
9

Приложение № 5 
к приказу МАУДО «СШОР 
«Спутник» , . ,
от

Контрольные нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для проведения индивидуального отбора поступающих и система 
оценок, применяемая при проведении индивидуального отбора поступающих 

на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
по виду спорта «Прыжки на батуте»

№
п/п Т есты

О ц ен к а  (бал л )

М ал ьч и к и  (м ин . возр аст  7 
лет) Д ев о ч к и  (м и н . возр аст  7 лет)

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

1
Ч елн очн ы й  бег 3x10  м

(с)
9,5 10,0 10,3 10,7 11,0 9,5 10,0 10,6 10,9 11,2

2
П ры ж ок  в д л и н у  с м еста  
то л чко м  д вум я  н огам и  

(см )
120 115 по 105 100 115 ПО 105 100 95

3
С ги бан и е и р азги б ан и е  

рук  в уп оре  л еж а  на 
п о л у  (кол -во  р аз)

12 10 7 4 2 10 7 4 2 1

4
П о д тяги ван и е  из ви са  н а 

вы сокой  п ер екл ад и н е  
(м альчи ки ) (ко л -во  раз)

6 4 2 1 0

5

П о д тяги ван и е из ви са 
л еж а  н а  н и зко й  

п ер екл ад и н е  90 см  
(девочки ) (кол -во  раз)

10 6 4 2 1

6
Н ап р ы ги ван и е н а  

возвы ш ен и е в ы со то й  30 
см за  30  с (кол-во  раз)

15 10 5 3 2 10 8 5 3 1

7

У п р аж н ен и е  «м ост» . И з 
п о л о ж ен и я  л еж а  н а  

сп ине, согнув н о ги  в 
ко лен ях  и руки  в локтях , 

у п ер еться  в пол. 
О сущ естви ть  п о д ъ ем  

тел а  вверх , вы гн ув  
спину. Р ассто ян и е  от 

стоп  до  п альц ев  р у к  - 40  
см. (с) Заф и кси р о вать  

п о л о ж ен и е  (сек)

9 7 5 3 1 9 7 5 3 1



10

8

П одъем  ног из ви са  н а  
ги м н асти ч еско й  
п ер екл ад и н е  в 

п о лож ен и е « у го л »  (кол- 
во раз)

12 8 4 3 1 9 6 3 2 1

9

Н аклон  вп ер ед  из 
п о л о ж ен и я  сто я  с 
вы п р ям л ен н ы м и  

ногам и. К и сти  р у к  н а 
гшнии стоп. Ф и ксац и я  

п о л о ж ен и я  (с)

9 6 3 2 1 9 6 3 2 1

10
П р о д ольн ы й  ш п агат  н а  

п олу  (р ассто ян и е  от 
п о л а  до  бед ер) (см )

10 12 15 20 25 10 12 15 20 25


