Методика выполнения приемных нормативов для зачисления на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам.

1. Бег на  30   метров
Выполняется по беговой дорожке (старт высокий) с размеченными линиями старта и финиша. По команде «НА СТАРТ» участники подходят к линии старта,    подаются команды «ВНИМАНИЕ», «МАРШ». Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.
2. Прыжок в длину с места
ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук.

  Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки касания  любой точки тела. Дается 2 попытки, засчитывается лучший результат. 

      При следующих ошибках:

- заступ за линию отталкивания или касание ее;
- выполнение отталкивания с предварительного подскока;
- отталкивание ногами поочередно  попытка засчитывается с нулевым результатом. 
3. Прыжок вверх со взмахом рук.
Выполняется на платформе (по методу Абалакова). Пояс крепиться на талии. Фиксируется показание  сантиметровой ленты в и.п.  Прыжок выполняется из полуприседа вверх со взмахом рук, без продвижения назад или вперед, с приземлением на то же место. Фиксируется показание сантиметровой ленты после прыжка. Результат определяется разницей между конечного и начального показания сантиметровой линейки. 
4. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
    Выполняется из исходного положения лежа на спине на коврике, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются пола, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу (ИП).  Выполняется максимальное количество подниманий туловища (за 20, 30 сек или без учета времени), касаясь локтями бедер, с последующим возвратом в ИП. (обязательное касание пола лопатками).
    Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 
5.  Подтягивание из виса на перекладине
    Выполняется из виса хватом сверху  непрерывным движением, до положения  подбородка выше уровня перекладины и опусканием в вис до полного выпрямления рук. 

 Засчитывается количество правильно выполненных попыток.      
Попытка не засчитывается: 
- подтягивание рывками или с махами ног (туловища);

- подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

- поочередное сгибание рук. 
