МУНИЦИПАЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  «АДАМОВСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА   «ЗОЛОТОЙ КОЛОС»                                                                          

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (гандбол)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	девушки

	ОФП
	скорость
	Бег 30 м (с)
	Бег 30 м (с)

	
	координация
	Челночный бег 3х10 м (с)
	Челночный бег 3х10 м (с)

	
	сила
	Прыжок в длину с места (см)
	Прыжок в длину с места (см)

	СФП
	
	Тройной прыжок с места (см)
	Тройной прыжок с места (см)

	
	
	Метание гандбольного мяча (размер №2) на дальность с места одной рукой, м
	Метание гандбольного мяча (размер №2) на дальность с места одной рукой, м

	
	
	Метание гандбольного мяча (размер №2)  двумя руками, м
	Метание гандбольного мяча (размер №2)  двумя руками, м


 Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «гандбол»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода 
в группах  этапе начальной подготовки 1-3 года обучения

	Контрольные  упражнения
	ЭНП-1
	ЭНП-2
	ЭНП-3

	
	оценки
	оценки
	оценки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	ОФП
	Бег 30 м (с)
	Ю
	5,5
	5,6
	5,7
	5,4
	5,5
	5,6
	5,3
	5,4
	5,5

	
	
	Д
	5,6
	5,7
	5,8
	5,5
	5,6
	5,7
	5,4
	5,5
	5,6

	
	Челночный бег 3х10 м  (с)     
	Ю
	9,4
	9,5
	9,6
	9,3
	9,4
	9,5
	9,2
	9,3
	9,4

	
	
	Д
	10,0
	10,1
	10,2
	9,9
	10,0
	10,1
	8,8
	9,9
	10,0

	
	Прыжок в длину с места (см)
	Ю
	185
	182
	180
	188
	185
	182
	190
	187
	185

	
	
	Д
	180
	177
	175
	182
	180
	177
	185
	182
	180

	СФП
	Тройной прыжок с места (см)
	Ю
	490
	485
	480
	495
	490
	485
	500
	495
	490

	
	
	Д
	470
	465
	460
	475
	470
	465
	480
	475
	470

	
	Метание гандбольного мяча (№2) на дальность с места одной рукой, м
	Ю
	14
	13
	12
	15
	14
	13
	16
	15
	14

	
	
	Д
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	14
	13
	12

	
	Метание гандбольного мяча (№2)  двумя руками, м
	Ю
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8

	
	
	Д
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7
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НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (гандбол)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	девушки

	ОФП
	скорость
	Бег 30 м (с)
	Бег 30 м (с)

	
	координация
	Челночный бег 2х100 м (с)
	Челночный бег 100 м (с)

	СФП
	скоростно-силовые качества
	Тройной прыжок с места (см)
	Тройной прыжок с места (см)

	
	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м

	
	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м

	Обязательная техническая программа
	
	


Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «волейбол»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
 в группах на этапе тренировочной подготовки 1-5 года обучения
	Контрольные  упражнения
	ЭТП-1
	ЭТП-2
	ЭТП-3
	ЭТП-4
	ЭТП-5

	
	оценки
	оценки
	оценки
	оценки
	оценки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	ОФП
	Бег 30 м, с
	Ю
	5,3
	5,4
	5,5
	5,2
	5,3
	5,4
	5,1
	5,2
	5,3
	5,0
	5,1
	5,2
	4,9
	5,0
	5,1

	
	
	Д
	5,4
	5,5
	5,6
	5,3
	5,4
	5,5
	5,2
	5,3
	5,4
	5,1
	5,2
	5,3
	5,0
	5,1
	5,2

	
	Челночный бег 2х100м , с     
	Ю
	23,0
	23,1
	23,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Д
	25,0
	25,1
	25,2
	26,0
	26,1
	26,2
	26,5
	26,6
	26,7
	27,0
	27,1
	27,2
	27,5
	27,6
	27,7

	СФП
	Тройной прыжок с места (см)
	Ю
	580
	570
	520
	590
	580
	570
	600
	590
	580
	610
	600
	590
	620
	610
	600

	
	
	Д
	560
	550
	500
	570
	560
	550
	580
	570
	560
	590
	580
	570
	600
	590
	580

	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Ю
	14
	12
	10
	16
	14
	12
	18
	16
	14
	20
	18
	16
	22
	20
	18

	
	
	Д
	12
	10
	8
	14
	12
	10
	16
	14
	12
	18
	16
	14
	19
	18
	16

	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м
	Ю
	6,0
	5,5
	5,2
	6,5
	6,0
	5,5
	7,0
	6,5
	6,0
	7,5
	7,0
	6,5
	8,0
	7,5
	7,0

