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

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Координация
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 
Фиксация положения
(не менее 10 с)
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 
Фиксация положения
(не менее 8 с)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 90 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 70 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола)




Íîðìàòèâû îáùåé ôèçè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ 

çà÷èñëåíèÿ â ãðóïïû íà ýòàïå íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè

 

 

Ðàçâèâàåìûå 

ôèçè÷åñêèå 

êà÷åñòâà

 

Êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ (òåñòû)

 

Ìàëü÷èêè

 

Äåâî÷êè

 

Êîîðäèíàöèÿ

 

Ñòîÿ ðîâíî, íà îäíîé 

íîãå, ðóêè íà ïîÿñå. 

 

Ôèêñàöèÿ ïîëîæåíèÿ

 

(íå ìåíåå 10 ñ)

 

Ñòîÿ ðîâíî, íà îäíîé 

íîãå, ðóêè íà ïîÿñå. 

 

Ôèêñàöèÿ ïîëîæåíèÿ

 

(íå ìåíåå 8 ñ)

 

Ñèëà

 

Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå 

ðóê â óïîðå ëåæà íà ïîëó

 

(íå ìåíåå 4 ðàç)

 

Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå 

ðóê â óïîðå ëåæà íà ïîëó

 

(íå ìåíåå 3 ðàç)

 

Ñêîðîñòíî

-

ñèëîâûå

 

Ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà 

(íå ìåíåå 90 ñì)

 

Ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà 

(íå ìåíåå 70 ñì)

 

Ãèáêîñòü

 

Íàêëîí âïåðåä èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ ñ âûïðÿìëåííûìè 

íîãàìè íà ïîëó (ïàëüöàìè ðóê êîñíóòüñÿ ïîëà)

 

 

