Приложение 5
к Правилам приема  в государственное

автономное образовательное учреждение 

среднего профессионального образования

Новосибирской области «Новосибирское

училище (колледж) олимпийского резерва»

 на 2016/17 учебный год.

Контрольные нормативы по определению уровня общефизической подготовленности  для поступающих на отделение физической культуры и спорта (заочная форма обучения), имеющих среднее общее образование.
1. Прыжок в длину с места.
2. Упражнение на  пресс - подъём туловища из положения  лежа на спине.

3. Сгибание и разгибание рук,  в упоре лёжа.

4. Челночный бег.
Упр. 1. Прыжок в длину с места (в сантиметрах)
Оценки результатов

мужчины
	Воз-раст

Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25
29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	270
	274
	269
	268
	265
	262
	259
	257
	253
	244
	238
	231
	210
	202

	9.
	262
	267
	262
	261
	258
	256
	252
	251
	243
	234
	228
	222
	199
	191

	8.
	254
	260
	256
	255
	252
	250
	247
	242
	233
	225
	218
	210
	189
	181

	7.
	246
	252
	249
	248
	245
	242
	237
	231
	223
	215
	208
	198
	178
	170

	6.
	239
	245
	242
	241
	238
	234
	225
	220
	213
	206
	198
	187
	167
	179

	5.
	231
	238
	235
	234
	230
	221
	212
	209
	203
	196
	188
	175
	156
	148

	4.
	223
	230
	228
	227
	224
	216
	210
	205
	198
	186
	178
	164
	145
	137

	3.
	216
	223
	221
	220
	217
	209
	202
	197
	190
	177
	168
	152
	134
	127

	2.
	208
	215
	214
	213
	210
	202
	197
	190
	182
	167
	158
	140
	124
	116

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Оценки результатов

женщины

	Воз-раст

Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	223
	218
	216
	214
	210
	209
	194
	291
	187
	180
	172
	153
	143
	138

	9.
	214
	210
	208
	206
	201
	200
	186
	184
	179
	171
	163
	151
	134
	129

	8.
	205
	202
	200
	198
	192
	191
	179
	176
	170
	163
	155
	141
	126
	119

	7.
	197
	192
	191
	190
	183
	182
	172
	168
	162
	155
	146
	131
	118
	110

	6.
	188
	184
	183
	182
	175
	174
	164
	160
	154
	147
	138
	121
	110
	101

	5.
	181
	176
	175
	174
	166
	165
	157
	152
	146
	139
	130
	111
	102
	92

	4.
	174
	169
	167
	166
	157
	156
	150
	144
	137
	131
	121
	101
	94
	83

	3.
	167
	162
	160
	158
	148
	147
	142
	137
	129
	123
	113
	91
	85
	73

	2.
	161
	156
	153
	150
	139
	138
	135
	129
	121
	115
	104
	82
	72
	64

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Упр. 2. Подъём туловища из положения  лежа на спине (количество раз за 30 сек.)
Цель. Это тест на определение скоростно-силовой  выносливости мышц живота. 

Способы выполнения:

а) В положении лежа на спине поставить ноги на ширину плеч, согнуть в коленных суставах  таким образом, чтобы они образовали прямой угол, а руки со сцепленными пальцами положить за голову.

б) Помощник становится на колени перед выполняющим упражнение и с силой придавливает руками обе его ступни.

в) По команде «Внимание- марш» выполняющий поднимает верхнюю часть туловища до тех пор, пока локти коснутся коленей, и затем возвращается в исходное положение, пока его спина (нижняя часть лопаток) коснется пола (мата).

