Приложение 3
к Правилам приема  в государственное

автономное профессиональное образовательное учреждение 

Новосибирской области «Новосибирское

училище (колледж) олимпийского резерва»

 на 2020/2021 учебный год.
Контрольные нормативы по определению уровня подготовленности по избранному виду спорта

для поступающих на отделение физической культуры и спорта (очная форма обучения), имеющих основное общее образование

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА  

ЮНОШИ

	Баллы
	Показать результат в выбранном виде программы  лёгкой атлетики.


	
	100м.

(сек)
	200м.

(сек)
	400м.

(мин.сек)
	800м.

(мин.сек)
	1500м.

(мин.сек)
	3000м.
(мин.сек)
	Прыжок в длину (м.см.)

	5,0
	11.8
	24.3
	56.0
	2.10.0
	4.25.0
	9.40,0
	6.00

	4,8
	12.0
	24.7
	56.8
	2.14.0
	4.32.0
	10.00,0
	5.80

	4,6
	12.2
	25.1
	57.6
	2.17.0
	4.39.0
	10.10,0
	5.60

	4,4
	12.4
	25.4
	58.4
	2.20,0
	4.45,0
	10.20,0
	5.50

	4,2
	12.5
	25.7
	59.2
	2.22,0
	4.50,0
	10.28,5
	5.40

	4,0
	12.6
	26.0
	1.00,0
	2.24,0
	4.55,0
	10.37,0
	5.30

	3,8
	12.8
	26.4
	1.01,0
	2.26,0
	5.00,0
	10.45,5
	5.20

	3,6
	13.0
	26.8
	1.02,0
	2.28,0
	5.05,0
	10.53,0
	5.10

	3,4
	13.2
	27.2
	1.03,0
	2.31,0
	5.10,0
	11.00,0
	5.00

	3,2
	13.4
	27.6
	1.04,0
	2.33,5
	5.14,0
	11.12,0
	4.90

	3,0
	13.5
	28.0
	1.05,0
	2.36,0
	5.18,0
	11.24,0
	4.80

	2,8
	13.7
	28.5
	1.06,1
	2.38,5
	5.22,0
	11.36,0
	4.70

	2,6
	13.9
	29.0
	1.07,2
	2.41,0
	5.26,0
	11.48,0
	4.60

	2,4
	14.1
	29.5
	1.08,3
	2.43,0
	5.30,0
	12.00,0
	4.50

	2,2
	14.3
	30.0
	1.09,4
	2.46,0
	5.38,5
	12.15,0
	4.40

	2,0
	14.4
	30.5
	1.10,5
	2.49,0
	5.45,0
	12.30,0
	4.30

	1,0
	Более

14.4
	Более

30.5
	Более

1.10,5
	Более

2.49,0
	Более

5.45,0
	Более

12.30,0
	Менее

4.30


ДЕВУШКИ

	Баллы
	Показать результат в выбранном виде программы  лёгкой атлетики.

	
	100м.

(сек)
	200м.

(сек)
	400м.

(мин.сек)
	800м.

(мин.сек)
	1500м.

(мин.сек)
	3000м.

(мин.сек)
	Прыжок в длину (м.см.)

