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1. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Система контроля и зачетные требования должны включать:
— конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спор‑

тивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 
возраста и влияния физических качеств и телосложения на результа‑
тивность по выбранному виду спорта;

— требования на каждом этапе спортивной подготовки, выполне‑
ние которых дает основание для перевода лица, проходящего спортив‑
ную подготовку на следующий этап;

— комплексы контрольных упражнений для оценки общей физи‑
ческой и специальной физической подготовки лиц, проходящих спор‑
тивную подготовку;

— сроки и методы приема контрольных упражнений.

2. НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  
И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

1. Нормативы общей физической и специальной физической под
готовки для зачисления в  группы на  этапе начальной подготовки 
по видам спорта.

2. Нормативы общей физической и специальной физической под
готовки для зачисления в  группы на  тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) по видам спорта.

3. Нормативы общей физической и специальной физической под- 
готовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спор
тивного мастерства по видам спорта.

4. Нормативы общей физической и специальной физической под
готовки для зачисления в  группы на  этапе высшего спортивного 
мастерства по видам спорта.

3. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ПУЛЕВАЯ СТРЕЛЬБА

Удержание пистолета в позе-изготовке. Тест проводится из исходно‑
го положения: стоя боком к мишени под углом (с небольшим разворо‑
том), ступни на ширине плеч, голова недовернута на 10—150 по отно‑
шению к линии прицеливания, левая рука — свободно опущена вниз 
и закреплена на бедре или за одежду, правая рука поднята в сторону 
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дусов, локоть левой руки упирается в район коленной чашечки левой 
ноги. Винтовка лежит цевьем на ладони в районе мякоти основания 
большого пальца, ремень одевается и стягивается в районе середины 
предплечья, опоясывает кисть и крепится к антабке на цевье винтовки. 
Желательно, чтобы локоть левой руки находился под винтовкой или 
чуть левее плоскость стрельбы; затыльник приклада упирается в клю‑
чицу в районе дельтовидной мышцы; локоть правой руки опущен сво‑
бодно, мышцы не  напряжены, кисть охватывает рукоятку приклада 
с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок; си‑
стема «стрелок-оружие» удерживается ремнем и  правым плечом без 
мышечных усилий; указательный палец нажимает на спусковой крю‑
чок конечной (ногтевой) фалангой так, чтобы усилие, необходимое 
для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала 
ствола; голова лежит, упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смо‑
трит в центр диоптра прямо, мышцы шеи находятся в естественном 
напряжении. Критерием оценки нормативов на удержание винтовки 
и пистолета служит время удержания позы изготовки.

Бег 1000 м. Тест проводится с высокого старта на беговой дорожке 
или ровной местности с  любым покрытием. Результат фиксируется 
с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. Максимальное 
количество участников забега — 20 спортсменов.

Бег 500 м. Тест проводится с высокого старта на беговой дорожке 
или ровной местности с  любым покрытием. Результат фиксируется 
с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. Максимальное 
количество участников забега — 20 спортсменов.

Удержание пистолета в позе-изготовке в течение 30 с, отдых не более 
1 мин. Тест проводится из исходного положения: стоя боком к мишени 
под углом (с небольшим разворотом), ступни на ширине плеч, голова 
недовернута на 10—150 по отношению к линии прицеливания, левая 
рука  — свободно опущена вниз и  закреплена на  бедре или за  оде‑
жду, правая рука поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена 
в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах. Фиксируется сколько 
раз (не менее 10 раз и т. д.)

Удержание пистолета в позе-изготовке, 10 упражнений с перерывами 
не более 1 мин. Тест проводится из исходного положения: стоя боком 
к мишени под углом (с небольшим разворотом), ступни на ширине 
плеч, голова недовернута на 10—150 по отношению к линии прице‑
ливания, левая рука — свободно опущена вниз и закреплена на бедре 
или за одежду, правая рука поднята в сторону мишени, выпрямлена, 
закреплена в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах. Фиксиру‑
ется время выполнения 10 упражнений с перерывами не более 1 мин.

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя. Тест про‑
водится из  исходного положения: ноги  — ступни на  ширине плеч, 
носки слегка разведены в стороны или параллельно; туловище — все 

мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, локтевом и лучезапяст‑
ном суставах.