г) Это упражнение повторяют как можно быстрее в течении 30 сек., и заканчивают по команде «Стоп».
Оценки результатов

мужчины

	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	34
	35
	34
	33
	31
	28
	27
	26
	24
	24
	23
	21
	19
	19

	9.
	32
	33
	32
	31
	29
	27
	25
	24
	22
	22
	21
	19
	17
	17

	8.
	30
	31
	30
	29
	27
	25
	24
	22
	20
	20
	19
	17
	15
	15

	7.
	28
	29
	28
	27
	25
	23
	22
	20
	19
	19
	18
	15
	14
	13

	6.
	26
	27
	26
	24
	23
	21
	20
	19
	17
	17
	16
	14
	12
	11

	5.
	24
	25
	24
	22
	21
	20
	18
	17
	15
	15
	14
	12
	10
	9

	4.
	22
	23
	22
	21
	20
	18
	16
	15
	13
	13
	12
	10
	8
	7

	3.
	20
	21
	20
	19
	18
	16
	14
	13
	11
	11
	10
	8
	7
	6

	2.
	18
	19
	18
	17
	16
	14
	12
	11
	10
	9
	8
	8
	5
	4

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Оценки результатов

женщины

	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	29
	29
	28
	26
	26
	25
	23
	21
	21
	20
	19
	17
	16
	15

	9.
	27
	27
	26
	24
	24
	23
	21
	19
	19
	18
	17
	15
	14
	13

	8.
	26
	26
	24
	23
	22
	20
	18
	17
	17
	16
	15
	13
	12
	11

	7.
	24
	24
	22
	21
	20
	19
	17
	15
	15
	14
	14
	11
	10
	9

	6.
	22
	22
	20
	20
	18
	17
	15
	14
	13
	12
	12
	9
	8
	8

	5.
	19
	19
	18
	18
	16
	15
	14
	12
	11
	10
	10
	7
	6
	6

	4.
	17
	17
	16
	16
	15
	13
	12
	10
	9
	8
	8
	6
	5
	4

	3.
	15
	15
	14
	14
	13
	11
	10
	8
	7
	6
	6
	4
	4
	3

	2.
	13
	13
	12
	12
	11
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	3
	2

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Упр. 3.Сгибание и разгибание рук,  в упоре лёжа (количество раз)
Цель. Этот тест определяет динамическую  силовую выносливость мышц рук (вместе с тем он включает в себя и тест на статическую выносливость торса).

Способ выполнения.

Мужчины:  из исходного положения  «упор лёжа», ноги (голеностопы) на опоре, (высота опоры  30 см), выполняется сгибание  и разгибание рук в темпе 1раз в 2 сек. Выполняющий, опираясь на обе руки, сгибает руки до тех пор, пока подбородок коснется специальной подставки, толщиной в 3 см, а затем  разгибает руки до полного их выпрямления. Спина прямая. Упражнение выполняется  до тех пор, пока сохраняется темп и техника.

Женщины.: из исходного положения  «упор лёжа», руки на опоре (высота опоры 30 см), выполняется сгибание  и разгибание рук в темпе 1 раз в 2 сек. Выполняющая, опираясь на обе руки, сгибает руки до тех пор, пока подбородок коснется специальной подставки, толщиной в 3 см.,  а затем  разгибает руки до полного их выпрямления. Спина прямая. Упражнение выполняется  до тех пор, пока сохраняется темп и техника.

Оценки результатов

мужчины
	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	47
	48
	47
	45
	44
	42
	40
	37
	34
	33
	31
	29
	27
	26

	9.
	43
	43
	42
	41
	40
	38
	36
	34
	31
	30
	28
	26
	24
	23

	8.
	38
	39
	38
	36
	36
	35
	33
	31
	29
	26
	24
	22
	20
	19

	7.
	34
	34
	34
	32
	32
	31
	29
	27
	24
	23
	21
	19
	27
	15

	6.
	28
	30
	30
	28
	28
	27
	25
	23
	21
	19
	17
	15
	13
	12

	5.
	23
	25
	25
	24
	24
	23
	21
	19
	17
	16
	14
	12
	10
	8

	4.
	19
	20
	20
	20
	20
	19
	17
	15
	13
	12
	10
	8
	6
	5

	3.
	15
	16
	15
	15
	14
	14
	13
	11
	9
	8
	7
	6
	3
	2

	2.
	12
	13
	12
	11
	10
	10
	10
	8
	7
	6
	5
	3
	2
	1

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Оценки результатов

женщины
	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	41
	41
	40
	39
	38
	37
	35
	34
	33
	32
	30
	29
	25
	21