	
	
	Д
	5,0
	4,5
	4,2
	5,5
	5,0
	4,5
	6,0
	5,5
	5,0
	6,5
	6,0
	5,5
	7,0
	6,5
	6,0

	Обязательная техническая программа
	Ю
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Д
	+
	-
	-
	+
	-
	-
	+
	-
	-
	+
	-
	-
	+
	-
	-
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НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (гандбол) 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	девушки

	ОФП
	скорость
	Бег 30 м (с)
	Бег 30 м (с)

	
	координация
	Челночный бег 2х100 м (с)
	Челночный бег 100 м (с)

	СФП
	скоростно-силовые качества
	Тройной прыжок с места (см)
	Тройной прыжок с места (см)

	
	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м

	
	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м

	Обязательная техническая программа
	
	


Переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки по программе спортивной подготовке на отделении «гандбол»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода 
в группах на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Контрольные  упражнения
	ССМ-1
	ССМ -2
	ССМ -3

	
	оценки
	оценки
	оценки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	ОФП
	Бег 30 м, с
	Ю
	4,2
	4,3
	4,4
	4,1
	4,2
	4,3
	
	
	

	
	
	Д
	4,6
	4,7
	4,8
	4,5
	4,6
	4,7
	-
	-
	-

	
	Челночный бег 2х100 м (с)
	Ю
	23,2
	23,4
	23,6
	23,0
	23,2
	23,4
	
	
	

	
	
	Д
	27,6
	27,8
	28,0
	27,4
	27,6
	27,8
	-
	-
	-

	СФП
	Тройной прыжок с места (см)
	Ю
	810
	790
	770
	830
	810
	790
	
	
	

	
	
	Д
	740
	720
	700
	760
	740
	720
	-
	-
	-

	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Ю
	29,0
	28,0
	27,0
	30,0
	29,0
	28,0
	
	
	

	
	
	Д
	22,0
	21,0
	20,0
	23
	22
	21
	-
	-
	-

	
	Метание мяча (весом 1 кг) на дальность  двумя руками, м
	Ю
	11,6
	11,3
	11,0
	11,9
	11,6
	11,3
	
	
	

	
	
	Д
	8,8
	8,5
	8,2
	9,0
	8,8
	8,5
	-
	-
	-

	Обязательная техническая программа
	Ю
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Д
	+
	-
	-
	+
	-
	-
	-
	-
	-
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НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 
ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (гандбол)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши 
	девушки

	ОФП
	скорость
	
	

	
	координация
	
	

	
	сила
	
	

	
	общая выносливость
	
	

	СФП
	гибкость
	
	

	
	скоростно-силовые качества
	
	

	
	
	
	


ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ОТДЕЛЕНИЯ «ГАНДБОЛ»
____________ 20 ___ год

	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Челночный бег 3х10 м, с     
	Прыжок в длину с места, 
см

	ОФП

оценка
	Тройной прыжок с места (см)
	Метание гандбольного мяча (№2) на дальность с места одной рукой, м
	Метание гандбольного мяча (№2)  двумя руками, м
	СФП

оценка
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Общая оценка уровня
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Комиссия:    __________________                                 _________________                                                                                    

                      __________________                                _________________
                      __________________                                                                               Тренер – преподаватель ______________________

ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ОТДЕЛЕНИЯ «ГАНДБОЛ»

____________ 20 ___ год

	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Челночный бег 2х100 м, с     
	ОФП

оценка
	Тройной прыжок с места (см) 
	Метание  мяча (1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Метание  мяча (1 кг) на дальность

 двумя руками, м
	СФП

оценка
	
	Общая оценка уровня

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Обязат. техническая программа
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Комиссия:    __________________                                 _________________                                                                                    

                      __________________                                _________________
                      __________________                                                                               Тренер – преподаватель ______________________

ПРОТОКОЛ СДАЧИ ВСТУПИТЕЛЬНЫХ, ПРОМЕЖУТОЧНЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЕЙБОЛ»

____________ 20 ___ год

	№ 
п/п
	Ф.И. обучающегося
	возраст
	бег 30 м, с
	 Челночный бег 2х100 м, с     
	ОФП

оценка

	 Тройной прыжок с места (см)
	Метание  мяча (1 кг) на дальность с места одной рукой, м
	Метание  мяча (1 кг) на дальность

 двумя руками, м
	СФП

оценка
	
	Общая оценка уровня

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Обязат. техническая программа
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                      __________________                                _________________
                      __________________                                                                               Тренер – преподаватель ______________________
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