	5,0
	14.1
	29.2
	1.06.0
	2.36.0
	5.19.0
	12.00.0
	4.90

	4,8
	14.3
	29.7
	1.07.0
	2.40.0
	5.26.0
	12.10.0
	4.80

	4,6
	14.5
	30.2
	1.08.0
	2.44.0
	5.35.0
	12.20.0
	4.70

	4,4
	14.7
	30.7
	1.09.0
	2.48,0
	5.40.0
	12.30.0
	4.60

	4,2
	14.9
	31.2
	1.10.0
	2.50,5
	5.45,0
	12.40.0
	4.52

	4,0
	15.1
	31.5
	1.11,0
	2.53,0
	5.51,0
	12.45,0
	4.46

	3,8
	15.3
	32.0
	1.12,2
	2.55,5
	5.57,0
	12.57,0
	4.38

	3,6
	15.5
	32.5
	1.13,4
	2.58,0
	6.03,0
	13.10,0
	4.30

	3,4
	15.7
	33.0
	1.14,6
	3.01,0
	6.09,0
	13.22,0
	4.25

	3,2
	15.9
	33.5
	1.15,8
	3.04,0
	6.16,0
	13.37,0
	4.20

	3,0
	16.1
	33.9
	1.17,0
	3.07,0
	6.22,5
	13.50,0
	4.15

	2,8
	16.3
	34.4
	1.18,5
	3.10,0
	6.29,0
	14.03,0
	4.10

	2,6
	16.5
	34.9
	1.20,0
	3.13,0
	6.35,5
	14.16,0
	4.00

	2,4
	16.7
	35.4
	1.21,5
	3.16,0
	6.43,0
	14.29,0
	3.95

	2,2
	16.9
	35.9
	1.23,0
	2.48,0
	6.50,0
	14.42,0
	3.90

	2,0
	17.2
	36.3
	1.24,0
	2.50,5
	6.55,0
	14.55,0
	3.80

	1,0
	Более 

17.2
	Более 

36.3
	Более 

1.24,0
	Более 

2.50,5
	Более 

6.55,0
	Более 

14.55,0
	Менее

3.80


           Примечания:

      1.  Поступающий самостоятельно выбирает спортивные дисциплины легкой атлетики

            из ниже перечисленных:      

            Бег:  100м, 200м, 400м, 800м, 1500м, 3000м.; Прыжок в длину
ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ  
1. Тройной прыжок с  места.

2. Кроссовый бег: - юноши – 3 км.; - девушки – 2 км.                          

3. Шаговая имитация. 
	Баллы

	Тройной прыжок.   (сантиметры)
	Кроссовый бег.

( минуты, секунды)
	Шаговая имитация

( оценивается экзаменатором )

	
	Юноши.
	Девушки.
	Юноши.
	Девушки.
	Юноши,  Девушки

	5


	640
	600
	11.20
	8.15
	Правильная координация движений рук и ног, выдерживается высокий темп и максимальная амплитуда.

	4
	630
	580
	11.30
	8.30
	Есть  незначительные нарушения в  движениях рук,  темп  средний, амплитуда движений – достаточная.

	3
	620
	570
	11.40
	8.45
	Нарушения в координации движений рук и ног, темп  низкий, амплитуда движений недостаточная.

	2
	610
	550
	11.55
	9.00
	Техникой прыжковой имитации  владеет слабо.

	1
	Менее

610
	Менее

550
	Более

11.55
	Более

  9.00
	Техникой прыжковой имитации не владеет.


Примечания:

1.  Тройной прыжок   выполняется отталкиванием двумя ногами с места,  без подскока, с приземлением на одну ногу, без остановки толчок этой ногой с  приземлением на  другую  ногу,  и без остановки толчок другой  ногой с  приземлением на  обе ноги.

2. Шаговая имитация проводится на равнине с работой рук без палок на расстоянии 50-70 метров. 

    Общая оценка по ИВС  выводится в баллах,  как средняя   арифметическая  суммы баллов, набранных в трёх упражнениях.  

   Например: юноша получил оценки:  за тройной прыжок . – «2 балла»; за  кросс  – «4 балла»;

 за прыжковую имитацию «5 баллов».     Сумма баллов составляет -  2+4+5=11.  

     Средний балл равен  -  11:3 = 3,666, округление  до сотых   долей, даёт  – 3,67 балла.

Б А С К Е Т Б О Л  
1. Штрафные броски.

2. Комбинация ведения мяча с броском по кольцу.

3. Броски по кольцу в движении. 

	Баллы
	Упр. N  1

Штрафные броски.

(количество попаданий)
	Упр. N  2

Комбинация ведения мяча с броском по кольцу.

(  сек.)
	Упр. N  3

Броски по кольцу в движении
 (кол-во попаданий)
	Упр. N  1

Штрафные броски.

(количество попаданий
	Упр. N  2

Ведение мяча с броском по кольцу.