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа. Винтовка 
кладется цевьем на  валик (или на  ладонь левой руки, расположен‑
ной на нем) так, чтобы высота прицельных приспособлений от уров‑
ня пола (20—30  см) позволяла стрелку удобно расположить голову 
на  гребне приклада без лишнего напряжения мышц шеи и  спины, 
обеспечивая при этом наиболее благоприятные условия работы глаза 
во время прицеливания; туловище — стрелок располагается на живо‑
те под некоторым углом (15—200) к направлению стрельбы, упираясь 
локтями в пол так, чтобы грудь была чуть приподнята; ноги — без 
напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; затыльник 
приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; кисть 
левой руки охватывает нижнюю часть приклада в районе затыльника 
(или левая рука расположена так, как при стрельбе с ремнем, но тыль‑
ная сторона ладони опирается на валик, винтовка цевьем лежит на ла‑
дони в  районе мякоти основания большого пальца); кисть правой 
руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно 
нажимать на  спусковой крючок; голова  — лежит, упираясь щекой, 
на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоптра прямо, расстоя‑
ние диоптра от ресниц глаза 1—2 см, мышцы шеи и спины находятся 
в естественном напряжении.

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя. Тест про‑
водится из  исходного положения: ноги  — ступни на  ширине плеч, 
носки слегка разведены в стороны или параллельно; туловище — все 
мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-оружие» в тону‑
се (оптимальном напряжении); левая рука — подпорка, согнута в лок‑
те, который упирается в  районе подвздошного гребня таза; пальцы 
кисти левой руки согнуты в кулак, создавая опору для винтовки, ко‑
торая цевьем кладется на тыльную сторону согнутых в кулак пальцев 
в  районе скобы спускового крючка; затыльник приклада упирается 
в плечевой сустав в районе дельтовидной мышцы; локоть правой руки 
опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку 
приклада с  усилием, не мешающим плавно нажимать на  спусковой 
крючок; голова — лежит, упираясь щекой на  гребень приклада так, 
чтобы глаз смотрел в  центр диоптра прямо, а  мышцы шеи не  уча‑
ствовали в удержании головы, находясь в естественном напряжении; 
позвоночник — прогибается так и настолько насколько необходимо 
придать изготовке позу устойчивого равновесия системы «стрелок-о‑
ружие» без излишнего напряжения мышечных усилий.

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы с колена. Стрелок 
располагается на пятке, слегка наклонившись вперед, так, чтобы изго‑
товка с оружием была приближена к изготовке «лежа». Левая рука — 
выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 90—120 гра‑
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—— касание пола коленями, бедрами, тазом;
—— нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;
—— отсутствие фиксации на 0,5 с.;
—— разновременное разгибание рук.

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 
Тест проводится из исходного положения: стоя на полу, ноги выпрям‑
лены в  коленях, ступни ног расположены параллельно на  ширине 
10—15 см. При выполнении теста по команде спортсмен выполняет 
два предварительных наклона. При третьем наклоне максимально на‑
клоняется и фиксирует результат в течение 2 секунд.

Ошибки при выполнении испытания, при которых выполнение 
не засчитывается:

—— сгибание ног в коленях;
—— фиксация результата пальцами одной руки;
—— отсутствие фиксации результата в течение 2 с.

Прыжки со скакалкой без остановки. Тест проводится из исходного 
положения: основная стойка, скакалка сзади, концы скакалки в руках. 
Тест выполняется без остановки на двух ногах с вращением скакалки 
вперед, на каждое вращение скакалки — один прыжок. При задева‑
нии скакалки ногами и вынужденной остановке счет останавливается 
и обнуляется. Спортсмену дается две попытки. В  зачет идет макси‑
мальное количество прыжков без остановки.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— перешагивание скакалки (прыжки с ноги на ногу);
—— два прыжка на 1 вращение скакалки.

мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-оружие» в тону‑
се (оптимальном напряжении); левая рука — подпорка, согнута в лок‑
те, который упирается в  районе подвздошного гребня таза; пальцы 
кисти левой руки согнуты в кулак, создавая опору для винтовки, ко‑
торая цевьем кладется на тыльную сторону согнутых в кулак пальцев 
в  районе скобы спускового крючка; затыльник приклада упирается 
в плечевой сустав в районе дельтовидной мышцы; локоть правой руки 
опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку 
приклада с  усилием, не мешающим плавно нажимать на  спусковой 
крючок; голова — лежит, упираясь щекой на  гребень приклада так, 
чтобы глаз смотрел в  центр диоптра прямо, а  мышцы шеи не  уча‑
ствовали в удержании головы, находясь в естественном напряжении; 
позвоночник — прогибается так и на столько насколько необходимо 
придать изготовке позу устойчивого равновесия системы «стрелок-о‑
ружие» без излишнего напряжения мышечных усилий. Спортсмен вы‑
полняет два теста с перерывами не более 3 минут.

