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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 спор‑
тивной 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 ма‑
стерства по видам спорта.

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

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ 

Бег 30 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.
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Челночный бег 5х6 метров. На расстоянии 6 метров чертятся две ли-
нии — стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, 
преодолевая расстояние в 6 метров пять раз. При изменении движения в об-
ратном направлении обе ноги спортсмена должны пересечь линию.

Бросок мяча весом 1 кг из за головы двумя руками стоя. Метание 
с места. Спортсмен стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч дву‑
мя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производит замах 
назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки 
в каждом виде метания. В зачет идет лучший результат.

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.

Прыжок вверх с места со взмахом руками. Тест проводится из исход‑
ного положения: стоя, ноги врозь, руки свободно. Спортсмен выпол‑
няет три пружинистых наклона вперед, касаясь руками пола, затем — 
прыжок со взмахом рук и приземление в упор присев.
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4. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

Бег 30 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Бег 10 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Бег 60 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. Тест про‑
водится из исходного положения: стоя боком к скамейке. Спортсмену 
необходимо сделать замах с одновременным неглубоким приседанием. 
Отталкиваясь двумя ногами, перепрыгнуть скамейку. В момент прыж‑
ка «подхватить» себя руками, удерживая правильную осанку. В зачет 
идет количество прыжков за 30 секунд.

Прыжки через скакалку в течение 30 сек. Тест проводится из исход‑
ного 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 
задевании скакалки ногами и вынужденной остановке счет останав‑
ливается и обнуляется. Спортсмену дается две попытки. В зачет идет 
максимальное количество прыжков без остановки за 30 секунд.

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

Прыжки через скакалку в течение 45 сек. Тест проводится из исход‑
ного 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 
задевании скакалки ногами и вынужденной остановке счет останав‑
ливается и обнуляется. Спортсмену дается две попытки. В зачет идет 
максимальное количество прыжков без остановки за 45 секунд.3
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полнение теста. Засчитывается 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.;
 — поочередное разгибание рук;
 — отсутствие касания грудью пола (платформы);
 — разведение локтей относительно туловища более чем на 45 гра‑

дусов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу за 1 минуту. Тест 

проводится из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ши‑
рине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, 
плечи, туловище 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 «кон‑
тактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращает‑
ся в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжа‑
ет выполнение теста. В счет идет количество правильно выполненных 
сгибаний и разгибаний рук за 1 минуту.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
 — касание пола коленями, бедрами, тазом;
 — нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;
 — отсутствие фиксации на 1 с.;
 — поочередное разгибание рук;
 — отсутствие касания грудью пола (платформы);
 — разведение локтей относительно туловища более чем на 45 гра‑

дусов.

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

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.

Метание мяча для настольного тенниса. Тест проводится на стадионе 
или любой ровной площадке в коридор шириной 15 метров. Метание 
выполняется с места или прямого разбега способом «из за спины че‑
рез плечо». Спортсмен выполняет три попытки. В зачет идет лучший 
результат. Измерение производится от линии метания до места при‑
земления мяча.

Подтягивание из виса на перекладине. Тест проводится из исходно‑
го положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, 
туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вме‑
сте. Спортсмен подтягивается так, чтобы подбородок пересек верх‑
нюю 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.

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 «контактной 
платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ис‑
ходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжает вы‑
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5. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ФУТБОЛ 

Бег на 30 м со старта. Тест проводится по дорожкам стадиона 
или на любой ровной площадке с твердым покрытием. По команде 
«На старт!» спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий 
(низкий) старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как мож‑
но быстрее преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания 

Бег 60 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Челночный бег 3х10 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.

Бег на 30 м с хода. Тест проводится по дорожкам стадиона или 
на любой ровной площадке с твердым покрытием. Чертятся две линии 
на расстояни 30 метров. По команде «На старт!» спортсмен подходит 
к линии старта за определенное количество беговых шагом от линии 
отметки и принимает высокий старт. По команде «Марш!» начинает бег 
до отметки и с линии отметки ускоряется, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию в 30 метров. Оценивается время пробегания.