(  сек.)
	Упр. N  3

Броски по кольцу в движении
 (кол-во попаданий

	
	Ю   н   о   ш   и
	Д   е   в   у   ш   к   и

	5
	8
	23.0
	5
	8
	27.0
	5

	4
	7
	25,0
	4
	7
	29.0   
	4

	3
	6
	27.0
	3
	6
	31.0  
	3

	2
	5
	30.0
	2
	5
	33.0
	2

	1
	Менее

4
	Более

30.0
	Менее

2
	Менее

5
	Более

33.0
	Менее

2


Примечания:

Упражнение 1.- Штрафные броски (10 бросков от линии штрафных бросков)
Упражнение 2.- Ведение мяча с броском по кольцу:

    Поступающий, по сигналу ведёт мяч правой рукой от лицевой линии баскетбольной площадки; обводит ближний  штрафной круг; с переводом мяча на левую руку обводит центральный круг; с переводом мяча на правую руку  обводит дальний штрафной круг и выполняет бросок в движении с правой стороны баскетбольного  щита  до попадания в кольцо. Затем выполняет подбор мяча  и с ведением мяча, по прямой, выполняет бросок в движении на ближнем щите до попадания в кольцо. 

Упражнение 3. - Броски по кольцу в движении. Поступающий находится в стартовой позиции за лицевой линией. По сигналу экзаменатора обводит 3-х секундную зону и выполняет бросок по кольцу в движении  с 2-х шагов.  Даётся 6 попыток.- 3 броска правой рукой + 3 броска левой рукой. Попадание засчитывается, если бросок был выполнен технически правильно.

           Общая оценка по ИВС  выводится в баллах,  как средняя   арифметическая  суммы баллов,  набранных в трёх упражнениях. 

         Например: девушка  получила :  за штрафные броски  – «2 балла»;  за комбинацию  ведения мяча с броском по кольцу – «3 балла»;  за броски по кольцу в движении с  2-х шагов– «5 баллов»; 
       Сумма баллов составляет -  2+3+5=10 баллов.  
       Средний балл равен  -  10:3 = 3,33 балла
Ф У Т Б О Л  

1. Жонглирование мячом в движении
2. Вбрасывание мяча
3. Удары по воротам
	Баллы
	Упр.N 1

Жонглирование мячом в движении 

(кол-во раз)
	Упр.N 2

Вбрасывание мяча(метр.)
	Упр.N 3

Удары по воротам

(кол-во  попаданий)

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	5
	40
	30
	24
	16
	5
	5

	4
	35
	25
	22
	14
	4
	4

	3
	30
	20
	20
	13
	3
	3

	2
	28
	18
	19
	12
	2
	2

	1
	Менее
28
	Менее
18
	Менее
19
	Менее
12
	Менее
2
	Менее
2


Примечания:

Упражнение 1  –  Жонглирование мячом в движении - (одной ногой или одной частью   

тела  разрешается ударять подряд не более двух раз). Даётся две попытки, если в первой попытке произошла потеря мяча на 1-ом – 3-ем ударе.

Упражнение 2 – вбрасывание мяча на дальность  и точность приземления. Даётся  три попытки, засчитывается лучший результат,  при условии  приземления мяча в створе  3-х метрового коридора. 

Техника вбрасывания мяча должна соответствовать  правилам соревнований. 

Упражнение 3 – 6 ударов  по воротам с 11метровой отметки после ведения мяча.  

Для  юношей - мяч должен пересечь линию ворот по воздуху в часть ворот, выбранную абитуриентом; 

Для девушек – мяч должен попасть  в часть ворот, выбранную абитуриентом;;
Общая оценка по ИВС выводится в баллах,  как средняя   арифметическая  суммы баллов,     набранных в трёх упражнениях. 

         Например: юноша получил:  за упр.№1. – «2 балла»; за  упр.№2  – «4 балла»; за упр.№3- «5 баллов».

         Сумма баллов  составляет 2+4+5=11.  