Подъем туловища в положении лежа. Тест проводится из исходно‑
го положения: лежа на спине, ноги зафиксированы, стопы на полу, 
руки за  головой, пальцы согнуты в  замок, поднимание туловища 
до положения сидя. Спортсмен выполняет максимальное количество 
подниманий, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим воз‑
вратом в исходное положение. В зачет идет количество правильно вы‑
полненных подниманий туловища. Для выполнения теста создаются 
пары, один из партнеров выполняет тест, другой удерживает его ноги 
за ступни и голени. Затем спортсмены меняются местами.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— отсутствие касания локтями бедер (коленей);
—— отсутствие касания лопатками мата;
—— пальцы разомкнуты «из замка»;
—— смещение таза.

Кистевая динамометрия. Динамометр берут в  руку циферблатом 
внутрь. Руку вытягивают в  сторону на  уровне плеча и максимально 
сжимают динамометр. Критерием служит показатель силы мышц ки‑
сти правой и левой руки в килограммах.

Сгибание и  разгибание рук в  упоре лежа. Тест проводится из  ис‑
ходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 
вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги 
составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая 
руки, спортсмену необходимо коснуться грудью пола (или платформы 
высотой 5  см), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положе‑
ние и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжить выполнение теста. 
В зачет идет количество правильно выполненных сгибаний и разгиба‑
ний рук.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
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—— поочередное разгибание рук;
—— отсутствие касания грудью пола (платформы);
—— разведение локтей относительно туловища более чем на 45 гра‑

дусов.
Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамье. Тест 

проводится из исходного положения: руки на ширине плеч, кисти впе‑
ред, локти разведены под уклоном не более 45 градусов. Плечи, туло‑
вище и ноги образуют прямой угол. Спортсмен выполняет тест, согнув 
руки и касаясь грудью гимнастической скамьи. Затем разгибает руки 
и возвращается в исходное положение на пол секунды. В зачет идет 
только правильное количество сгибаний и разгибаний рук.

Запреты при выполнении:
—— дотрагиваться пола коленями;
—— нарушать прямую линию «плечи — туловище — ноги»;
—— поочередно разгибать руки.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— отсутствие фиксации в исходном положении на пол секунды;
—— отсутствие касания грудью скамьи или стула.

Подтягивание на перекладине лежа. Тест проводится: из исходного 
положения: лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, 
голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упи‑
раться в опору до 4 см. Спортсмен подтягивается до пересечения под‑
бородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав 
на 1 секунду исходное положение, продолжает выполнение теста. При 
подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. В зачет 
идет количество правильно выполненных подтягиваний.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— подтягивание рывками или с прогибов туловища;
—— подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
—— отсутствие фиксации на 1 с.

Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных гимнастических 
скамейках. Тест проводится из исходного положения: руки на ширине 
плеч, кисти вперед, локти разведены под уклоном не более 45 граду‑
сов. Плечи, туловище и ноги образуют прямой угол. Спортсмен вы‑
полняет упражнение, согнув руки и касаясь грудью гимнастической 
скамьи. Затем разгибает руки и возвращается в исходное положение 
на пол секунды. В зачет идет правильное количество сгибаний и раз‑
гибаний рук.

Запреты при выполнении:
—— дотрагиваться пола коленями;
—— нарушать прямую линию «плечи — туловище — ноги»;
—— поочередно разгибать руки.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— отсутствие фиксации в исходном положении на пол секунды;

4. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ

Челночный бег 3½10 метров. На расстоянии 10 метров чертятся две ли-
нии — стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, 
преодолевая расстояние в 10 метров три раза. При изменении движения в об-
ратном направлении обе ноги спортсмена должны пересечь линию.

Челночный бег 5½10  метров. На  расстоянии 10  метров чертятся две 
линии — стартовая и  контрольная. По  зрительному сигналу учащийся бе-
жит, преодолевая расстояние в 10 метром пять раз. При изменении движения 
в обратном направлении обе ноги спортсмена должны пересечь линию.

Подъем ног из  виса на  гимнастической перекладине в  положение 
«угол». Тест проводится из  исходного положения: вис стоя спиной 
к гимнастической перекладине, хват прямой, руки прямые на ширине 
плеч или чуть шире. Ноги внизу прямые и слегка отклонены назад. 
Спортсмен совершает вдох, задержка дыхания и поднятие ног вверх 
до угла 90 градусов. После следует задержка на 1—2 счета, затем мед‑
ленное и подконтрольное возвращение в исходное положение.