Бег 15 м с высокого старта. Тест проводится по дорожкам стадиона 
или на любой ровной площадке с твердым покрытием. По команде 
«На старт!» спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий 
старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Бег на 15 м с хода. Тест проводится по дорожкам стадиона или 
на любой ровной площадке с твердым покрытием. Чертятся две линии 
на расстоянии 15 метров. По команде «На старт!» спортсмен подходит 
к линии старта за определенное количество беговых шагом от линии 
отметки и принимает высокий старт. По команде «Марш!» начинает бег 
до отметки и с линии отметки ускоряется, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию в 15 метров. Оценивается время пробегания.

Бег на 30 м с высокого старта. Тест проводится по дорожкам стадио‑
на или на любой ровной площадке с твердым покрытием. По команде 
«На старт!» спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий 
старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания 

Прыжок в длину с места. Тест проводится в секторе для горизон‑
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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.

Тройной прыжок. Тест проводится из исходного положения: стоя. 
Спорт смен становится в метре от линии отталкивания. По команде «Впе‑
ред», спортсмен становится перед линией отталкивания, принимает сба‑
лансированное положение и ставит ноги на ширине плеч. Затем слегка 
сгибает ноги в коленях, а руки в локтях. Выпрыгивает с двух ног вперед. 
Приземляется на не толчковую ногу и тот час выпрыгивает вперед. При‑
земляется на толчковую ногу, а затем, выпрыгнув вперед, максимально 
насколько возможно, приземляется на обе ноги. Тест выполняется на ров‑
ной площадке с любым покрытием, с размеченной линией отталкивания 
и местом приземления и контрольными отметками через каждые 5 см.

Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания от‑
метке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см.

Прыжок в высоту без взмаха рук. Тест проводится из исходного по‑
ложения: стоя, ноги врозь, руки свободно. Спортсмен выполняет три 
пружинистых наклона вперед, касаясь руками пола, затем — прыжок 
без взмаха рук и приземление в упор присев.

Прыжок вверх с места со взмахом руками. Тест проводится из исход‑
ного положения: стоя, ноги врозь, руки свободно. Спортсмен выпол‑
няет три пружинистых наклона вперед, касаясь руками пола, затем — 
прыжок со взмахом рук и приземление в упор присев.

Прыжок в высоту со взмахом рук. Тест проводится из исходного по‑
ложения стоя, ноги врозь, руки свободно. Спортсмен выполняет три 
пружинистых наклона вперед, касаясь руками пола, затем — прыжок 
со взмахом рук и приземление в упор присев.

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

Бросок набивного мяча весом 1 кг из за головы. Метание с места. 
Спортсмен стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками 
внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад 
за голову и тут же бросок вперед. Даются три попытки в каждом виде 
метания. В счет идет лучший результат.
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6. ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ 
ПО ВИДУ СПОРТА ХОККЕЙ 

Бег на 20 м с высокого старта. Тест проводится по дорожкам стадио‑
на или на любой ровной площадке с твердым покрытием. По команде 
«На старт!» спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий 
старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания 

Бег на 30 м старт с места. Тест проводится по дорожкам стадиона 
или на любой ровной площадке с твердым покрытием. По команде 
«На старт!» спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий 
(низкий) старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как мож‑
но быстрее преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания 

Бег на коньках на 20 м. Тест проводится из исходного положения: 
основная стойка хоккеиста, коньки располагаются за линией старта. 
По свистку или иному заранее оговоренному сигналу спортсмен стар‑
тует и бежит с максимально возможной скоростью. Время преодоле‑
ния дистанции фиксируется на финише.

Бег на коньках на 30 м. Тест проводится из исходного положения: 
основная стойка хоккеиста, коньки располагаются за линией старта. 
По свистку или иному заранее оговоренному сигналу спортсмен стар‑
тует и бежит с максимально возможной скоростью. Время преодоле‑
ния дистанции фиксируется на финише.

Бег 400 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Приседание со штангой весом не менее 100 % собственного веса. Тест 
проводится из исходного положения: ноги на ширине плеч, ступни 
параллельны, штанга на плечах захватом руками за диски. Приседание 
выполняется сериями с быстрым выпрямлением без подскока.

Приседание со штангой весом не менее 75 % собственного веса. Тест 
проводится из исходного положения: ноги на ширине плеч, ступни 
параллельны, штанга на плечах захватом руками за диски. Приседание 
выполняется сериями с быстрым выпрямлением без подскока.

