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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС» 
в МБУ ДО БСШ   
Нормативный срок освоения этапа начальной подготовки – 2 года 
Возраст для зачисления 7-8 лет (2018-2019г.р.)
 Для зачисления необходимо набрать минимальный – 30 баллов
                                                                       
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более

	
	
	
	11,2
	11,7

	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

	
	
	
	85
	77

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

	
	
	
	+1
	+3

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция - 6 м
(5 попыток)
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	2
	1

	2.2.
	Прыжки через скакалку (30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	35
	30



Описание тестовых заданий
1. 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 лежа на полу. 
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. Наклон вперед стоя на гимнастической  скамье . 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на возвышенности 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 «+ ».
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.

5.  Метание теннисного мяча в цель, дистанция - 6 м
Исходное положение: участник стоит лицом к мишени в стойке ноги врозь, левая нога впереди правой, правая — на передней части стопы. Мяч удерживается в правой, несколько согнутой руке, кисть на уровне лица. Левая рука направлена вперёд-вниз для поддержания равновесия.
Замах: отводя правую руку вправо-назад и слегка сгибая правую ногу, необходимо немного наклонить туловище вправо. Стопа прямой левой ноги упирается в площадку, носок развёрнут внутрь. Происходит растяжение мышц груди и плеча.
Бросок: из этого положения выполняется взрывное движение: * быстро разгибается правая нога; * масса тела переносится на левую (опорную) ногу; * выполняется бросок путём проноса кисти правой руки над плечом. При броске важно контролировать угол вылета снаряда по отношению к горизонту.

6. Прыжки через скакалку (30 с)
Исходное положение. Участник стоит прямо в основной стойке. Скакалка удерживается свободно опущенными руками, находится сзади у пяток. Ноги вместе или слегка согнуты в коленях, стопы параллельны. Взгляд направлен вперёд. 
Выполнение движения. По команде («Марш!» или включению секундомера) участник начинает вращать скакалку вперёд и выполнять прыжки. Прыжки выполняются на обеих ногах одновременно. Допускается также вариант с попеременной сменой ног (имитация бега), но классический норматив чаще всего засчитывается именно при прыжках на двух ногах. Отталкивание происходит преимущественно за счёт работы стоп (подошвенного сгибания), приземление — мягко на носки с последующим перекатом и лёгким сгибанием коленей для амортизации. Локти прижаты к туловищу, кисти совершают вращательные движения. Амплитуда вращения кистей должна быть минимальной; широкие махи всей рукой неэффективны и быстро утомляют. Спина прямая, корпус зафиксирован.
Правила подсчёта и остановки. Секундомер включается в момент первого отрыва ног от пола после команды. Засчитывается каждое полное прохождение скакалки под ногами. Если участник задел скакалку ногами и остановился, он должен немедленно продолжить прыжки без повторного старта. Время не останавливается, а пропущенные секунды снижают итоговый результат. По истечении 30 секунд подаётся команда «Стоп!». Последний прыжок засчитывается только в том случае, если отрыв от земли произошёл до сигнала таймера, даже если приземление случилось уже после него.
	
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.
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