Приложение № 3 к дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта «футбол»
Контрольные нормативы для обучающихся отделения футбола

	Контрольное упражнение
	оценка
	Группы 

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Общая физическая подготовка
	
	

	Бег 30 м., с.
	5
	5.3
	5.2
	4.9
	4.7
	4.5
	4.3
	4.1
	3.9
	3.7
	3.5

	
	4
	5.4-5.6
	5.3-5.6
	5.0-5.5
	4.8-5.3
	4.6-5.1
	4.4-4.9
	4.2-4.7
	4.0-4.5
	
	

	
	3
	5.7-6.1
	5.7-6.1
	5.6-5.9
	5.4-5.9
	5.2-5.7
	5.0-5.5
	4.8-5.3
	4.6-5.1
	
	

	
	2
	6.2-6.5
	6.0-6.3
	6.0-6.7
	6.0-6.5
	5.8-6.3
	5.6-6.1
	5.4-5.9
	5.2-5.7
	
	

	Челночный бег 

30 м(с)

 (3х10м)
	5
	8.4
	7.9
	7.7
	7.5
	7.3
	7.1
	6.9
	6.7
	6.5
	6.3

	
	4
	8.5-9.1
	8.0-8.6
	7.8-8.2
	7.6-8.1
	7.4-7.9
	7.2-7.7
	7.0-7.5
	6.8-7.3
	
	

	
	3
	9.2-10.5
	8.7-10.1
	8.3-8.9
	8.2-8.7
	8.0-8.5
	7.8-8.3
	7.6-8.1
	7.4-7.9
	
	


	
	2
	10.6-11.2
	10.2-10.8
	9.0-9.5
	8.8-9.3
	8.6-9.1
	8.4-8.8
	8.2-8.7
	8.0-8.5
	
	

	Подтягивание в висе

(кол-во раз)
	5
	8
	9
	11
	13
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	4
	6-7
	7-8
	8-10
	9-12
	11-14
	12-15
	13-16
	14-17
	
	

	
	3
	4-5
	5-6
	5-7
	5-8
	7-10
	8-11
	9-12
	10-13
	
	

	
	2
	2-3
	3-4
	2-4
	2-4
	3-6
	4-7
	5-8
	6-9
	
	

	Прыжок в длину с места, см.
	5
	165
	180
	191
	206
	216
	231
	256
	276
	
	

	
	4
	155-164
	173-179
	176-190
	186-205
	201-215
	216-230
	236-255
	251-275
	275-285
	285-300

	
	3
	145-154
	165-172
	161-175
	171-185
	186-200
	201-215
	215-235
	226-250
	
	

	
	2
	135-144
	155-164
	145-160
	156-170
	171-185
	185-200
	196-214
	205-225
	
	

	Бег 5 минут
	5
	пробежать без учета времени 300м
	пробежать без учета времени 500м
	1351
	1401
	1451
	1501
	1551
	1601
	
	

	
	4
	
	
	1201-1350
	1251-1400
	1301-1450
	1351-1500
	1401-1550
	1451-1600
	
	

	
	3
	
	
	1051-1200
	1101-1250
	1151-1300
	1201-1350
	1251-1400
	1301-1450
	
	

	Специальная и технико-тактическая подготовка

	Контр.упражнение
	Оценка
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5
	
	

	Бег 5х30 с ведением мяча (сек.)
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	30.0
	28.0
	27.0
	26.0
	25.0

	
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	33.0
	30.0
	29.0
	
	

	
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	38.0
	35.0
	32.0
	
	

	
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	41.0
	38.0
	30.0
	
	

	Бег 30 м  с ведением мяча, сек.
	5
	-
	-
	6.4
	6.2
	6.0
	5.8
	5.2
	4.8
	4.6
	4.4

	
	4
	-
	-
	6.5
	6.3
	6.1
	5.9
	5.4
	4.9
	
	

	
	3
	-
	-
	6.7
	6.5
	6.3
	6.1
	5.6
	5.1
	
	

	
	2
	-
	-
	6.9
	6.7
	6.5
	6.3
	5.8
	5.3
	
	

	Удар по мячу на дальность
	5
	-
	-
	-
	-
	40
	50
	60
	65
	70
	75

	
	4
	-
	-
	-
	-
	38
	48
	58
	62
	
	

	
	3
	-
	-
	-
	-
	35
	45
	55
	58
	
	

	
	2
	-
	-
	-
	-
	30
	40
	50
	55
	
	

	Удар по мячу на точность (число попаданий)
	5
	6
	7
	8
	6
	7
	8
	6
	6
	9
	10

	
	4
	5
	6
	7
	5
	6
	7
	5
	5
	
	

	
	3
	4
	5
	6
	4
	5
	6
	4
	4
	
	

	
	2
	2
	3
	4
	2
	3
	4
	2
	2
	
	

	Вбрасывание мяча руками на дальность (метр)
	5
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	
	4
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	
	

	
	3
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	
	


1