Прыжок в длину толчком с двух ног. Тест проводится в секторе для 
горизонтальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать 
хорошее сцепление с обувью. Тест проводится из исходного поло‑
жения: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 
линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняет‑
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ся прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится 
по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего 
следа, оставленного любой частью тела. Спортсмену предоставляются 
две попытки. В зачет идет лучший результат.

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

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 положение 
и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить 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 0,5 с.;
 — разновременное разгибание рук.

Пятикратный прыжок в длину. Первый прыжок выполняется толч‑
ком двух ног от стартовой линии с последующим приземлением 
на одну ногу. Второй, третий, четвертый и пятый прыжки выполня‑
ются толчками одной ноги, при этом после пятого толчка спортсмен 
приземляется на две ноги. Спортсмену даются две попытки. В зачет 
идет результат по длине пятикратного прыжка в метрах.

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.
Бег на коньках на 20 м спиной вперед. Тест проводится из исходного 

положения: основная стойка хоккеиста, стоя вполоборота по направ‑
лению движения, коньки располагаются за линией старта. По свистку 
или иному заранее оговоренному сигналу спортсмен стартует и бежит 
спиной вперед с максимально возможной скоростью. Время преодоле‑
ния дистанции фиксируется на финише.

Слаломный бег на коньках без шайбы. Тест для определения уровня 
владения техникой катания с крестными шагами, прохождения вира‑
жей и поворотов. Проводится на льду хоккейного поля. В зачет идет 
время (с) и техника выполнения.

Челночный бег 4х9 метров. На расстоянии 9 метров чертятся две ли-
нии — стартовая и контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, 
преодолевая расстояние в 9 метров четыре раза. При изменении движения 
в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.

Челночный бег на коньках 6х9 метров. На расстоянии 9 метров чертят-
ся две линии — стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся 
бежит  на  коньках,  преодолевая  расстояние  в  9 метров шесть  раз. При  из-
менении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны 
пересечь линию.

Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед. При выполнении 
теста хоккеист стартует с уса окружности крайней точки вбрасывания 
шайбы. Осуществляет бег по малой восьмерке лицом вперед, затем 
на стартовой отметке делает поворот на 180 градусов и проходит вось‑
мерку спиной вперед, финишируя на линии старта. Спортсмену дают‑
ся две попытки. В зачет идет время выполнения теста (с) и техника 
передвижения.

Бег 3000 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.

Челночный бег на коньках 5х54 метра. Тест  выполняется  в  движе-
нии по «коридору» шириной 2,5 метров,  обозначенному стойками. Хокке-
ист по сигналу стартует с линии ворот, после прохождения отрезка 54 ме-
тра на противоположной линии ворот выполняет поворот, касание крюком 
клюшки лицевого борта и бег в обратном направлении. Финиш после про-
хождения пятого отрезка. В зачет идет суммарное время прохождения 5‑ти 
отрезков в момент пресечения ворот (с) 
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7. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ШАХМАТЫ 

Бег на 30 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на лю‑
бой ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» 
спортсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) 
старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее 
преодолеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Бег 60 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

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.

Приседание без остановки. Тест проводится из исходного положе‑
ния: стоя, ноги на ширине плеч. Спортсмен медленно опускается, сги‑
бая ноги в тазобедренных и коленных суставах, как бы садясь на стул. 
Опускается в присед до сгибания ног в коленных суставах до 90 граду‑
сов. Затем возвращается в исходное положение и повторяет тест.

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

Кросс 2 км. 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.

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 «контактной 
платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ис‑
ходное положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполне‑
ние теста. В счет 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.;
 — поочередное разгибание рук;
 — отсутствие касания грудью пола (платформы);
 — разведение локтей относительно туловища более чем на 45 гра‑

дусов.
Подъем туловища лежа на спине. Тест проводится из исходного по‑

ложения: лежа на спине, ноги зафиксированы, стопы на полу, руки 
за головой, пальцы согнуты в замок, поднимание туловища до поло‑
жения сидя. Спортсмен выполняет максимальное количество подни‑
маний, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом 
в исходное положение. В зачет идет количество правильно выполнен‑
ных подниманий туловища.

Для выполнения теста создаются пары, один из партнеров выпол‑
няет тест, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем спор‑
тсмены меняются местами.

