
	18,5
	23,5
	20,5
	3

	
	19,0
	18,0
	22,0
	20,0
	4

	
	18,5
	17,5
	21,0
	19,5
	5





















Бег на средние и длинные дистанции
	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	баллы

	Бег 60 м  с высокого старта
(сек.)
	9,5
	9,2
	9,0
	10,6
	10,2
	9,8
	3

	
	9,3
	9,1
	8,8
	
	10,0
	9,7
	4

	
	9,2
	9,0
	8,7
	10,2
	9,8
	9,6
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	170
	180
	200
	160
	165
	170
	3

	
	175
	190
	205
	163
	168
	175
	4

	
	180
	200
	210
	165
	170
	180
	5

	Бег 500 м  с высокого старта
	1.44
	1.38
	1.32
	2.01
	1.53
	1.44
	3

	
	1.41
	1.34
	1.29
	1.56
	1.48
	1.40
	4

	
	1.38
	1.32
	1.26
	1.53
	1.44
	1.36
	5



	
	юноши
	девушки
	

	Контрольные упражнения (тесты)
	ТГ-4
	ТГ-5
	ТГ-4
	ТГ-5
	баллы

	Бег 60 м  с высокого старта
(сек.)
	8,7
	8,4
	9,6
	9,4
	3

	
	8,6
	8,2
	9,5
	9,2
	4

	
	8,4
	8,0
	9,4
	9,0
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	210
	220
	180
	190
	3

	
	215
	230
	185
	195
	4

	
	220
	240
	190
	200
	5

	Бег 500 м  с высокого старта
	1.26 
	1.18
	1.36
	1.28
	3

	
	1.23
	1.16
	1.32
	1.26
	4

	
	1.20
	1.15
	1.28
	1.25
	5
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