КРИТЕРИИ   ИНДИВИДУАЛЬНОГО  ОТБОРА
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

В МБУ ДО «СШ №1»
СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	мальчики
	девочки

	1
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более 10,3
	не более 10,6

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	5

	3
	Подтягивания из виса хватом сверху на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2
	–

	4
	Подтягивания из виса лежа хватом сверху на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	–
	5

	5
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (3 с)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	6
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 110
	не менее 105

	7
	Подъем выпрямленных ног в положение «угол» из виса на гимнастической стенке
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	5

	8
	Вис «углом» на гимнастической стенке..
	с
	не менее 5
	не менее 5

	9
	Упражнение «мост.Фиксация положения
	с
	не менее 5
	не менее 5


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	мальчики
	девочки

	1
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более 9,6
	не более 9,9

	2

3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее 

	
	
	
	10
	5

	4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее 

	
	
	
	130
	120

	
	Прыжки через скакалку  30 с
	Кол-во раз
	не менее 25
	не менее 30

	5
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее 24
	не менее 13

	6
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
	см
	не менее 

	
	
	
	+2
	+3


ГРЕБЛЯ НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	мальчики
	девочки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более 6,2
	не более 6,4

	2
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более 6.10
	не более 6.30

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
	см
	не менее

	
	
	
	+ 2
	+ 3

	5
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более 9,6
	не более 9,9

	6
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 130
	не менее 120

	7
	Плавание 25 м
	мин, с
	без учета времени

	8
	Приседания (за 15 с)
	Кол-во раз
	не менее 12
	не менее 10

	9
	Ип – лежа на спине. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в ип
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	10
	10


ДЗЮДО

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	4
	3

	3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+2

	4
	Метание теннисного мяча в цель,6 м
	Кол-во 
	не менее 2
	не менее 1


САМБО

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более 6,2
	не более 6,4

	2
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	3
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более 9,6
	не более 9,9

	4
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 130
	не менее 120

	5
	Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	6
	Подтягивание из виса 
на высокой перекладине
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	2
	–

	7
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	–
	7

	8
	Бег на 30 м
	
	не более 6,9
	не более 7,1

	9
	Смешанное передвижение на 1000 м
	мин, с
	не более 7.10
	не более 7.35

	10
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	11
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более 10,3
	не более 10,6

	12
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 110
	не менее 105


ТХЭКВОНДО
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	мальчики
	девочки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более 6,9
	не более 7,1

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	4

	3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	4
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более 10,3
	не более 10,6

	5
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 110
	не менее 105


ШАХМАТЫ
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	мальчики
	девочки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более 6,9
	не более 7,1

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	4

	3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	4
	Прыжок в длину с места 
	см
	не менее 110
	не менее 105


