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ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

                Данное Положение распространяется на все отделения МУДО «Веневская  

ДЮСШ». 

               Процесс контрольно-переводных и приемных испытаний - тестирование, а 

полученное в итоге числовое значение - результат тестирования. 

              Тестирование является обязательным компонентом учебно-тренировочного 

процесса. 

              Приемные испытания проводятся в начале учебного года (сентябрь) при 

комплектовании групп различного уровня, а также при приеме в МУДО «Веневская  

ДЮСШ» учащихся из числа общеобразовательных школ, желающих заниматься 

спортом, контрольно-переводные испытания –в конце учебного года (конец мая – 

июнь). 

             Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится 

решением педагогического совета на основании стажа занятий, выполнения 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

             Учащиеся, не выполнившие эти требования, на следующий год обучения не 

переводятся.  Такие спортсмены, могут решением педагогического совета МУДО 

«Веневская ДЮСШ» продолжить обучение повторный год, но не более одного раза на 

данном этапе подготовки. 

              Отдельные учащиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в 

группу следующего уровня обучения, но выполнившие программные требования 

предыдущего года обучения, могут переводиться раньше срока, решением 

педагогического совета при персональном разрешении врача. Перевод осуществляется 

приказом директора МУДО «Веневская ДЮСШ». 

              Учебно-тренировочные группы (УТГ) в МУДО «Веневская ДЮСШ» 

комплектуются из числа учащихся, прошедших начальную спортивную подготовку и 

выполнивших приёмные( контрольно-переводные) нормативы. 

Выпускниками спортивной школы являются учащиеся, прошедшие полностью учебно-

тренировочный этап спортивной подготовки. Выпуск учащихся осуществляется 

приказом директора спортивной школы. Выпускники получают свидетельство об 

окончании МУДО «Веневская ДЮСШ» установленного образца. Спортсмены-

разрядники получают квалификационные книжки установленного образца 

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ 

              Приемные и контрольно-переводные испытания проводятся в целях: 
         оценки эффективности избранной направленности тренировочного процесса; 

         выявления сильных и слабых сторон в подготовке юных спортсменов; 

         оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с 

установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений; 

         зачисления обучающего на этап спортивной подготовки. 

           Промежуточное тестирование позволит вносить оперативные коррективы в 

учебный процесс. 

 

ОРГАНИЗАТОРЫ 
    

           Общее руководство подготовкой и проведением контрольно-переводных 

испытаний осуществляет администрация МУДО «Веневская ДЮСШ. 

          Непосредственное проведение контрольно-переводных испытаний осуществляет 

тренер-преподаватель группы. 



 

 

 

ТРЕБОВАНИЕ К УЧАСТНИКАМ И УСЛОВИЯ ИХ ДОПУСКА 
 

               К контрольно-переводным испытаниям допускаются все учащиеся школы, 

имеющие врачебный допуск на день испытаний. 

              Учащиеся, выезжающие на учебно-тренировочные сборы, конкурсы, смотры 

олимпиады и тренировочные сборы, могут пройти контрольно-переводные испытания 

досрочно. 

 

МЕСТА И СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ 

 

              Приемные испытания проводятся в начале учебного года (сентябрь) при 

комплектовании групп различного уровня, а также при приеме в МУДО «Веневская  

ДЮСШ» учащихся из числа общеобразовательных школ, желающих заниматься 

спортом. 

             Контрольно-переводные испытания проводятся по завершении учебного года 

(май, июнь). 

             Сроки и порядок проведения утверждаются приказом директора МУДО 

«Веневская ДЮСШ». 

 

ПРОГРАММА 

 

              Контрольно-переводные испытания по общей физической подготовки (ОФП) 

являются обязательными для всех учащихся МУДО «Венневская ДЮСШ». Для 

определения уровня физической подготовленности используются тесты-упражнения 

одинаковые для всех специализаций.  Для каждой возрастной группы существую свои 

нормативы. 

             Контрольно-переводные испытания по специальной (технической) физической 

подготовке (СФП) разработаны отдельно для каждой специализации и являются 

обязательными для учащихся  учебно-тренировочных групп. 

            Программа тестов нормативов по ОФП и СФП по каждому виду спорта  

утверждается тренерским советом. 

            Тренер-преподаватель имеет право выбрать из предложенных нормативов 

необходимые    ему любые 4 или 5 и заменить 1 тест ОФП и 1 тест СФП по своему 

усмотрению и согласованию с тренерским советом. 

 

ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ 

 

             Итогом контрольно-переводных испытаний являются результаты ОФП и СФП, 

оцененные в баллах.. 

