Информация по проведению индивидуального отбора. 
Индивидуальный отбор проводится в целях выявления лиц, имеющих необходимые способности для освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по видам спорта «Всестилевое каратэ, лыжные гонки, муайтай, танцевальный спорт, ушу, футбол». Индивидуальный отбор поступающих проводится в форме тестирования общефизической и специальной физической подготовки в соответствии с таблицей.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «всестилевое каратэ»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативны общей физической подготовки  для спортивной дисциплины «ката»

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	2.1. 
	
	
	9,6
	10,0
	8,6
	9,1

	2.2. 
	
	
	7
	4
	10
	6

	1.2.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье от уровня скамьи
	см
	не менее
	не менее

	2.3. 
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5

	1.3.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	2.4. 
	
	
	11,2
	11,7
	10,8
	11,3

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	2.5. 
	
	
	85
	77
	95
	87

	1.5.
	Поднимание туловища
 из положения лежа на спине 
(за 30 сек)
	количество раз
	не менее
	не менее

	2.6. 
	
	
	11
	10
	12
	11

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ката»

	  2.1.
	Прыжки через скакалку 
за 1 мин
	количество раз
	не менее

	2.7. 
	
	
	40

	2.2.
	Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях. Бросок набивного меча весом 1 кг снизу-вперед двумя руками
	м
	не менее

	2.8. 
	
	
	4
	3



Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода                                       на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м 
	с
	не более
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3
	6,3
	6,5

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

	1.4.
	Бег на 1000 м 
	мин, с
	не более
	не менее

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «муайтай»

	[bookmark: _Hlk91062155]№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м 
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,3
	6,5
	5,9
	6,1

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.20
	6.40
	5.41
	6.12

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.4.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,7
	10,1
	9,2
	9,4

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	128
	118
	142
	132

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке прямым хватом, кисти на ширине плеч. Выполнить подъем ног, слегка согнутых 
в коленях, вверх 
до уровня хвата руками
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	4
	3
	5
	4



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки                                                                            по виду спорта «танцевальный спорт»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	10,0
	8,6
	9,1

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,2
	11,7
	10,8
	11,3

	1.3.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	3
	5

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	85
	77
	120
	115

	1.5.
	Прыжок в высоту с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	20
	15
	22
	16

	1.6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	6
	6

	1.7.
	Исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение 
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	8
	7
	8
	7

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение – стойка, ноги вместе, руки вверху, в замке. Отведение рук назад
	градусов
	не менее
	не менее

	
	
	
	15
	30
	15
	30

	2.2.
	Равновесие на одной ноге, другую согнуть в сторону, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны. Удержание положения
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	4
	5
	4
	5

	2.3.
	Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях 
на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	5
	7
	5



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «ушу»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики/юноши
	девочки/девушки
	мальчики/юноши
	девочки/девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 
таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань – гунь, 
юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао

	1.1.
	Бег на 30 м 
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	10,1
	8,6
	9,1

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,2
	11,7
	10,8
	11,3

	1.3.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	115
	110

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 
таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, 
юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао

	2.1.
	Подъем ног из виса 
на гимнастической стенке 
в положение «угол»
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	1
	5
	3

	2.2.
	Прыжки вверх 
из исходного положения упор присев за 1 мин
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	18
	16
	20
	18

	2.3.
	Двойной прыжок в длину 
с места
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	280
	270
	300
	290

	2.4.
	Прыжки в длину на одной ноге 10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	5,8
	6,0

	2.5.
	Шпагат продольный (фиксация положения)
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,0
	7,0

	2.6.
	Шпагат поперечный (фиксация положения)
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,0
	7,0

	2.7.
	Исходное положение – сед, ноги вместе. Наклон вперед, колени выпрямленные (фиксация положения)
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,0
	7,0

	2.8.
	Упражнение «мост» 
из положения лежа 
на спине (расстояние 
от стоп до пальцев рук 
не более 60 см, фиксация положения)
	с
	не менее

	
	
	
	5,0



Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления 
и перевода на этап начальной подготовки
по виду спорта «футбол»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

	1.1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	-
	не более

	1.1. 
	
	
	-
	-
	9,30
	10,30

	1.2.
	Бег на 10 м
с высокого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	
	2,35
	2,50
	2,30
	2,40

	1.3.
	Бег на 30 м 
	с
	-
	не более

	1.2. 
	
	
	-
	-
	6,0
	6,5

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	1.3. 
	
	
	100
	90
	120
	110

	2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

	2.1.
	Ведение мяча 10 м
	с
	не более
	не более

	2.1. 
	
	
	-
	-
	3,00
	3,20

	2.2. 
	
	
	-
	-
	8,60
	8,80

	2.2.
	Ведение мяча с изменением направления 10 м
	с
	-
	не более

	
	
	
	-
	-
	-
	-

	2.3.
	Ведение мяча 3х10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	-
	-
	11,60
	11,80

	2.4.
	Удар на точность 
по воротам (10 ударов)
	количество попаданий
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	-
	5
	4



Оценки тестирования каждого норматива производится по системе «Сдал - Не сдал». 
Для поступления необходимо сдать все нормативы общей физической и специальной физической подготовки. Индивидуальный отбор поступающих проводит Приемная комиссия. Во время проведения индивидуального отбора присутствие сопровождающих лиц поступающих допускается только с письменного согласия руководителя МБОУ ДО КСШ «Надежда». Результаты индивидуального отбора объявляются не позднее чем через три рабочих дня после его проведения. Объявление указанных результатов осуществляется путем размещения на информационном стенде и официальном сайте учреждения.
