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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 
в МБУ ДО БСШ   
Возраст для зачисления 9 лет (2017 г.р.)
 Для зачисления необходимо набрать минимальный – 20 баллов
                                                                       
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	8,6
	9,1

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	4

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	95
	87

	1.4.
	Приседания (за 15 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	6



Описание тестовых заданий
1.Бег на 30 м 
Проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. 
Описание теста: Количество стартующих в забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. 
Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого.
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
Описание тестового задания: исходное положение: упор лёжа; голова, туловище, ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до прямого угла в локтевом суставе; разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – голова, туловище, ноги.
3. Бег 1000м. 
Проводится на дорожке (в манеже или по стадиону) в спортивной обуви. 
Описание теста: Количество стартующих в забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. 
Результат: фиксируется время преодоления дистанции, результат фиксируется в протокол.
4. Прыжок в длину с места. 
Проводится в спортивном зале и спортивной обуви. 
Оборудование: рулетка для измерения расстояния полета мяча. 
Описание теста: выполняется толчком двух ног от линии на покрытие, исключающее жесткое приземление. 
Результат: дальность прыжка измеряется рулеткой.

	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 20 баллов.
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