Подъем ног из виса на гимнастической перекладине до касания пере-
кладины. Тест проводится из исходного положения: вис стоя спиной 
к гимнастической перекладине, хват прямой, руки прямые на ширине 
плеч или чуть шире. Ноги внизу прямые и слегка отклонены назад. 
Спортсмен совершает вдох, задержка дыхания и поднятие ног вверх 
до угла 90 градусов. После следует выдох. В конечной точке траекто‑
рии задержка на 1—2 счета, затем медленное и подконтрольное воз‑
вращение в исходное положение.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Тест проводится 
из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 
кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, ту‑
ловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 
опоры. Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, 
может проводиться с  применением «контактной платформы», либо 
без нее. Спортсмен, сгибая руки, касается грудью пола или «контакт‑
ной платформы» высотой 5  см, затем, разгибая руки, возвращается 
в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжает 
выполнение теста. В зачет идет количество правильно выполненных 
сгибаний и разгибаний рук.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— касание пола коленями, бедрами, тазом;
—— нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;
—— отсутствие фиксации на 1 с.;
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—— отсутствие удержания результата в течение 2 с.
Поперечный шпагат на полу от пола до бедер. Тест проводится из ис‑

ходного положения: стоя. Спортсмен под тяжестью собственного веса, 
медленно раздвигая ноги в разные стороны, опускается на пол. Ноги 
в коленных суставах выпрямлены и должны составлять между собой 
180 градусов.

—— отсутствие касания грудью скамьи или стула.
Напрыгивание на  возвышение высотой 30  см на  30  с. Тест прово‑

дится из исходного положения: ноги на ширине плеч, спина прямая, 
руки на поясе, колени в полусогнутом состоянии. Спортсмен толчком 
обеих ног с интенсивных взмахом рук осуществляет прыжок на воз‑
вышение высотой 30 см. Затем возвращается в исходное положение. 
В зачет идет количество прыжком за 30 секунд.

Напрыгивание на возвышение высотой 50 см на 60 раз. Тест прово‑
дится из исходного положения: ноги на ширине плеч, спина прямая, 
руки на поясе, колени в полусогнутом состоянии. Спортсмен толчком 
обеих ног с интенсивных взмахом рук осуществляет прыжок на воз‑
вышение высотой 50 см. Затем возвращается в исходное положение. 
В зачет идет время, за которое спортсмен выполнит 60 прыжков.

Прыжок в длину с места. Тест проводится в секторе для горизон‑
тальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее 
сцепление с обувью. Тест проводится из исходного положения: ноги 
на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измере‑
ния. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
Мах руками разрешен. Измерение производится по  перпендикуляр‑
ной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного 
любой частью тела. Спортсмену предоставляются две попытки. В за‑
чет идет лучший результат.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— заступ за линию измерения или касание ее;
—— выполнение отталкивания с предварительного подскока;
—— отталкивание ногами разновременно.

Упражнение «мост». Тест проводится из исходного положения: лежа 
на  спине. Спортсмен, согнув ноги в коленях и руки в локтях, упи‑
рается в пол. Подъем тела вверх, выгнув спину, расстояние от стоп 
до пальцев рук не более 40 см. Фиксация положения.

Упражнение «складка». Тест проводится из исходного положения: 
сидя на полу, ноги вместе. Спортсмен, выставив руки вперед, накло‑
няет туловище вниз.

Наклон вперед из  положения стоя, удержания касания ног грудью. 
Тест проводится из исходного положения: стоя на полу или гимнасти‑
ческой скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 
параллельно на ширине 10—15 см. Спортсмен выступает в спортивной 
форме, позволяющей определять выпрямление ног в коленях. При вы‑
полнении теста на полу спортсмен по команде выполняет два предва‑
рительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или 
ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 секунд.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— сгибание ног в коленях;
—— удержание результата пальцами одной руки;
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Мах руками разрешен. Измерение производится по  перпендикуляр‑
ной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного 
любой частью тела. Спортсмену предоставляются две попытки. В за‑
чет идет лучший результат.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— заступ за линию измерения или касание ее;
—— выполнение отталкивания с предварительного подскока;
—— отталкивание ногами разновременно.

Натяжение тетивы лука до  касания подбородка. Тест проводится 
из исходного положения: поза изготовки. Вариант изготовки (откры‑
тая, боковая, закрытая) спортсмен выбирает сам. Спортсмен выполня‑
ет необходимые действия для принятия положения с натянутым луком 
до касания тетивой определенных (индивидуальных) ориентационных 
точек на лице (подбородок, кончик носа и т. д.). Затем возврат в ис‑
ходное положение. В зачет идет количество правильно выполненных 
подходов для натяжения тетивы.

