Приложение № 1
К Положению об особенностях проведения
Набора (индивидуального отбора) поступающих 
в МБОУ ДО ДЮСШ «Виктория»
приказ от 13.05.2019г. № 84
Вступительные испытания по общей физической подготовке для приема поступающих в МБОУ ДО ДЮСШ «Виктория» на спортивную программу по «ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ»  
на этап начальной подготовки 1 года обучения (8,6 – 10,6 лет)
 Для зачисления необходимо набрать минимальный – 9 баллов
                                                                       максимальный - 15 баллов

	№
	Развиваемое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)
	     Мальчики
	                          девочки

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	
Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	135
	140
	145
	150
	125
	130
	135
	140
	145

	
	
	Прыжки через скакалку в течении 30 с
	28
	30
	32
	34
	36
	35
	37
	39
	41
	43

	2
	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10м (сек)
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1
	8,9
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2



Описание тестовых заданий
1. Прыжок в длину с места. 
Тестовое задание «прыжок в длину с места» предназначен для определения скоростно-силовых качеств.
Описание тестового задания:  прыжок в длину с места из положения стоя. 
Оборудование: твердое, ровное, не скользящее покрытие, место отталкивания должно обеспечивать  хорошее сцепление с обувью, рулетка, мел.
Указания для испытуемого: Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки перед линией измерения.

2. Прыжки через скакалку в течении 30 секунд.
Тесовое задание «Прыжки через скакалку в течении 30 секунд» предназначено для определения скоростно-силовых качеств
Оборудование: ровный, нескользкий пол, скакалка и секундомер
Указания для испытуемого:
1. Встать прямо. 
2. Скакалку закинуть за спину. 
3. Взгляд направить перед собой. 
4. Слегка согнуть руки в локтях. 
5. Кисти отвести на 15-20 см. от бёдер. 
6. Находясь в исходном положении, начать вращать скакалку. Описывайте небольшие круги руками: в движении участвуют как кисти, так и руки. Скакалка должна всего лишь слегка касаться пола, чтобы ритм не замедлялся.
Время фиксируется электронным секундомером на начало движения.

3. Челночный бег 3х10м
Тестовое задание «челночный бег» предназначен для оценки скоростных качеств.
Описание тестового задания: Выполняется в виде рывка на максимальной скорости, из положения высокого старта, с поворотом на ограничительной линии, длина бегового отрезка составляет 5м. Испытуемый пробегает 6 отрезков. 
Оборудование: ровный, нескользкий пол; секундомер, ограничительные указатели.
Указания для испытуемого: встать позади ограничительной линии, при этом одна стопа располагается у самой линии, вторая – сзади в удобном для каждого испытуемого положении. После команды «марш», испытуемый бежит как можно быстрее до указателя, касается его рукой, развернувшись, бежит в обратную сторону до линии старта. Добежав до него, точно также касается рукой, после касания продолжает бег в обратную сторону. Таким образом, должен пробежать шесть отрезков. Тестовое задание выполняется один раз.
[bookmark: _GoBack]В забеге участвует не более 3-х человек, старт высокий Время фиксируется электронным секундомером на начало движения.  
 



