


Приложение № 1   к  п. 4.1. « Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы»

 
Контрольные  нормативы  общей физической, специальной физической  подготовки    (юноши)   
этап начальной подготовки   

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) для перевода по годам обучения
	8-10 лет   НП -1
	10-11 лет   НП – 2
	11-12 лет   НП - 3

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	БЫСТРОТА
	Бег на 30 м со старта, с
	6.2
	6.4
	6.6
	6.0
	6.2
	6.4
	5.8
	6.0
	6.2

	
	Бег на 60 м со старта, с
	11.4
	11.6
	11.8
	11.2
	11.4
	11.6
	11.0
	11.2
	11.4

	
	Челночный бег 3*10 м
	9.1
	9.2
	9.3
	9.0
	9.1
	9.2
	8.9
	9.0
	9.1

	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА
	Прыжок в длину с места, м
	137
	135
	132
	139
	137
	135
	141
	139
	137

	
	Тройной прыжок, см
	363
	360
	357
	366
	363
	360
	369
	366
	363

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	14
	12
	10
	16
	14
	12
	18
	16
	14

	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег на 1000 м
	Без учета времени

	ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО
	Вбрасывание мяча на дальность, м
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10

	
	Удар по воротам на точность
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	
	Жонглирование мячом, раз

	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8



                          





Контрольные  нормативы  общей физической, специальной физической   подготовки (девушки)  
 этап начальной подготовки   

	Развиваемое физическое 
качество
	Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП для перевода по годам обучения
	8-10 лет   НП -1
	10-11 лет   НП – 2
	11-12 лет   НП - 3

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	БЫСТРОТА
	Бег на 30 м со старта, с
	6.6
	6.8
	7.0
	6.4
	6.6
	6.8
	6.2
	6.4
	6.6

	
	Бег на 60 м со старта, с
	11.6
	11.8
	12.0
	11.4
	11.6
	11.8
	11.2
	11.4
	11.6

	
	Челночный бег 3*10 м
	9.3
	9.4
	9.5
	9.2
	9.3
	9.4
	9.1
	9.2
	9.3

	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА
	Прыжок в длину с места, м
	127
	125
	122
	129
	127
	125
	131
	129
	127

	
	Тройной прыжок, см
	303
	300
	297
	306
	303
	300
	309
	306
	303

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	12
	10
	8
	14
	12
	10
	16
	14
	12

	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег на 1000 м
	Без учета времени

	ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО
	Вбрасывание мяча на дальность, м
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10

	
	Удар по воротам на точность
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	
	Жонглирование мячом, раз
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8














                

Контрольные  нормативы  общей физической,  специальной физической, технической подготовки
 (Юноши)   тренировочный  этап ( этап спортивной специализации) 

	Развиваемое физическое качество
	                                                                   12-13 лет
                                                                     СС - 1
	13-14 лет
СС -2
	14-15 лет
СС - 3
	15-16 лет
СС- 4
	16-18 лет
СС - 5

	
	Тесты для перевода по годам обучения
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
БЫСТРОТА
	Бег на 15 метров с высокого старта
	2.78
	2.80
	2.82
	2.68
	2.78
	2.76
	2.61
	2.68
	2.78
	2.58
	2.61
	2.68
	2.53
	2.58
	2.61

	
	Бег на 15 метров с хода
	2.35
	2.37
	2.39
	2.30
	2.35
	2.37
	2.25
	2.30
	2.35
	2.20
	2.25
	2.30
	2.14
	2.20
	2.25

	
	Бег на 30 метров с высокого старта
	4.80
	4.86
	4.88
	4.75
	4.80
	4.86
	4.70
	4.75
	4.80
	4.65
	4.70
	4.75
	4.60
	4.65
	4.70

	
	Бег на 30 метров с хода
	4.50
	4.56
	4.58
	4.45
	4.50
	4.56
	4.40
	4.45
	4.50
	4.35
	4.40
	4.45
	4.30
	4.35
	4.40

	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА
	Прыжок в длину с места (см)
	202
	200
	195
	204
	202
	200
	206
	204
	202
	208
	206
	204
	210
	208
	206

	
	Тройной прыжок (см)
	626
	624
	622
	630
	626
	624
	640
	630
	626
	650
	640
	630
	660
	650
	640

