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ПРОГРАММА

критериев отбора и вступительных испытаний при поступлении в Колледж олимпийского резерва 
на дополнительные образовательные программы по выбранному виду спорта 
в 2026 году
1. Общие положения 
1.1. Абитуриенты, прошедшие вступительные испытания по общей физической подготовке при поступлении на обучение в Вологодский государственный университет по специальности среднего профессионального образования 49.02.01 Физическая культура в 2026 году, имеют право пройти конкурсный отбор и вступительные испытания в виде спортивных нормативов для зачисления на обучение в Колледж олимпийского резерва Вологодского государственного университета с одновременным зачислением в Автономное учреждение дополнительного образования Вологодской области «Спортивная школа олимпийского резерва «Витязь» по дополнительным образовательным программам по следующим избранным видам спорта:
Футбол;

Лыжные гонки;

Легкая атлетика;
Волейбол;

Конькобежный спорт.
1.2. На обучение в Колледже олимпийского резерва по избранным видам спорта выделяется 50 бюджетных мест по очной форме обучения на базе основного общего образования за счет средств областного бюджета. Мест с оплатой стоимости обучения за счет физических (юридических) лиц не предусмотрено.
1.3. Вступительные испытания по избранным видам спорта проводятся на базе стадионе АУ ДО ВО «СШОР «Витязь» (Гагарина, 44а) по утвержденному расписанию в срок до 14 августа 2026 года.

1.4. Результаты спортивных нормативов и критериев отбора фиксируются и заносятся в протокол и экзаменационный лист поступающего, где выставляется результат за каждое испытание, общий показатель и результат вступительных испытаний «зачет», «незачет».
1.5. При проведении вступительных испытаний уделяется особое внимание на соблюдение требований инструкции и создание одинаковых условий для всех поступающих при выполнении упражнений.
1.6. Вступительные испытания проводятся приемной комиссией в виде поэтапного выполнения поступающим контрольных упражнений.

1.7. Форма одежды поступающих: спортивный костюм, кроссовки.

1.8. Поступающие, прошедшие критерии отбора и выполнившие нормативы по избранным видам спорта, получают «зачет» и могут быть рекомендованы к зачислению на обучение по специальности среднего профессионального образования 49.02.01 Физическая культура в Колледж олимпийского резерва Вологодского государственного университета с одновременным зачислением на обучение по дополнительным образовательным программам по избранным видам спорта в АУ ДО ВО «СШОР «Витязь» с учетом среднего балла аттестата об основном общем образовании.
1.9. Поступающие, не прошедшие критерии отбора и (или) не выполнившие нормативы по избранным видам спорта, считаются не прошедшими вступительные испытания, получают «незачет» и зачислению в Колледж олимпийского резерва не подлежат. 
Такие поступающие могут быть рекомендованы к зачислению в университет на обучение по специальности 49.02.01 Физическая культура по общему направлению: Физкультурно-оздоровительные технологии с учетом среднего балла аттестата об основном общем образовании.
2. Критерии отбора, содержание и форма проведения вступительных испытаний для зачисления в группу на этапы спортивной подготовки по виду спорта «футбол»

Критерий отбора:

- отсутствие медицинских противопоказаний;

- наличие спортивного разряда;
- оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования.
Условия для зачисления:
· на учебно-тренировочный этап – выполнение нормативов; спортивный разряд – не ниже действующего третьего спортивного разряда по виду спорта «футболу».

1. Бег на 10м, 30м с высокого старта.
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Дается одна попытка.

2. Челночный бег 3x10 м

Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение, преодолев отрезок 10м участник касается любой частью тела линии (отмечающей окончание отрезка) или участка земли за этой линией меняет направление движение и преодолевает отрезок в обратном направлении, снова меняет направление бега и преодолевает финишный 10м отрезок. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «челночный бег 3х10м», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Спортсмен должен принять исходное положение: поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить прыжок вперед, приземляясь на обе ноги.

Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по ближайшему касанию любой частью тела.
Спортсмен получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

Допускается зачет результатов, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта. 
4. Жонглирование (на левой, на правой)

При выполнении норматива допускается не более двух касаний противоположной ногой при удержании мяча в воздухе (две попытки).

5. Жонглирование (на двух)

Поочередное касание мяча при удержании (левой-правой). При выполнении норматива допускается не более двух касаний другой частью (колено, плечо, голова или дважды на одной ноге) при удержании мяча в воздухе. Спортсмен получает 2 попытки. Засчитывается лучший результат.

6. Жонглирование (на голове)

При выполнении норматива допускается не более трех касаний другой частью (колено, плечо, нога) при удержании мяча в воздухе. Спортсмен получает 2 попытки. Засчитывается лучший результат.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

на учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации) по виду спорта «футбол»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 10 м с высокого старта
	с
	не более

	1.1. 
	
	
	2,2
	2,3

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	1.2. 
	
	
	7,7
	8,5

	1.3.
	Бег на 30 м 
	с
	не более

	1.3. 
	
	
	5,0
	5,4

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	1.4. 
	
