Приложение 1   

к порядку  приему лиц и проведению  индивидуального отбора лиц  для прохождения  спортивной подготовки 


Требования, предъявляемые к уровню физических (двигательных) способностей поступающих в МБУ СШ «Импульс»    

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления 
 в группы на этап начальной подготовки по велоспорту - шоссе
	Контрольные

 упражнения   
	НП-1 
	НП-2
	НП-3

	
	минимальный возраст 10 лет

	
	юноши 
	девушки
	юноши 
	девушки
	юноши 
	девушки

	Бег на 30м (с)
	5,5
	6,0
	5,5
	5,9
	5,4
	5,9

	Челночный бег 3*10 м (с)
	9,6
	10,2
	9,2
	10
	8,9
	9,8

	Бег 800м (мин/с)
	4,45
	5,00
	4,45
	5,00
	4,45
	5,00

	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	-
	8
	-
	10
	-

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

	Бросок  набивного мяча  сидя  из – за головы (м)
	3,50
	-
	3,50
	-
	3,55
	-

	Подъем туловища  лежа на спине (раз)
	-
	8
	-
	9
	-
	10

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	10
	14
	12
	16
	13

	Прыжок в длину с места (см)
	165
	150
	165
	155
	175
	160

	Подтягивание  на перекладине за 20 с (раз)
	4
	5
	5
	5
	6
	5


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления 
 в группы на  тренировочный этап  (этап  спортивной специализации) по велоспорту – шоссе 
	Контрольные

упражнения
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5

	
	минимальный возраст 13 лет

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	Бег на 30м (с)*
	5,3
	5,8
	5,3
	5,8
	5,3
	5,8
	5,3
	5,8
	5,3
	5,8

	Бег на 60 м (с)*
	9,5
	105,5
	9,2
	10,1
	8,9
	9,7
	8,6
	9,3
	8,3
	8,9

	Челночный бег 3*10 м (с)
	8,5
	9,5
	8,4
	9,4
	8,3
	9,3
	8,2
	9,2
	8,1
	9,1

	Бег 1500м (мин/с)*
	6,00
	6.30
	5.58
	6.27
	5.56
	6.24
	5.54
	6.21
	5.48
	6.18

	Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	3
	12
	3
	12
	3
	12
	4
	12
	4

	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками  (раз)
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15

	В висе удержание ног в положении прямого угла (с)
	15
	5
	15
	5
	15
	5
	15
	5
	15
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	170
	190
	170
	190
	170
	195
	175
	195
	175

	Подтягивание  на перекладине за 20 с (раз)
	6
	-
	7
	-
	8
	-
	9
	-
	10
	-

	Подъем туловища  лежа на спине  за 20 сек
	8
	6
	8
	6
	9
	6
	10
	7
	11
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 20 с (раз)
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	11
	6
	11
	7

	Индивидуальная гонка на время 10 км (мин)*
	17.00
	20.00
	16.55
	19.30
	16.50
	19.00
	16.45
	18.30
	16.40
	18.00

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления 
 в группы на  этап совершенствования спортивного мастерства  по велоспорту – шоссе
	Контрольные

упражнения
	ССМ  весь период 

минимальный возраст 14 лет

	
	юноши
	девушки

	Бег на 30м (с)*
	8,0
	8,5

	Бег на 100 м (с)*
	15,0
	16,0

	Бег 1500м (мин/с)*
	5,45
	6,15

	Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	5

	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками  (раз)
	10
	5

	Приседание со штангой весом не менее 60% от собственного  веса (раз)
	7
	-

	Приседание со штангой весом не менее 40% от собственного  веса (раз)
	-
	5

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	20
	15

	В висе удержание ног в положении прямого угла (с)
	15
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	200
	180

	Подтягивание  на перекладине за 20 с (раз)
	11
	-

	Подъем туловища  лежа на спине  за 20 сек
	12
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 20 с (раз)
	12
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 10 с (раз)
	-
	8

	Индивидуальная гонка на время 20км (мин/сек)*
	29,00
	35,00

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


          *При невозможности сдачи некоторых тестов КПН  в осенне – зимний период ( бег, индивидуальная гонка на время) допускается зачисление поступающих  при предъявлении справки о сдачи тестов  в летний период или наличия протокола соревнований с данными тестов. 

       На всех  этапах спортивной подготовки при зачислении и переводе предпочтение отдается поступающим и спортсменам, показавшим более высокие результаты КПН.