         Средний балл равен  -  11:3 = 3,666, округление  до сотых  долей, даёт  –  3,67 балла.
БОКС   
1. Прыжки через скакалку – 30 сек. (количество прокрутов скакалки)

2. Тройной прыжок ноги вместе  «Кенгуру» (см)

3. Подъём прямых ног, в  висе на высокой перекладине, до касания перекладины голеностопом (количество раз)

4. Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа на полу с хлопком  (количество раз)
5. Упражнение на гибкость – наклон  вперёд стоя на скамейке  (см)

	Оценка
	Ю       Н       О       Ш        И
	Д       Е       В        У       Ш       К       И

	
	Упр.№1
	Упр.№2
	Упр.№3
	Упр.№4
	Упр.№5
	Упр.№1
	Упр.№2
	Упр.№3
	Упр.№4
	Упр.№5

	5
	100
	770
	18
	40
	16
	95
	580
	10
	12
	18

	4
	95
	730
	15
	35
	13
	90
	560
	8
	9
	16

	3
	85
	700
	12
	28
	10
	85
	520
	5
	7
	12

	2
	75
	650
	10
	20
	7
	75
	500
	3
	5
	10

	1
	Менее

75
	Менее

650
	Менее

10
	Менее

20
	Менее

7
	Менее 75
	Менее

500
	Менее

3
	Менее

5
	Менее 

10


Примечания:

Упражнение 1. Прыжки через скакалку. Количество прокрутов скакалки за 30 секунд.
Упражнение 2. Три прыжка подряд без остановки на двух ногах. Толчок двумя ногами - приземление на две ноги, быстрое отталкивание двумя ногами, снова приземление на две ноги, снова быстрое отталкивание двумя ногами и приземление на две ноги (даётся две попытки подряд).

Примечание: Если тройной прыжок выполнен с остановками, то результат не засчитывается.

Упражнение 3. В  висе на высокой перекладине подъём прямых ног, до касания перекладины голеностопом - без раскачивания и «волны» (количество раз).

Упражнение 4. Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа на полу с хлопком  (количество раз).

Из исходного положения – «Упор лёжа», руки на ширине плеч, спина прямая, руки согнуты,  подбородок касается подставки, высотой 5 см., резко разогнуть руки, произвести хлопок и вернуться в исходное положение. 
 Примечание: Если разгибание рук выполнено не из исходного положения, т.е. подбородок не коснулся подставки, то упражнение не засчитывается.
Упражнение 5. Упражнение на гибкость - наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см).

Общая оценка по ИВС выводится в баллах,  как средняя   арифметическая суммы баллов, набранных в пяти упражнениях. 

         Например:   юноша  получил:  за упр.№1– «3 балла»; за упр.№2  – «4 балла»; за упр.№3- «2 балла»,  за упр.№4- «5 баллов»,

 за упр.№5 - «4 балла».

         Сумма баллов  составляет 3+4+2+5+4 =18.   Средний балл равен  -  18:5 = 3,6 балла.          
В О Л Е Й Б О Л  
1. Верхняя прямая подача. 

2. Передача мяча двумя руками снизу над собой. 

4. Верхняя передача мяча на точность.

	Баллы
	Упр.N 1

Верхняя прямая подача

(количество правильных подач).
	Упр.N 2

Передача мяча двумя руками снизу над собой. (количество передач).
	Упр.N 3

Верхняя передача мяча на точность.

(количество засчитанных передач).

	
	Юноши,  Девушки
	Юноши,  Девушки
	Юноши,  Девушки

	5
	5
	35
	5

	4
	4
	30
	4

	3
	3
	26
	3

	2
	2
	24
	2

	1
	Менее 2
	Менее 24
	Менее 2


Примечания:
Упражнение 1. Верхняя прямая подача через сетку в площадку,  разделённую на 3 зоны (1-я;6-я;5-я.) 

                            (6 подач, по заданию экзаменатора). Даётся  одна попытка.

Упражнение 2.Передача мяча двумя руками снизу над собой. Выполняется в кругу диаметром 4метра; Высота передачи мяча не менее  1,5 метра над собой. Даётся одна попытка.                            