	
	210
	190

	2. Нормативы технической подготовки 

	2.1.
	Жонглирование (на левой) 
	раз
	не менее

	
	
	
	150
	80

	2.2.
	Жонглирование (на правой)
	раз
	не менее

	
	
	
	150
	80

	2.3.
	Жонглирование (на двух)
	раз
	не менее

	
	
	
	150
	80

	2.4.
	Жонглирование (на голове)
	раз
	не менее

	
	
	
	100
	50


3. Критерии отбора для зачисления поступающих по дополнительному соглашению о сотрудничестве по виду спорта «лыжные гонки»

Критерий отбора:

Отсутствие медицинских противопоказаний.

Условия для зачисления: 

- на учебно-тренировочный этап – выполнение нормативов; спортивный разряд – первый спортивного разряда по лыжным гонкам или выше;
1. Бег 100м с высокого старта.
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

2. Бег 1500, 3000м с высокого старта (по выбору).
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Спортсмен должен принять исходное положение: поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить прыжок вперед, приземляясь на обе ноги.
Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении.
Спортсмен получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.
Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации) по дополнительному соглашению о сотрудничестве по виду спорта «лыжные гонки»
	п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	14,0
	16,0

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	207
	164

	по выбору 

	1.3.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	4.40
	5.40

	1.4.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	10.30
	12.35

	2. Уровень спортивной квалификации

	2.1
	Спортивный разряд "первый спортивный разряд"


4. Критерии отбора, содержание и форма проведения вступительных испытаний для зачисления в группу на этапы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»

Критерий отбора:

- отсутствие медицинских противопоказаний;

- наличие спортивного разряда;
- оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования.
Условия для зачисления:
· на учебно-тренировочный этап – выполнение нормативов; спортивный разряд – не ниже второго юношеского разряда.

Описание выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика»
1. Бег 60м, 150м, 300м с высокого старта.
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. Уклон дорожки в направлении бега не должен превышать 1:1000. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Спортсмен должен принять исходное положение: поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить прыжок вперед, приземляясь на обе ноги.
Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении.
Спортсмен получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.
Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления на учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации) по дополнительному соглашению о сотрудничестве по виду спорта «легкая атлетика»
	N
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,6

	1.2.
	Бег на 150 м
	с
	не более

	
	
	
	19,5
	22,5

	1.3.
	Бег на 300 м
	с
	не более

	
	
	
	39.0
	44.5

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	220
	190


5. Критерии отбора, содержание и форма проведения вступительных испытаний для зачисления в группу на этапы спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»

Критерий отбора:

- отсутствие медицинских противопоказаний;

- наличие спортивного разряда;
- оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования.
Условия для зачисления:
· на учебно-тренировочный этап – выполнение нормативов; спортивный разряд – не ниже действующего третьего спортивного разряда по виду спорта «волейбол».

7. Бег на 60м с высокого старта.
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Дается одна попытка.

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа выполняется в спортивном зале. Исходное положение: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены в стороны не более, чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук. Сгибая руки, необходимо коснуться контактной платформы высотой 5 см, затем разгибая руки вернуться в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.

9. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи).
Наклон вперед из положения стоя выполняется в спортивном зале: определяется по степени наклона туловища вперед. Поступающий из положения основной стойки на гимнастической скамейке (тумбе) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются ниже нулевой отметки – знаком «плюс» (+). Оценивается лучшая из двух попыток.

Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта.

10. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.

Спортсмен должен принять исходное положение: поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить прыжок вперед, приземляясь на обе ноги.

Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении.

Спортсмен получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта.

11. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя.
Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного положения: ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу. Испытание проводится на ровной площадке длиной и шириной не менее 12 м. Техника выполнения испытания:

Участник встает у линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из исходного положения. При броске ступни должны сохранять контакт с площадкой. Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

- метание из исходного положения одна нога впереди, другая сзади;

- заступ за линию обозначающую площадку метания.

12. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами

Исходное положение. Стоя на месте, ноги параллельны, расположены на расстоянии 20–30 см друг от друга, слегка согнуты в коленях. Во время приседания совершите взмах руками вниз, чтобы придать телу начальный импульс. Перед прыжком измените направление движения рук на противоположное и как можно резче занесите их над головой.

Резко разгибаете ноги в коленях, одновременно совершая мощный толчок обеими ногами от пола. В высшей точке прыжка выполняем касание вертикальной линейки. Мягкое приземление на обе ноги с согнутыми коленями для амортизации удара. Замеряется разница между касанием максимальной высоты в положении стоя и при прыжке. 

