КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

на  НП-1 года   ПОДГОТОВКИ 

ОФП и СФП 
	№
	Упражнения
	Баллы
	юноши
	девушки

	
	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,7
	6,9

	
	
	4
	6,8
	7,0

	
	
	3
	6,9
	7,1

	
	
	2
	7,0
	7,2

	
	
	1
	7,1 
	7,3

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	10,1
	10,4

	
	
	4
	10,2
	10,5

	
	
	3
	10,3
	10,6

	
	
	2
	10,4
	10,7

	
	
	1
	10,5
	10,8

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	9
	6

	
	
	4
	8
	5

	
	
	3
	7
	4

	
	
	2
	6
	3

	
	
	1
	5
	2

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+3
	+5

	
	
	4
	+2
	+4

	
	
	3
	+1
	+3

	
	
	2
	0
	+2

	
	
	1
	-1
	+1

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	120
	115

	
	
	4
	115
	110

	
	
	3
	110
	105

	
	
	2
	105
	100

	
	
	1
	100
	95

	
	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	67

	
	
	4
	66

	
	
	3
	65

	
	
	2
	64

	
	
	1
	63

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	32

	
	
	4
	31

	
	
	3
	30

	
	
	2
	29

	
	
	1
	28

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	48
	38

	
	
	4
	49
	39

	
	
	3
	50
	40

	
	
	2
	51
	41

	
	
	1
	52
	42

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	29
	26

	
	
	4
	28
	25

	
	
	3
	27
	24

	
	
	2
	26
	23

	
	
	1
	25
	22

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 27 баллов


СТП

	Контрольные упражнения
	Бал
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год обучения

	Скольжение: «Саночки» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 

	
	4
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного

	
	3
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета

	
	2
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение

	
	1
	Нет попытки исполнения элемента
	Нет попытки исполнения элемента

	Скольжение: «Цапелька» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета

	
	4
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета

	
	3
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета

	
	2
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Прыжок: «Перекидной»

(с места)
	5
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд

	
	4
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд

	
	3
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд

	
	2
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Вращение: стоя на одной ноге (с места, не менее 3-х оборотов)
	5
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более

	
	4
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов

	
	3
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного

	
	2
	Вращение 1 оборот, падение
	Вращение 1 оборот, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	За каждый элемент набрать не менее 3 баллов, всего по ледовой подготовке набрать не менее 12 баллов


По всем видам подготовки набрать не менее 39 баллов. 
По хореографической подготовке получить зачет.
