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Приложение 4 
к приказу МАУДО «СШОР 
«Спутник» ,
от J B . /C .J U J 5  №

Контрольные нормативы по общей 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 «Легкая атлетика»

У праж нения, 
(единица изм ерения)

О ценка М альчики Д евочки

9 л е т 10 л е т 11 л е т 9 л е т 10 л е т 11 л е т

Ч е л н о ч н ы й  б е г  3x1  Ом

(с)

5 9 ,2 9,1 9 ,0 9 ,5 9 ,4 9 ,3

4 9 ,4 9 ,3 9 ,2 9 ,7 9 ,6 9 ,5

3 9,6 9,6 9,6 9,9 9,9 9,9
2 9 ,7 9 ,7 9 ,7 10 ,0 10 ,0 10,0

1 9 ,8 9 ,8 9 .8 10,1 10,1 10,1

С г и б а н и е  и  
р а з г и б а н и е  р у к  в 

у п о р е  л е ж а  н а  п о л у  
(к о л -в о  р а з )

5 20 20 22 11 11 13
4 15 15 17 8 8 10

3 10 10 10 5 5 5
2 8 8 8 4 4 4

1 6 6 6 3 3 3

П р ы ж о к  в д л и н у  с 
м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  

н о г а м и  (с м )

5 150 155 160 140 145 150

4 140 145 150 130 135 140

3 130 130 130 120 120 120
2 125 125 125 115 115 115

1 120 120 120 110 П О П О

П р ы ж к и  ч е р е з  
с к а к а л к у  в т е ч е н и е  3 0  

с е к у н д  
(к о л -в о  р а з )

5 2 9 31 33 34 36 38

4 27 29 31 32 34 36

3 25 25 25 30 30 30
2 24 24 24 2 9 2 9 2 9

1 23 23 23 28 28 28

М е т а н и е  м я ч а  в е с о м  
150  г  (м )

5 30 30 28 19 19 20

4 27 27 2 6 16 16 18

3 24 24 24 13 13 13
2 22 22 22 11 11 11

1 20 2 0 2 0 9 9 9

Н а к л о н  в п е р е д  и з 
п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е  (о т  у р о в н я  

с к а м ь и ) , (с м )

5 + 7 + 7 + 7 + 8 + 8 +8

4 +5 +5 +5 + 6 + 6 + 6

3 +2 +2 +2 +3 +3 +3

2 0 0 0 0 0 0

1 -1 -1 -1 -1 -1 -1

Б е г ( к р о с с )  н а  2  к м  
(б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  

м е с т н о с т и ) , 
(м и н . с )

3 Без учета времени

2 Б е г  с п е р е х о д о м  н а  х о д ь б у

1 Н е  о к о н ч и л  д и с т а н ц и ю