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

Подтягивание из виса на перекладине. Тест проводится из исходно‑
го положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, 
туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вме‑
сте. Спортсмен подтягивается так, чтобы подбородок пересек верх‑
нюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает 
выполнение теста. В счет 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.
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Подтягивание из виса на низкой перекладине. Тест проводится 
из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти 
рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую 
линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Не разгибая 
рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, спортсмен вы‑
прямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 
линию. После этого спортсмен выпрямляет руки и занимает исходное 
положение. Из исходного положения спортсмен подтягивается до пе‑
ресечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис 
и, зафиксировав на 0,5 секунд исходного положения, продолжает вы‑
полнение теста. В счет идет количество правильно выполненных под‑
тягиваний.

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

Челночный бег 3х10 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.

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами. Тест 
проводится из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, 
ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно 
на ширине 10–15 см. Спортсмен выполняет тест в спортивной форме, 
позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, лег‑
гинсы). При выполнении теста по команде спортсмен выполняет два 
предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измере‑
ния. При третьем наклоне спортсмен максимально сгибается и фик‑
сирует результат в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется 
в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи опре‑
деляется знаком «‑», ниже — знаком «+».

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
 — сгибание ног в коленях;
 — фиксация результата пальцами одной руки;
 — отсутствие фиксации результата в течение 2 с.
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8. ПРИМЕРНОЕ ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 
НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ШАШКИ 

Бег 30 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

Бег 60 м. Тест проводится по дорожкам стадиона или на любой 
ровной площадке с твердым покрытием. По команде «На старт!» спор‑
тсмен подходит к линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 
По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее прео‑
долеть дистанцию. Оценивается время пробегания.

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.

Приседание без остановки. Тест проводится из исходного положе‑
ния: стоя, ноги на ширине плеч. Спортсмен медленно опускается, сги‑
бая ноги в тазобедренных и коленных суставах, как бы садясь на стул. 
Опускается в присед до сгибания ног в коленных суставах до 90 граду‑
сов. Затем возвращается в исходное положение и повторяет тест.

Бег 1 км. 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 2 км. 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.

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.;
 — поочередное разгибание рук;
 — отсутствие касания грудью пола (платформы);
 — разведение локтей относительно туловища более чем на 45 гра‑

дусов.
Подъем туловища лежа на спине. Тест проводится из исходного по‑

ложения: лежа на спине, ноги зафиксированы, стопы на полу, руки 
за головой, пальцы согнуты в замок, поднимание туловища до поло‑
жения сидя. Спортсмен выполняет максимальное количество подни‑
маний, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом 
в исходное положение. В зачет идет количество правильно выполнен‑
ных подниманий туловища.

Для выполнения теста создаются пары, один из партнеров выпол‑
няет тест, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем спор‑
тсмены 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 счет 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.

Подтягивание из виса на низкой перекладине. Тест проводится 
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из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти 
рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую 
линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Не разгибая 
рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, спортсмен вы‑
прямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 
линию. После этого спортсмен выпрямляет руки и занимает исходное 
положение. Из исходного положения спортсмен подтягивается до пе‑
ресечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис 
и, зафиксировав на 0,5 секунд исходного положения, продолжает вы‑
полнение теста. В счет идет количество правильно выполненных под‑
тягиваний.

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

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.

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами. Тест 
проводится из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, 
ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно 
на ширине 10–15 см. Спортсмен выполняет тест в спортивной форме, 
позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, лег‑
гинсы). При выполнении теста по команде спортсмен выполняет два 
предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измере‑
ния. При третьем наклоне спортсмен максимально сгибается и фик‑
сирует результат в течение 2 с.

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 
гимнастической скамьи определяется знаком «‑», ниже — знаком «+».

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
 — сгибание ног в коленях;
 — фиксация результата пальцами одной руки;
 — отсутствие фиксации результата в течение 2 с.
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9. 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 ИГРОВЫМ ВИДАМ СПОРТА  
В СООТВЕТСТВИИ С ТРЕБОВАНИЯМИ ФЕДЕРАЛЬНОГО 

СТАНДАРТА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Готовцев Иннокентий Иннокентьевич 
Поротова Аграфена Львовна 
Глухарева Мария Руслановна 
Лукина Саргы Александровна 

Хисамутдинов Владимир Тагирович   

Методические рекомендации о порядке выполнения нормативов  
ОФП и СФП по игровым видам спорта в соответствии с требованиями  

федерального стандарта спортивной подготовки 
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