
ПОСТУПАЮЩИХ ПО ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНЫМ ПРОЕРАММАМ В МКОУ ДО «ДЮСШ» В 2019-2020 УЧЕБНОМ ЕОДУ

Нормативы
общей физической подготовке но боксу для зачисления в группу начальной подготовки 2 и 3 года обучения

Р азви ваем о е  ф и зи ческо е  качество
К о н тр о л ьн ы е уп раж н ен и я (тесты )

Б ы строта
Бег на 30м  (не более 5 ,4с)

В ы н осли вость
Б ег на 3000м  (не более 15м ин. 00с)

С и ла
П о д тяги ван и е  на переклади н е (не м енее 6 раз)

С и ловая  вы н осли вость
С ги б ан и е  р азги б ан и е  рук в упоре леж а  (не м енее 35 раз)

С к о р о стн о -си л о вы е  качества П р ы ж о к  в д ли н у  с м еста (не м ен ее  180 см)

Для зачисления в группу начальной подготовки 2 года обучения необходимо выполнить 3 норматива из 5.

Для зачисления в группу начальной подготовки 3 года обучения необходимо выполнить 4 норматива из 5.



Нормативы
общей физической подготовке по боксу для зачисления в тренировочную группу 3 год обучения

Р азви ваем о е  ф и зи ческо е  качество
К о н тр о л ьн ы е уп раж н ен и я (тесты )

Б ы строта
Б ег на 100м  (не более 15.8с)

В ы н осли вость
Бег на 3000м  (не б олее  14мин. 40с)

С и л а
П о д тяги ван и е  на п ереклад и н е (не м енее 8 раз)

С иловая вы н осли вость
С ги б ан и е  р азги б ан и е  рук в упоре леж а  (не м енее 40 раз)

С к о р о стн о -си л о вы е качества
П ры ж ок в д л и н у  с м еста (не м енее 188 см)

Для зачисления в тренировочную группу 3 года обучения необходимо выполнить 4 норматива из 5.

Нормативы
общей физической подготовке по хоккею с мячом для зачисления в группу начальной подготовки 1 год обучения

Р азви ваем о е  ф и зи ческое  
качество

К о н трольн ы е у п раж н ен и я  (тесты )

Ю нош и Д евуш ки

С к о р о стн ы е  качества Бег на 30 м (не б о л ее  5.2 с) Бег на 30 м (не б олее 6 с)

К о о р д и н ац и я Ч елн очн ы й  бег 5 х 6 м (не б олее 12.3 с) Ч елночны й  бег 5 х 6 м (не б олее 12,6 с)

С и л а С ги б ан и е и разги б ан и е  рук  в упоре леж а 
(не м енее 12 раз)

С ги б ан и е  и р азги б ан и е рук  в упоре леж а (не м енее 7
раз)

С ко р о стн о -си л о вы е 
кач ества

П ры ж ок в д ли н у  с м еста  (не м енее 140 см) П ры ж ок в д ли н у  с м еста  (не м енее 135 см)

Для зачисления в группу начальной подготовки 1 года обучения необходимо выполнить 2 норматива из 4.



Нормативы
общей физической подготовки по хоккею с мячом для зачисления в тренировочную группу 2 год обучения

Р азви ваем ое ф и зи ческо е  
кач ество

К он тр о л ьн ы е у п раж н ен и я  (тесты )

Ю нош и Д евуш ки

С ко р о стн ы е качества Бег 100 м (не б олее  14 с) Бег 100 м (не б олее 16.2 с)

К о о р д и н ац и я Ч елн очн ы й  б ег  5 х 6 м (не б олее 10 с) Ч елночны й  бег 5 х 6 м (не более 11 с)

С и л а
С ги б ан и е  и разги б ан и е  рук в упоре леж а 

(не м ен ее  18 раз)
С ги бан и е и разги б ан и е  рук в упоре леж а 

(не м ен ее  12 раз)

С к о р о стн о -си л о вы е  качества П ры ж ок в д л и н у  с м еста (не м енее 160 см) П ры ж ок в д л и н у  с м еста  (не м енее 150 см)

Для зачисления в тренировочную группу 2 года необходимо выполнить 3 норматива из 4.

Нормативы
общей физической подготовке по лыжным гонкам для зачисления в группу начальной подготовки 2 год обучения

Р азви ваем ое 
ф и зи ч еско е  качество

К о н тр о л ьн ы е уп раж н ен и я (тесты )

Ю нош и Д евуш ки
Б ы стр о та Бег 30 м Б ег 30 м

(не более 5,8 с) (не более 6,0 с)

Бег 60 м -

(не б олее 10,7 с)

С к о р о стн о -си л о вы е П ры ж ок в д ли н у  с м еста П ры ж ок в д ли н у  с м еста
кач ества (не м енее 160 см) (не м енее 155 см)

М етан и е тен н и сн о го  м яча с м еста М етание тен н и сн о го  м яча с м еста
(не м енее 18 м) (не м енее 14 м)

Для зачисления в группу начальной подготовки 2 года обучения необходимо выполнить 2 норматива из 3.



Нормативы
общей физической подготовке по лыжным гонкам для зачисления в тренировочную группу 1 год обучения

Р азви ваем о е  
ф и зи ческо е  качество

К о н тр о л ьн ы е уп р аж н ен и я  (тесты )

Ю н о ш и Д евуш ки
Б ы строта Бег 100 м Бег 60 м

(не б олее  15,3 с) (не б олее 10.8 с)

С ко р о стн о -си л о вы е П ры ж ок  в д л и н у  с м еста П ры ж ок в д ли н у  с м еста
качества (не м енее 190 см) (не м енее 167 см)

В ы н осли вость Бег 1000 м Бег 800 м
(не б олее  3 м ин. 45 с) (не б олее 3 мин. 35 с)

Для зачисления в тренировочную группу I года обучения необходимо выполнить 2 норматива из 3.