	9.
	39
	37
	36
	35
	34
	33
	31
	30
	29
	28
	26
	25
	22
	18

	8.
	34
	32
	31
	30
	30
	28
	28
	26
	25
	24
	22
	22
	18
	15

	7.
	29
	27
	27
	26
	26
	24
	24
	22
	21
	20
	19
	18
	14
	12

	6.
	24
	22
	22
	21
	21
	20
	20
	19
	16
	16
	15
	14
	11
	9

	5.
	19
	18
	18
	17
	16
	15
	15
	14
	12
	12
	11
	11
	7
	6

	4.
	15
	13
	13
	12
	11
	10
	9
	9
	8
	8
	7
	7
	4
	3

	3.
	10
	9
	9
	8
	7
	7
	6
	5
	4
	4
	4
	3
	3
	2

	2.
	7
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	1

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Упр. 4.Челночный бег 5мх5м в течение 15 секунд.

Цель. С помощью данного теста, который включает в себя мгновенную реакцию, равновесие, гибкость, концентрацию усилий, определяется быстрота  и ловкость движений.

Условия  выполнения.

а) По команде «На старт»  участники становятся на стартовую линию. 

б) По команде «Марш» -  бегут из начальной точки в конечную, коснувшись одной ногой и рукой за  лицевой линией, сразу же возвращаются обратно в начальную точку. В дальнейшем повторяют прикосновения таким же образом.

в) Выполняют   упражнение в течение  15 сек.  По команде «стоп» - нужно сразу же остановиться. 

г) Расстояние измеряется в метрах, с округлением до метра в ту или иную сторону. 

д) Если выполняющий не коснулся рукой и ногой за боковой  линии, то результат не засчитывается и тест  делается снова.

е) Судьи  следят за касаниями   и  считают  метраж.  Когда подается команда «Стоп»-уточняют  место, где находилась  нога во время команды «Стоп».

Оценки результатов   

мужчины

	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	52
	53
	51
	50
	50
	50
	48
	47
	46
	44
	43
	42
	41
	39

	9.
	50
	51
	50
	49
	48
	48
	47
	45
	44
	42
	41
	40
	39
	37

	8.
	49
	50
	48
	47
	46
	46
	45
	43
	42
	40
	39
	38
	37
	35

	7.
	47
	48
	47
	46
	44
	44
	43
	41
	40
	39
	37
	36
	35
	32

	6.
	45
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	39
	38
	37
	35
	34
	32
	30

	5.
	44
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	37
	36
	35
	33
	32
	30
	28

	4.
	43
	44
	42
	41
	40
	39
	38
	35
	34
	33
	31
	30
	28
	26

	3.
	41
	42
	41
	40
	39
	37
	36
	33
	32
	31
	29
	27
	26
	24

	2.
	40
	40
	39
	38
	37
	35
	35
	31
	30
	29
	27
	25
	24
	21

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее


Оценки результатов

женщины

	Возраст
Баллы
	16
	17
	18
	19
	20

24
	25

29
	30

34
	35

39
	40

44
	45

49
	50

54
	55

59
	60

64
	65

	10.
	45
	45
	45
	45
	44
	43
	42
	42
	41
	39
	39
	37
	37
	36

	9.
	44
	43
	43
	43
	42
	40
	40
	40
	39
	38
	37
	35
	35
	34

	8.
	43
	42
	42
	42
	41
	40
	38
	38
	37
	36
	35
	33
	32
	32

	7.
	41
	41
	40
	40
	39
	38
	36
	36
	35
	34
	33
	31
	30
	30

	6.
	40
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	33
	31
	29
	28
	28

	5.
	39
	39
	38
	37
	35
	34
	33
	32
	31
	31
	29
	27
	26
	26

	4.
	38
	37
	36
	35
	33
	32
	31
	31
	29
	29
	27
	25
	24
	23

	3.
	36
	36
	35
	33
	31
	30
	30
	29
	27
	27
	25
	23
	21
	21

	2.
	35
	35
	34
	32
	30
	29
	28
	27
	25
	25
	23
	21
	20
	19

	1.
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
	Менее
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