Министерство спорта Российской Федерации

Федеральный стандарт спортивной подготовки по видам спорта

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки    

 ГРЕБНОЙ СПОРТ — ГРЕБЛЯ АКАДЕМИЧЕСКАЯ
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,6 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 800 м

(не более 4 мин 15 с)
	Бег 800 м

(не более 4 мин 30 с)

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	-

	
	Приседания за 15 сек (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 сек (не менее 10 раз)

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (не менее 5 раз)


ВЕЛОСИПЕДНЫЙ СПОРТ  
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,5 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,0 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,6 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 800 м

(не более 4 мин. 45 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин. 00 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 6 раз)
	-

	
	Приседания за 15 с

(не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с

(не менее 10 раз)

	
	Бросок набивного мяча сидя из-за головы (не менее 3,5 м)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 5 раз)


ПАРУСНЫЙ СПОРТ
	Развиваемое физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Выносливость
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 1000 м (без учета времени)

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине
(не менее 8 раз)

	
	Приседания за 15с (не менее 12раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее
150 см)

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине
за 20 с (не менее 5 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая

программа
	Обязательная техническая
программа


ПЛАВАНИЕ
	    Развиваемое    

физическое качество
	             Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши          
	          Девушки         

	 Скоростно-силовые 
      качества     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,8 м)     
	Бросок набивного мяча 1 кг
     (не менее 3,3 м)     

	
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,0 с)    
	  Челночный бег 3 x 10 м  
     (не более 10,5 с)    

	      Гибкость     
	 Выкрут прямых рук вперед-
           назад          
	     Выкрут прямых рук    
       вперед-назад       

	
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        
	  Наклон вперед, стоя на  
        возвышении        


ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ
	Развиваемое 

физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	                        Юноши 
	                             Девушки 

	Координация 
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,5 с) 
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,5 с) 

	Сила 
	Поднимание ног из виса на гимнастической перекладине в положение "угол" (не менее 3 раз) 
	Поднимание ног из виса на гимнастической перекладине в положение "угол" (не менее 3 раз) 

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре на параллельных гимнастических скамейках (не менее 5 раз) 
	Сгибание-разгибание рук в упоре на параллельных гимнастических скамейках, ноги на полу (не менее 5 раз) 

	
	Подтягивание в висе на перекладине (не менее 2 раз) 
	Подтягивание в висе на перекладине (не менее 1 раз) 

	Скоростно-силовые качества 
	Напрыгивание на возвышение высотой 30 см за 30 с (не менее 5 раз) 
	Напрыгивание на возвышение высотой 30 см за 30 с (не менее 5 раз) 

	
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 105 см) 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения стоя, удержание касания ног грудью (не менее 3 с)
	Наклон вперед из положения стоя, удержание касания ног грудью (не менее 3 с)

	
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 45 см, фиксация 5 сек) 
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине (расстояние от стоп до пальцев рук не более 45 см, фиксация 5 сек) 

	
	Поперечный шпагат (не более 20 см от пола) 
	Поперечный шпагат (не более 20 см от пола) 

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая программа 


ГРЕБЛЯ НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,6 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин 15 с)
	Бег 800 м (не более 4 мин 30 с)

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 8 раз)

	
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	-
	Подъем туловища лежа на спине за 20 сек (не менее 5 раз)


СПОРТИВНАЯ  БОРЬБА
	  Развиваемое физическое  
         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м     (не более 5,8 с)              

	· 
	                  Бег 60 м         (не более 9,8 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м  (не более 7,8 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м        (не более 1 мин. 23 с)            

	· 
	                  Бег 800 м        (не более 3 мин. 20 с)            

	· 
	                 Бег 1500 м       (не более 7 мин. 50 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине   (не менее 2 раз)               

	· 
	Вис на согнутых (угол 90°) руках (не менее 2 с) 

	· 
	      Сгибание рук в упоре на брусьях    (не менее 15 раз)               

	· 
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад  (не менее 4,5 м)                

	· 
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за    головы                                (не менее 3,5 м)              

	   Силовая выносливость   
	     Подъем ног до хвата руками в висе на          гимнастической стенке      (не менее 2 раз)               

	· 
	Подъем туловища, лёжа на спине (не менее 8 раз)

	    Скоростно-силовые     
         качества         
	           Прыжок в длину с места   (не менее 150 см)               

	· 
	           Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)               

	· 
	           Тройной прыжок с места      (не менее 4,8 м)                

	· 
	   Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)               

	· 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20с (не менее 10 р )              

	· 
	   Подъем туловища, лежа на спине за 20 с  (не менее 4 раз)               


ФУТБОЛ
	  Физические  качества :
	                      Контрольные   упражнения  ( тесты ) :

	
	                    юноши                             девушки

	  Быстрота
	    Бег  на  30 м  со  старта 

   ( не более    6,6 с )
   Бег  на  60 м  со  старта 
   ( не более  11,8 с )
  Челночный  бег  3х 10 м  
   ( не более  9,3 с )
	  Бег  на  30 м  со  старта 

   ( не более  6,9 с )
   Бег  на  60 м  со  старта 
   ( не более  12,0 с )
  Челночный  бег  3х 10 м  
   ( не более  9,5 с )

	  Скоростно-силовые

   качества
	   Прыжок  в  длину с места

    ( не менее  135 см )
   Тройной  прыжок  
    ( не менее  360 см )
 Прыжок  вверх  с места со 
       взмахомруками
   (не менее 12 см)
	 Прыжок  в  длину с места

    ( не менее  125 см )
   Тройной  прыжок  
    ( не менее  300 см )
  Прыжок  вверх  с места со взмахом руками
     (не менее 10 см)

	  Выносливость
	            Бег  1000 м
	             Бег  1000 м

	  Технико – тактическое

   мастерство
	Ведение мяча  (правой, левой ногой)   -  без ограничений;

Передача мяча  (правой, левой ногой)   -  без ограничений ;

«Восьмёрка» (правой, левой ногой)   -    10  повторений;

Удары по воротам  1*1 м правой, левой ногой  с 10 м  -  из  5 попыток  на точность попаданий;

Остановка мяча ( подошвой, стопой)   -   без ограничений ;
	Ведение мяча  (правой, левой ногой)   -  без ограничений;

Передача мяча  (правой, левой ногой)   -  без ограничений ;

«Восьмёрка» (правой, левой ногой)   -    10  повторений;

Удары по воротам 1*1 м правой, левой ногой  с 10 м  -  из  5 попыток на точность попаданий;

Остановка мяча ( подошвой, стопой)  -   без ограничений ;


                                                    ХОККЕЙ НА ТРАВЕ 
	Развиваемое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,8 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,0 с)

	
	Челночный бег 10 х 5 м

(не более 25,0 с)
	Челночный бег 10 х 5 м

(не более 30,0 с)

	Сила
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 143 см)

	
	Вис на согнутых руках

(не менее 13,0 с)
	Вис на согнутых руках

(не менее 9,0 с)


БОКС
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	Быстрота 
	Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

	
	Бег 100 м (не более 16,0 с) 

	Выносливость 
	Бег 3000 м (не более 15 мин 00 с) 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз) 

	
	Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела) кг 

	Силовая выносливость 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз) 

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

	
	Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м) 