13. Прыжок в высоту с разбега

Выполняется в 2–3 шага. Для разбега с 3 шагов движение начинают с шага одноимённой с бьющей (выполняющей касание) рукой ноги, с 2 шагов — с разноимённой. Первый шаг короткий - он обеспечивает скорость разбега за счёт выведения общего центра тяжести вперёд за опору. Во втором шаге длина увеличивается, скорость растёт. Последний шаг самый большой и быстрый, его выполняют как скачок (напрыгивающий шаг). Одну ногу выносят вперёд и ставят на пятку (стопорящее движение), другую подставляют так, чтобы стопы находились на одном уровне. В начале напрыгивания руки отводят назад-в стороны, а при отталкивании изменяют направление движения рук на противоположное и как можно резче заносятся над головой. В высшей точке прыжка выполняем касание вертикальной линейки. Мягкое приземление на обе ноги с согнутыми коленями для амортизации удара. Замеряется разница между касанием максимальной высоты в положении стоя и при прыжке.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации) по виду спорта «волейбол»
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,9
	11,3

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	30
	14

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+9
	+13

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	200
	172

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол"

	2.1.
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее

	
	
	
	12
	10

	2.2.
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	45
	38

	2.3.
	Прыжок в высоту с разбега
	см
	не менее

	
	
	
	65
	58


6. Критерии отбора, содержание и форма проведения вступительных испытаний для зачисления в группу на этапы спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт»

Критерий отбора:

- отсутствие медицинских противопоказаний;

- наличие спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;
- оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования.
Условия для зачисления:
· на этап спортивного совершенствования – выполнение нормативов; спортивный разряд – не ниже действующего разряда «кандидат в мастера спорта» по виду «конькобежный спорт».

14. Бег на 30м и 60м с высокого старта.
Бег проводится по дорожкам стадиона с твёрдым покрытием. По команде «На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-4 человека. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Дается одна попытка.

15. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)

Наклон вперед из положения стоя выполняется в спортивном зале: определяется по степени наклона туловища вперед. Поступающий из положения основной стойки на гимнастической скамейке (тумбе) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются ниже нулевой отметки – знаком «плюс» (+). Оценивается лучшая из двух попыток.

Допускается зачет результата, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта.

16. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Спортсмен должен принять исходное положение: поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по ближайшему касанию любой частью тела.
Спортсмен получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

Допускается зачет результатов, показанного абитуриентом при выполнении испытания «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», в рамках Комплексного экзамена по общей физической подготовленности и выполнившего норматив по избранному виду спорта. 
17. Поворот на эспандере 

• Наклон туловища. Конькобежец должен сохранять правильный наклон туловища относительно опорной ноги. Этот наклон обеспечивает центростремительное усилие, необходимое для движения по кривой. При беге по повороту туловище наклоняется внутрь круга, что помогает нейтрализовать действие центробежной силы.

• Работа ног и отталкивание. Толчок необходимо выполнять плавно и энергично, задействуя массу тела. Опорная нога должна непрерывно контактировать с поверхностью стадиона. Отталкивания правой и левой ногой осуществляются в одну сторону.

• Скрестные шаги: Конькобежец выполняет скрестные шаги, то есть перешагивает правой ногой через левую. Шаги направлены почти прямо с небольшим проходом вперёд.

• Сцепление с опорой. На всём протяжении поворота конькобежец должен добиться хорошего сцепления с опорой стадиона обоих ног и отталкиваться, выпрямляя ноги.

• Контроль выполнения поворота, распределение веса и координация движений. Важно равномерно распределять вес, контролировать положение таза, согласовывать движения ног и положение рук.

Время выполнения 30 сек

Расстояние выполнения 30 метров

Видео выполнения: https://disk.yandex.com.am/i/iRAK9vTBCP6d9A 
18. Шаговая имитации бега по прямой с руками и без рук 

• Посадка (рабочая поза). Ноги должны быть хорошо согнуты, но так, чтобы спортсмен мог полностью разгибать толчковую ногу, сохранять равновесие и не наклонять грудь близко к коленям. Спина округлена, руки плотно прижаты к телу. Вес тела расположен над средней частью коньков. 

• Отталкивание. Выполняется задней и средней частью стопы в сторону. Отталкивание происходит за счёт усилия мышц ног, веса тела и маховых движений. При этом важно следить за правильным ( не полным) выпрямлением ноги в коленном и голеностопном суставах и переносом веса тела на опорную ногу. 

• Длинный имитационный конькобежный шаг. Связан с правильным отталкиванием. Толчковая нога одновременно с маховой ногой выполняет длительное жимовое отталкивание, что придаёт движениям плавность, обеспечивает равновесие на опорной ноге  и продвижение вперёд. 

• Равновесие после отталкивания. После каждого отталкивания важно стремиться установить строгое равновесие с опорой на середину опоры по всей стопе и максимально приблизить к середине — по ширине. В период подбора маховой ноги конькобежец занимает наиболее выгодное положение для следующего отталкивания. 

• Координация движений рук и ног. Перекрёстная координация верхних и нижних конечностей обеспечивает слаженность действий. 

Время выполнения 120 сек

Расстояние выполнения 60 метров

Видео выполнения: https://disk.yandex.com.am/i/UC1PjoLKGLLjIw 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на этап совершенствования

спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт»
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,6
	4,9

	1.2.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,1
	9,5

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	200

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Тройной прыжок в длину с места
	см
	не менее

	
	
	
	700
	600

	2.2.
	Поворот на эспандере
	м
	не менее

	
	
	
	30
	30

	2.3.
	Шаговая имитации бега по прямой с руками и без рук
	с
	не менее

	
	
	
	120
	120

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"


