
Нормативы общей физической и специальной подготовЩда)т-аа^слёнйя:"
на обучение по каждой дополнительной программы спортивной' ,,Ы1,_ 

оценок применяемая при проведение индивидуального отбора 
на этап начальной подготовки первого года обучения по виду 

спорта «плавание»

система

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения
мальчики девочки

1. Н орм ат ивы  о бщ ей  ф изической  подгот овки
1.1. Бег на 30 м сек не более

6,9 7,1
1.2. С гибание  и разгибание  рук в упоре  леж а 

на полу
количество

раз
не менее

7 4
1.3 Н аклон вперед из полож ения стоя, на 

гим настической скам ье  (от уровня скам ьи)
см не менее

+1 +3
1.4. П ры ж ок в длину с места тол чком  двум я 

ногами
см не менее

110 105
2. Н орм ат ивы  спец и ал ьно й  ф изической  подгот овки

2.1. П лавание (вольны й стиль) 50 м - без учета  врем ени
2.2. Бег челночны й 3x10 м с вы сокого  старта сек не более

10,1 10,6
2.3. И сходное полож ение -  стоя, д е рж а  мяч 

весом 1 кг за головой. Б росок м яча вперед
м етров не менее

3,5 3
2.4. И сходное полож ение -  стоя, держ а  

гим настическую  палку, ш ирина хвата  50 
см. Вы кручивание  прям ы х рук в плечевы х 

суставах вперед-назад

количество
раз

не менее
1

на этап начальной подготовки второго года обучения по виду 
___________________ спорта «плавание»___________________

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив свыше года обучения
мальчики девочки

1. Н орм ат ивы  о бщ ей  ф изической  подгот овки
1.1. Бег на 30 м сек не более

6,5 6,8

1.2. С гибание  и разгибание  рук в упоре  леж а  
на полу

количество
раз

не менее
10 5

1.3 Н аклон вперед из полож ения стоя, на 
гим настической скам ье (от уровня скам ьи)

см не менее
+4 +5

1.4. П ры ж ок в длину с места тол чком  двум я 
ногами

см не менее
120 110

2. Н орм ат ивы  сп ец и ал ьно й  ф изической  подгот овки
2.1. П лавание (вольны й стиль) 50 м - без учета  врем ени
2.2. Бег челночны й 3x10 м с вы сокого  старта сек не более

9,8 10,3
2.3. И сходное полож ение -  стоя д ерж а  мяч 

весом  1 кг за головой. Б росок м яча вперед
м етров не менее

4 3,5
2.4. И сходное полож ение -  стоя, д ерж а  

гим настическую  палку, ш ирина хвата  50 
см. Вы кручивание  прям ы х рук в плечевы х 

суставах вперед-назад

количество
раз

не менее

3

По итогам сдачи каждого норматива претендентам присваивается занятое 
место (балл), далее баллы суммируются, и выводится общий балл.

В МБУДО СШ «Ока» зачисляются дети согласно вакантным местам с 
наименьшей суммой баллов!



на этап начальной подготовки первого года обучения по виду
_________________ спорта «теннис»________________________

№
п/п

Упраж нения Единица
изм ерения

Н орм атив до  года обучения
м альчики девочки

1. Н орм ативы  общ ей ф изической  подготовки

1.1.
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гим настической  скам ье (от уровня скам ьи)
см

не менее
+1 +3

1.2.
П ры ж ок в длину с места тол чком  двум я 

ногами
см

не менее
110 105

2. Н орм ативы  специал ьной  ф изической подготовки

2.1.
П ры ж ок вверх с места толчком  двум я 

ногами, одна рука на поясе, вторая 
вы тянута вверх

см
не менее

15,5 15,5

2.2. Бег наЮ  м с вы сокого  старта с
не более

2,8 2,8

2.3.
Б росок теннисно го  мяча с д виж ением  

подачи
м

не менее

7,5 7,5

2.4.
Челночны й бег с вы сокого  старта  4x8 м 

с касанием  предм ета одной рукой, лицом  
к сетке

с

не более

12,3 12,3

2.5.
П ереш агивание  через палку вперед-назад , 
руки опущ ены  вниз, д е рж а т палку (за 15 с)