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (см)
	14
	13
	12
	15
	14
	13
	16
	15
	14
	17
	15
	14
	18
	17
	15

	
	Прыжок в высоту со взмахом рук (см)
	22
	21
	20
	23
	22
	21
	24
	23
	22
	25
	24
	23
	27
	26
	25

	СИЛА
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (м)

	7.0
	6.5
	6.0
	7.5
	7.0
	6.5
	8.0
	7.5
	7.0
	8.5
	8.0
	7.5
	9
	8.5
	7.0

	ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО
	Обводка стоек и удар по воротам
	7.5
	8.0
	8.5
	7.0
	7.5
	8.0
	6.5
	7.0
	7.5
	6.3
	6.5
	7.0
	6.01
	6.30
	6.50

	
	Жонглирование мячом с поворотом на 180 град
	20
	18
	15
	25
	20
	18
	35
	30
	25
	45
	40
	30
	60
	55
	50

	
	Вбрасывание аута (м)
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	14
	13
	12

	
	Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ног.)
	40
	35
	30
	45
	40
	35
	50
	45
	40
	55
	50
	45
	60
	55
	50

	
	Удар по мячу на точность
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8

	СПОРТИВНЫЙ РАЗРЯД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Первый спортивный разряд





Контрольные  нормативы  общей физической, специальной физической, технической  подготовки              
 (девушки)   тренировочный этап (этап  спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	                                                                          12-13 лет
                                                                            СС - 1
	13-14 лет
СС -2
	14-15 лет
СС - 3
	15-16 лет
СС - 4
	16-18 лет
СС - 5

	
	Тесты  для перевода по годам обучения.

	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
БЫСТРОТА
	Бег на 15 метров с высок. старт
	2.97
	2.99
	3.00
	2.95
	2.97
	2.99
	2.90
	2.94
	2.98
	2.85
	2.90
	2.94
	2.80
	2.83
	2.85

	
	Бег на 15 метров с хода
	2.50
	2.54
	2.60
	2.48
	2.50
	2.54
	2.45
	2.48
	2.50
	2.43
	2.45
	2.48
	2.40
	2.43
	2.45

	
	Бег на 30 метров с высокого старта
	5.06
	5.08
	5.10
	5.04
	5.06
	5.08
	5.02
	5.04
	5.06
	5.00
	5.02
	5.04
	4.90
	5.00
	5.02

	
	Бег на 30 метров с хода
	4.76
	4.78
	4.80
	4.70
	4.76
	4.78
	4.66
	4.70
	4.76
	4.60
	4.66
	4.70
	4.55
	4.60
	4.66

	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА
	Прыжок в длину с места (см)
	174
	172
	170
	178
	174
	172
	182
	178
	174
	186
	182
	178
	190
	186
	182

	
	Тройной прыжок (см)
	587
	584
	580
	595
	605
	600
	605
	600
	590
	610
	605
	600
	620
	610
	605

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (см)
	10.4
	10.2
	10.0
	10.8
	10.4
	10.2
	11.2
	10.8
	10.4
	11.8
	11.2
	10.8
	12.0
	11.8
	11.2

	
	Прыжок в высоту со взмахом рук (см)
	16.5
	16.2
	16.0
	17.0
	16.5
	16.2
	18.0
	17.0
	16.5
	19.0
	18.0
	17.0
	20.0
	19.0
	18.0

	СИЛА
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (м)

	3.8
	3.6
	4.0
	4.5
	4.0
	3.6
	5.0
	4.5
	4.0
	6.5
	5.0
	4.5
	6.0
	6.5
	5.0

	ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО
	Обводка стоек и удар по воротам
	8.5
	9.0
	9.5
	8.0
	8.5
	9.0
	7.5
	8.0
	8.5
	7.3
	7.5
	8.0
	7.01
	7.3
	7.5

	
	Жонглирование мячом с поворотами на 180 гр
	15
	12
	10
	20
	15
	12
	25
	20
	15
	30
	25
	20
	40
	35
	30

	
	Вбрасывание аута (м)
	9
	8
	7
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	13
	12
	11

	
	Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ног.)
	35
	30
	25
	40
	35
	30
	45
	40
	35
	50
	45
	40
	55
	50
	45

	
	Удар по мячу на точность
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7

	СПОРТИВНЫЙ РАЗРЯД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Первый спортивный разряд



