НОРМАТИВЫ  

ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ЛИЦ, 

ЖЕЛАЮЩИХ ПРОХОДИТЬ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

В МБУ СШОР ИМ. В.Н. ТИХОНОВА
1. Нормативы общей и специальной физической подготовленности спортсменов на этап начальной спортивной подготовки по виду спорта «конный спорт»
Для зачисления на этап начальной спортивной подготовки в СШОР применяется бальная система оценки и устанавливается проходной бал. 
Оценка уровня общей физической и специальной физической подготовленности поступающих определяется минимальной оценкой тестов (далее – проходной балл) в баллах, полученных ими за выполнение физических упражнений (тестов), т.е. результаты сданных нормативов в баллах суммируются (таблица 1). 
Таблица 1

	
	Вид спорта

	Оценка тестов общей физической и специальной физической подготовленности
	Конный спорт

	Проходной балл для зачисления 

в МБУ СШОР им. В.Н.Тихонова
	7


Зачисление на бюджетные места происходит, если набран проходной балл, соответствующий этапу начальной спортивной подготовки и данному виду спорта. Если количество поступающих, сдавших нормативы, больше, чем количество бюджетных мест, то зачисляются те поступающие, у которых проходной балл выше (например: осталось одно бюджетное место на отделение конного спорта, а поступающих, сдавших нормативы двое: Иванова И. – 7 баллов, а Петрова П. –  8 баллов. Будет зачислена Петрова П., так как проходной балл у неё выше, чем у Ивановой И.).

При равном количестве баллов у поступающих решение о зачисление в СШОР

принимается путем открытого голосования членов приемной комиссии, присутствующих на заседании. При равном количестве голосов «за» и «против» голос председателя приемной комиссии является решающим.


Необходимые требования, предъявляемые к уровню ОФП и СФП лиц, поступающих для зачисления в группы на этап начальной подготовки по видам спорта представлены в Приложении 1.
2.1.Тесты для определения развиваемых физических качеств по виду спорта «конный спорт»
	ВЕСТИБУЛЯРНАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ

	Вращение на двух ногах вокруг своей оси, глаза открыты, руки на поясе, после остановки пройти по прямой ровно [image: image1.jpg]



	Выполнение: испытуемый держит руки на поясе, ноги на ширине плеч, глаза открыты, выполняет вращение 10 оборотов на двух ногах вокруг своей оси, после делает остановку на 2 секунды и идет по прямой ровно. Упражнение должно быть выполнено не более чем за 30 секунд.

Оборудование и инвентарь: спортивный зал 



	КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ

	Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, ладони на плечах
[image: image2.jpg]



	Выполнение: по сигналу испытуемый принимает исходное положение – стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, ладони на плечах.  Время засекается до момента потери равновесия. Упражнение выполняется максимум 2 раза. 
Оборудование и инвентарь: спортивный зал, свисток, секундомер

	СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ

	Приседание без остановки
[image: image3.jpg]


         
	Выполнение: испытуемый ставит ноги на ширине плеч, олени немного согнуты, спину держит прямо, живот в напряжении, а выдохе опускается вниз до предела, при этом колени не  должны выходить за ступни и на вдохе поднимается обратно в исходное положение.

Оборудование и материалы: спортивный зал, свисток

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
[image: image4.emf]

	Выполнение: Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лёжа на полу, может проводится с применением «контактной платформы», либо без неё. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, выполняется из исходного положения: упор лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперёд, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжить выполнение тестирования. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

Оборудование и инвентарь: секундомер, «контактная платформа» (например: мягкий кубик)

	Подъем туловища из положения лежа (пресс)
[image: image5.png]



	Выполнение: испытуемый лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу или удержание ног может осуществляться испытуемым самостоятельно. Испытуемый  выполняет максимальное количество подниманий туловища, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Оборудование и материалы: гимнастический коврик или

 мат.

	ГИБКОСТЬ

	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь
[image: image6.jpg]



	Выполнение: Испытуемый принимает положение сидя на гимнастическом коврике или мате, руки и ноги разведены в стороны, колени выпрямлены, спину держит прямо. Делается максимальный наклон вперед с вытянутыми вперед руками, коснуться пальцами рук пола. Не допускается сгибание коленей.
Оборудование и материалы: гимнастический коврик или

 мат.

	Подъем ноги, согнутой в колене, из положения стоя
[image: image7.jpg]



	Выполнение: Испытуемый принимает положение спина прямая, ноги вместе, руки на поясе, поднять ногу под углом 90, держать на весу и одновременно сосчитать до 10. Не допускается каких-либо отклонений туловища из стороны в сторону.
Оборудование и материалы: гимнастический коврик или

 мат.


Приложение № 1
ТРЕБОВАНИЯ, ПРЕДЪЯВЛЯЕМЫЕ К УРОВНЮ ОФП И СФП ЛИЦ, ПОСТУПАЮЩИХ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «КОННЫЙ СПОРТ» 

	№ пп
	Контрольные упражнения (тесты)
	БАЛЛЫ

	
	
	Юноши, девушки

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. 
	Вращение на двух ногах вокруг своей оси, глаза открыты, руки на поясе, после остановки пройти по прямой ровно (10 оборотов не более чем за 30 с)
	+
	-
	-
	-
	-

	2. 
	Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, ладони на плечах
	не менее 5 с
	6
	7
	8
	9

	3. 
	Приседание без остановки 
	не менее 6 раз
	7
	8
	9
	10

	4. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	не менее 4 раз
	5
	6
	7
	8

	5. 
	Подъем туловища из положения лежа 
	не менее 5 раз
	6
	7
	8
	9

	6. 
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь 
	+
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подъем ноги, согнутой в колене, из положения стоя
	+
	-
	-
	-
	-


