Единые правила приема контрольно-переводных нормативов по ОФП

для групп «ДЮСШ № 1», отделение футбол    

Для групп н/п бег 30 метров – выполняется от стартовой линии с низкого старта или со старта с опорой на одну руку.

Для групп у/т бег 100 метров -  Участники стартуют в бутсах, кедах. В забеге участвуют не более двух человек, старт высокий, на сигнал-«внимание» и свисток стартера. Время фиксируется секундомером на начало движения. Дается две попытки. Записывается время, показанное в каждом забеге. Во внимание принимается лучшее время.

Челночный бег 3р х 10м. – выполняется со стартовой линии с высокого старта, пробегание отрезка 10 метров 3 раза.

Прыжки в длину с места – от стартовой линии, отталкиваясь двумя ногами вперед.

Приземление на две ноги. Измерение осуществляется по месту приземления пяток. Если при приземлении одна нога впереди другой, то измерение производится  по последней ноге. Выполняется 2 попытки.

Подтягивание на высокой перекладине – и.п. на перекладине – хват двумя руками сверху, туловище прямое, ноги опущены. Ученик сгибает руки в локтях, подтягивая тело вверх, до тех пор, пока подбородок не коснется перекладины. Затем возвращается в и.п. Не раскачиваться. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – и.п. упор лежа на полу на прямых руках. Сгибание рук в локтях до положения: локоть, плечо – одна линия. Туловище приближается к полу. Далее, руки разгибаются до полного их выпрямления, до и.п.

Для групп н/п – 500 м. прием нормативов по кроссу проводится в форме соревнований по заранее размеченной и обозначенной трассе время фиксируется секундомером. Старт подается  с высокого старта.

Для групп у/т – 1000 м. прием нормативов по кроссу проводится в форме соревнований по заранее размеченной и обозначенной трассе время фиксируется секундомером. Старт подается  с высокого старта.

Единые правила приема контрольно-переводных нормативов по СФП

для групп «ДЮСШ № 1», отделение футбол.
Для полевых игроков
Бег 30 м. с мячом – выполняется с высокого старта с места, мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за финишем. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний, а судья на финише – время бега по секундомеру.

Удар по мячу ногой на дальность и точность – удары выполняются по неподвижному мячу в квадраты 5х5 м. любым способом с обязательным попаданием в квадраты.  Квадраты размещаются в шахматном порядке. Оценивается: со сколько метров попадет ученик во все квадраты (для каждого возраста свой метраж).

Жонглирование мячом в движении  с 14 лет – ученик выполняет жонглирование любым способом, чередуя касание мяча левой и правой ногой. Выполняется две попытки.

Оценивается: сколько метров пройдет ученик, жонглируя мячом, без падения мяча (для каждого возраста свой метраж).

Жонглирование мячом до 13 лет – ученик выполняет жонглирование любым способом, чередуя касание мяча левой и правой ногой. Выполняется две попытки.

Оценивается: жонглируя мячом кол-во раз, без падения мяча.

Удары по воротам на точность – выполняется по недвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м. (для 11-12 лет – 11 м.). Мяч посылается по воздуху в ворота высотой 1,2 м. шириной 2,5 м. удары выполняются любым способом. Производится по 10 ударов каждой ногой. Учитывается сумма попаданий.

Выбрасывание мяча на дальность – выполняется в соответствии с правилами игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывают. Дается 3 попытки. Лучший результат записывают.

Ведение мяча, обводка 4 стоек и удар по воротам – ученик с центра поля по сигналу обводит четыре стойки, стоящие друг от друга на расстоянии 7 метров. После обводки из-за пределов штрафной площади производится удар по воротам. Мяч должен пересечь линию ворот по воздуху. Норматив сдается на время. Секундомер включается по движению ученик и выключается после удара мяча, когда он пересек линию ворот.

Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке – выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак). На каждую высоту дается 3 попытки.

Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег с 4-х шагов) – выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площадки, по коридору шириной 10 м. Мяч, упав8ший за пределы коридора, не засчитывается. Даются 3 попытки. Учитывается лучший результат.

Вбрасывание мяча на дальность (разбег не более 4-х шагов) – выполняется по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитываются. Дается 3 попытки. Лучший результат записывается.

Для вратарей

Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой рукой в прыжке- выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак). На каждую высоту дается 3 попытки. Учитывается лучший результат.

Удар по мячу ногой с рук на  дальность (разбег с 4-х шагов)-выполняется  с разбега, не выходя из пределов штрафной площадки, по коридору шириной 10м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются 3 попытки. Учитывается лучший результат.

Вбрасывание мяча на дальность ( разбег не более 4-х шагов)- выполняется по коридору шириной 3м.