Упражнение 3. Верхняя передача мяча на точность. Поступающий находится на расстоянии 5-ти метров от цели (баскетбольное кольцо). После самостоятельного подбросу мяча выполняется верхняя передача мяча на точность. Количество попыток – 6. Попытка засчитывается  если мяч коснулся кольца  или прошёл во внутрь..

     Общая оценка по  ИВС выводится в баллах,  как средняя   арифметическая  суммы

                         баллов,      набранных в трёх упражнениях. 

     Например: юноша получил оценки:  за упр.№1.– «3»; за  упр. №2 – «4»; за упр.№3– «1»; 

                         Сумма  баллов  составляет 3+4+1 = 8.  

                         Средний балл равен  -  8:3 = 2,67 балла  
Контрольные нормативы по определению уровня общефизической подготовленности

 для поступающих на отделение физической культуры и спорта (очная форма обучения), имеющих основное общее образование

1. Прыжок в длину с места.

2. Сгибание и разгибание рук в висе на высокой перекладине – юноши

    Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу - девушки

3. Бег  1000 метров (юноши  и  девушки) 

	
	Юноши
	Девушки

	Бал-лы
	Упр.
№1
Прыжок в длину с места  (см.)
	Упр.

№2

Сгибание и разгибание рук в висе на высокой перекладине

(кол-во)
	Упр.
№3
Бег  1000  метров         (мин. сек.)
	Упр.
№1
Прыжок
в длину
с места.
(см.)
	Упр.
№2
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
(кол-во)
	Упр.
№3
Бег 1000 метров (мин.сек.)

	
	
	
	для ИВС

л/а, л/г
	для всех других ИВС
	
	
	для ИВС

л/а, л/г
	для всех других ИВС

	5
	240
	16 (11)
	3.07
	3.25
	205
	24
	3.50
	4.20

	4
	235
	12  (8)
	3.18
	3.35
	195
	21
	4.15
	4.35

	3
	230
	10   (6)
	3.35
	3.50
	185
	18
	4.30
	4.55

	2
	220
	8  (5)
	3.50
	4.10
	170
	15
	4.50
	5.05

	1
	Менее

220
	Менее

8  (5)
	Более 3.50
	Более 4.10
	Менее

170
	Менее

15
	Более 4.50
	Более 5.05


 Примечания:

1-е упр. Прыжок в длину с места. Выполняется отталкиванием двумя ногами,  без подскока, две попытки подряд.

2-е упр. Юноши- сгибание и разгибание рук в висе на высокой перекладине. Выполняется  из исходного положения вис,  обычным хватом (сверху). Согнуть руки, подбородок пересекает перекладину -  голова, туловище и  ноги сохраняют прямую линию. Зафиксировать это положение. Разогнуть руки до полного выпрямления в локтевых суставах,  сохраняя прямую линию -  голова, туловище и  ноги. Зафиксировать это положение. Засчитываются  правильно выполненные  упражнения.

ПРИМЕЧАНИЕ:  для юношей, имеющих вес более 80 кг, количество подтягиваний  уменьшено. (Смотри в скобках)

2-е упр.- Девушки - Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа на полу.
Выполняется из исходного положения -  упор  лёжа, руки на полу, голова, туловище, ноги – прямая линия.  Согнуть руки, сохраняя «прямую линию» - коснуться подбородком  установленного предмета. Разогнуть руки до полного выпрямления в локтевых суставах, сохраняя «прямую линию».

3-е упр. Бег 1000 м. – юноши,  девушки.

Выполняется из положения высокого старта, с переходом на первую дорожку.

          Общая   оценка   по  ОФП выводится в баллах   как средняя   арифметическая  единица суммы баллов, набранных в трёх  упражнениях, округлённая до СОТЫХ долей.

     Например: юноша получил оценки:  за  прыжок – «4 балла»; за подтягивания – «4 балла»; за  бег на 1000м.- «2 балла»; 

     Сумма баллов  составляет 4+4+2 =10.  

     Средний балл равен  -  10:3 = 3,33 бал.  
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