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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 
в МБУ ДО БСШ   
Для зачисления необходимо набрать минимальный – 30 баллов  

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,8
	9,9

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	122
	117

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	25
	30

	5.
	Метание мяча весом 140 г
	м
	не менее

	
	
	
	18
	12

	6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3



1. Челночный бег 3х10м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 
Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. 
По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки линии поворота рукой, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека.
Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух.

3.Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Проводится в спортивном зале и спортивной обуви. 
Прыжок в длину с места выполняется толчком двух ног от линии на покрытие, исключающее жесткое приземление.  Дальность прыжка измеряется рулеткой.

4. Прыжки через скакалку в течение 30 с
Участник берет скакалку за ручки, вращает ее кистями вперед и прыгает на обеих ногах (или поочередно с ноги на ногу), пропуская снаряд под стопами при каждом обороте. Тест выполняется на ровной поверхности в течение 30 секунд. Фиксируется общее количество прыжков, выполненных без сбоев — каждое касание скакалкой пола, остановка или соскок засчитываются как ошибка, но тест продолжается. Результат — сумма правильно выполненных прыжков (количество оборотов скакалки) за 30 секунд. Попытка прекращается досрочно только по истечении времени или при невозможности продолжения.

5. Метание мяча весом 140 г
Участник выполняет метание одной рукой из-за головы или от плеча, стоя левым боком к цели (для правшей), левая нога выставляется вперед, вес тела переносится на согнутую правую ногу. Бросок выполняется хлестообразным движением руки с последовательным выпрямлением ног, поворотом туловища и финальным усилением кисти — снаряд выпускается вперед-вверх под углом, обеспечивающим максимальную дальность полета. Тест может проводиться на точность попадания в цель (обычно с расстояния 10-12 м) или на дальность броска.

6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже – знаком «+».

Оценочная система
Выполнение каждого теста (упражнения) оценивается по бальной системе.      
Выполнение норматива – 5 баллов
Не выполнение норматива – 0 баллов
Для зачисления на этап начальной подготовки спортсмену необходимо набрать 30 баллов.

image1.png