количество
раз

не менее

7 7

на этап начальной подготовки второго года обучения по виду 
_________________ спорта «теннис»_______ ________________

№
п/п

У праж нения
Единица

изм ерения
Н орм атив свы ш е года обучения

м альчики девочки
1. Н орм ативы  общ е й ф изической подготовки

1.1.
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гим настической  скам ье  (от уровня скам ьи)
см

не менее
+3 +5

1.2.
П ры ж ок в длину с места тол чком  двум я 

ногами
см

не менее
120 115

2. Н орм ативы  специальной ф изической  подготовки

2.1.
П ры ж ок вверх с места тол чком  двум я 

ногами, одна рука на поясе, вторая 
вы тянута вверх

см
не менее

20 20

2.2. Бег наЮ  м с вы сокого  старта с
не более

2,5 2,6

2.3.
Б росок теннисного  мяча с движ ением  

подачи
м

не менее

13 13

2.4.
Ч елночны й бег с вы сокого  старта  4x8 м 

с касанием  предм ета одной рукой, лицом  
к сетке

с

не более

11,9 11,9

2.5.
П ереш агивание  через палку вперед- 

назад, руки опущ ены  вниз, д е рж а т палку 
(за 15 с)

количество
раз

не менее

10 10

По итогам сдачи каждого норматива претендентам присваивается занятое 
место (балл), далее баллы суммируются, и выводится общий балл.

В МБУДО СШ «Ока» зачисляются дети согласно вакантным местам с 
наименьшей суммой баллов!



на этап начальной подготовки первого года обучения по виду
__________спорта «спортивная гимнастика»________________

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения
Мальчики Девочки

1. Н орм ат ивы  о бщ ей  ф изической  подгот овки

1.1. Ч елночны й б е гЗ  х 10 м сек Не более
10,3 10,6

1.2. С гибание  и разгибание рук в упоре  леж а  
на полу

количество
раз

Не менее

8 5
1.3. П одтягивания из виса хватом  сверху  на 

вы сокой перекладине
количество

раз
Не менее

2 -

1.4. П одтягивания из виса леж а  хватом  
сверху  на низкой перекладине  90 см

количество
раз

Не менее
- 5

1.5. Н аклон вперед из полож ения стоя, на 
гим настической скам ье (от уровня 
скам ьи). Ф иксация полож ения 3 с

см Не менее

+1 +3

1.6. П ры ж ок в длину с места тол чком  
двум я ногами

см Не менее
110 105

2. Н орм ат ивы  сп ец и ал ьно й  ф изической  подгот овки

2.1. И сходное полож ение - вис на 
гим настической стенке  хватом  сверху. 
Подъем  вы прям ленны х ног в полож ение  
"угол"

Количество
раз

Не менее

5

2.2. Вис "угл ом " на гим настической стенке. 
Ф иксация положения.

сек Не менее
5

2.3. У праж нение  "м ост" из полож ения леж а  
на спине. О тклонение  плеч от 
вертикали не более 45°. Ф иксация 
полож ения

сек Не менее

5

2.4. Т ехническое  м астерство О бязательная техническая  програм м а

По итогам сдачи каждого норматива претендентам присваивается занятое 
место (балл), далее баллы суммируются, и выводится общий балл.

В МБУДО СШ «Ока» зачисляются дети согласно вакантным местам с 
наименьшей суммой баллов!



на этап начальной подготовки первого года обучения по виду
________________ спорта «шахматы»______ ________________

№
п/п

Упраж нения Единица
изм ерения

Н орм ативы  до года обучения
м альчики девочки

■ Н орм ативы  общ ей ф изической  подготовки
1. Бег на 30 м с не более

6,9 7,1
2. С гибание и разгибание  рук в упоре  леж а 

на полу
количество

раз
не менее

7 4
3. Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гим настической скам ье (от уровня 
скамьи)

см не менее
+1 +3

4. П ры ж ок в длину с места тол чком  двум я 
ногами

см не менее
110 105

По итогам сдачи каждого норматива претендентам присваивается занятое 
место (балл), далее баллы суммируются, и выводится общий балл.

В МБУДО СШ «Ока» зачисляются дети согласно вакантным местам с 
наименьшей суммой баллов!