Удержание растянутого лука в  позе изготовки. Тест проводится 
из исходного положения: поза изготовки. Вариант изготовки (откры‑
тая, боковая, закрытая) спортсмен выбирает сам. Спортсмен выполня‑
ет необходимые действия для принятия положения с натянутым луком 
до касания тетивой определенных (индивидуальных) ориентационных 
точек на лице (подбородок, кончик носа и т. д.).

5. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИ-
ЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ ПОДГО-

ТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА СТРЕЛЬБА ИЗ ЛУКА

Челночный бег 3½10 метров. На расстоянии 10 метров чертятся две ли-
нии — стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, 
преодолевая расстояние в 10 метров три раза. При изменении движения в об-
ратном направлении обе ноги спортсмена должны пересечь линию.

Бросок набивного мяча 1  кг из  за  головы в  положении сидя. Тест 
проводится из исходного положения: сидя, ноги в стороны на линии 
старта, мяч за головой. Бросок измеряется от линии старта до линии 
приземления мяча.

Подъем туловища в положении лежа. Тест проводится из исходно‑
го положения: лежа на спине, ноги зафиксированы, стопы на полу, 
руки за  головой, пальцы согнуты в  замок, поднимание туловища 
до положения сидя. Спортсмен выполняет максимальное количество 
подниманий, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим воз‑
вратом в исходное положение. В зачет идет количество правильно вы‑
полненных подниманий туловища. Для выполнения теста создаются 
пары, один из партнеров выполняет тест, другой удерживает его ноги 
за ступни и голени. Затем спортсмены меняются местами.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— отсутствие касания локтями бедер (коленей);
—— отсутствие касания лопатками мата;
—— пальцы разомкнуты «из замка»;
—— смещение таза.

Подтягивание на перекладине. Тест проводится из исходного поло‑
жения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище 
и  ноги выпрямлены, ноги не  касаются пола, ступни вместе. Спор‑
тсмен подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 
грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение 
теста. В зачет идет количество правильно выполненных подтягиваний.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
—— подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
—— подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
—— отсутствие фиксации на 0,5 с.;
—— разновременное сгибание рук.

Прыжок в длину с места. Тест проводится в секторе для горизон‑
тальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее 
сцепление с обувью. Тест проводится из исходного положения: ноги 
на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измере‑
ния. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
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6. КРИТЕРИИ ВЫПОЛНЕНИЯ МАССОВЫХ (СПОРТИВНЫХ)  
РАЗРЯДОВ И СПОРТИВНЫХ ЗВАНИЙ  

ПО ГОДАМ И ЭТАПАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

№ Этапы 
подготовки

Массовый (спортивный разряд и спортивное звание)
в начало учебного года в конец учебного года

1 СОГ нет требований

2 ГНП 1‑го года 
обучения нет требований не менее 50 % 

3 юношеский

3 ГНП свыше года не менее 50 % 
3 юношеский до 50 % 2 юношеский

4 ТЭ —1 не менее 50 % 
2 юношеский 

не менее 50 % 
1 юношеский

5 ТЭ —2 не менее 50 % 
1 юношеский

не менее 50 % 
3 спортивный

6 ТЭ — 3 не менее 50 % 
3 спортивный

не менее 60 % 
2 спортивный

7 ТЭ — 4 не менее 60 % 
2 спортивный

не менее 70 % 
1 спортивный

8 ТЭ — 5 не менее 70 % 
1 спортивный не менее 70 % КМС

9 СС Кандидат в мастера 
спорта РФ

не менее 50 % мастер 
спорта

10 ВСМ Мастер спорта и мастер спорта международного 
класса

Примечание:
—— процентное соотношение требований указаны от общего числа 

детей в группе по годам (этапам) подготовки;
—— процентное соотношение выполнения массовых (спортивных) 

разрядов и спортивных званий по видам спорта могут быть коррек‑
тированы согласно требованием федерального стандарта спортивной 
подготовки по видам спорта.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
О ПОРЯДКЕ ВЫПОЛНЕНИЯ НОРМАТИВОВ ОФП И СФП  
ПО СЛОЖНО КООРДИНАЦИОННЫМ ВИДАМ СПОРТА  

В СООТВЕТСТВИИ С ТРЕБОВАНИЯМИ ФЕДЕРАЛЬНОГО 
СТАНДАРТА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Готовцев Иннокентий Иннокентьевич
Артеменко Тарас Григорьевич

Поротова Мария Николаевна 
Сысолятина Мария Прокопьевна

Методические рекомендации о порядке выполнения нормативов  
ОФП и СФП по сложно координационным видам спорта  
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