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Приложение № 5 
к приказу МАУДО «СШОР 

«Спутник» , у
от /С ' dfcX. Y №

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 «Спортивный туризм»

К онтрольны е упраж нения (тесты )
Ю нош и Девуш ки

оценка (балл) оценка (балл)
5 4 3 5 4 3

Н о р м ати вы  общ ей  (ш зи ч еско й  п о д го то вки

Б ег н а  30 м (с) 6,1 6,2 6,3 6,4 6,5 6,6

Б ег н а  1000 м  (м ин , с) 6.0 6 .10 6.30 6.20 6.30 6.50
С ги бан и е и р азги б ан и е  р у к  в у п оре  л еж а  
н а  п олу  (ко л и ч ество  раз)

14 12 10 8 6 5

Н аклон  вп ер ед  из п о л о ж ен и я  стоя н а  
ги м н асти ч еско й  скам ье  (от  уровн я  
скам ьи) (см)

+4 +3 +2 +5 +4 +3

Ч елн очн ы й  бег 3 х  10 м  (с) 8,2 8,3 8,4 8,5 8,6 8,7
П ры ж ок  в д л и н у  с м еста  то л чко м  двум я 
ногам и  (см)

160 155 150 150 147 145

П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  (ко л и ч ество  раз)

4 3 2 - - -

П од тяги ван и е из ви са  л еж а  н а  н и зкой  
п ереклад и н е 90 см  (ко л и ч ество  раз)

- - - 5 4 3

Н о р м ати вы  сп ец и ал ьн о й  ф изи ческой  п о д го то вки  д л я  сп о р ти вн о й  д и сц и п ли н ы
« ди стан ц и я»

В ращ ен и е во кр у г  своей  оси  по  часовой  и 
проти в
часовой  стрелке  за  4 с с п о следу ю щ и м  
п р охож д ен и ем
по п р ям ой  л и н и и  (не м ен ее  3 оборотов  в 
каж дую  сторон у)
(коли чество  раз)

4 3 2 4 3 2

П р ы ж о к  ввер х  с м еста  со взм ах о м  рукам и  
(см)

25 23 20 18 16 15

В ис н а  п ер ек л ад и н е  н а  д ву х  р у ках  (с) 38 35 30 33 30 25

П о д н и м ан и е ту л о в и щ а  из по л о ж ен и я  
л еж а  н а  сп и н е (ко л и ч ество  раз)

20 15 10 12 10 7
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