              По итогам контрольно-переводных испытаний оформляются протоколы 

(Приложение 6), которые тренер-преподаватель предоставляет заместителю директора 

по учебно-воспитательной работе. Результаты контрольно-переводных испытаний 

вносятся в личную карточку спортсмена. Протоколы результатов отображают 

математическую модель физической и технической подготовленности школьников, 

подвергшихся тестированию 

            На основании требований для перевода обучающихся на следующий этап 

спортивной подготовки  и протокола контрольно-переводных испытаний 

педагогическим советом принимается решение о переводе учащегося на следующий 

этап подготовки. 



 
                                                                                             «Утверждено» 

                                                                                                   на тренерском совете МУДО 

                                                                                                          «Веневская ДЮСШ» 
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Приложение  

к Положению о контрольно-переводных испытаниях 

ТРЕБОВАНИЯ 

для перевода обучающегося на следующий этап спортивной подготовки. 

Зачисление или 

перевод на этап 

спортивной 

подготовки 

Требования по 

спортивной подготовке 

Требования по 

специальной физической 

подготовке 

Требования по общей 

физической подготовке 

Спортивно-оздоровительный этап 

1 год Участие в соревнованиях  - 

1 

Без требований Сдача 4-х контрольных 

   (набрать 12 баллов) 
 

Этап начальной подготовки 
1 год Участие в соревнованиях  - 

2, 

Без требований Сдача 4-х контрольных 

   (набрать 12 баллов) 
 

2 год Участие в соревнованиях - 

2, выполнение норматива 

3ю разряда (кроме хоккея) 

Без требований Сдача 4-х контрольных 

   (набрать 12 баллов) 
 

3 год Участие в соревнованиях – 

2, соревнованиях, 

выполнение норматива 2- 3 

ю разряда 

 

Без требований Сдача 4-х контрольных 

   (набрать 12 баллов) 
 

Учебно-тренировочный этап 

1 год Выполнение норматива 

1 – 2 ю разряда ) 

Сдача 4-х контрольных 

нормативов 

Сдача 4-х контрольных 

нормативов 
 

Набрать не менее 24 баллов по сумме 8 нормативов  

2 год Выполнение норматива 

1 ю разряда (2 ю для хоккея) 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 
 

Набрать не менее 30 баллов по сумме 10 нормативов  

3 год Выполнение норматива 

3 разряда (2 ю для хоккея) 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 
 

Набрать не менее 30 баллов по сумме 10 нормативов  

4 год Выполнение норматива 

2 разряда (1 ю для хоккея) 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 
 

Набрать не менее 30 баллов по сумме 10 нормативов  

5 год Выполнение норматива 

1 разряда, (1 ю для хоккея) 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 

Сдача 5-ти контрольных 

нормативов 
 

Набрать не менее 30 баллов по сумме 10 нормативов  
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Приемные нормативы для отделения  по волейболу 

 

В
и

д
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

п
о

д
го

то
в
к
и

 

 

 

Нормативы 

Результат  

   

мальчики девочки   

О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к
а
я
 п

о
д

го
то

в
к
а 

Бег 30 м(сек) 6,7 7.2   

Бег 60 м  (сек) 10.4 11.2   

Челночный бег 3*10м  (сек) 10,0 12.0   

Прыжок в длину с места (см) 160 145   

Поднимание туловища (за 1 мин) 30 28   

Сгибание рук в упоре лёжа 

(раз) 

18 16   

Подтягивание   (раз) 6 -   

Бег 1000 м (мин,сек) 4,50 5.40   

Бег 2000 м  (мин,сек) 

 

9.00 11.10   
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Контрольно – переводные нормативы  

по физической подготовке по годам обучения ( юноши )волейбол 

 

№ 

п\п 

Контрольные 

нормативы 

Группы начальной 

подготовки  

( на конец учебного года ) 

Учебно – тренировочные группы 

  ( на конец учебного года )  

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 
1. Длина тела , см 160 164 170 175 180 186 192 195 
2. Бег 30 м , с 5,5 5,3 5,1 5,0 4,8 4,7 4,6 4,6 
3. Бег 30 м (5 х 6), с 12,0 11,5 11,0 - - - - - 
4. Бег 92 м с изменением 

направления,«ёлочка», 

 С 

- - - 26,0 25,5 24,9 24,2 24,0 

5. Прыжок в длину с 

места, см. 

185 200 208 216 230 240 248 255 

6. Прыжок вверх с места 

толчком двух ног, см  

40 45 54 58 63 70 75 80 

7. Метание набивного 

мяча 1 кг. из – за 

головы двумя руками, м 

: - сидя 

-стоя 

 

 

 

5,8 

11,0 

 

 

 

6,6 

11,5 

 

 

 

7,0 

12,5 

 

 

 

7,7 

13,0 

 

 

 

8,2 

13,8 

 

 

 

9,0 

15,0 

 

 

 

9,5 

17,0 

 

 

 

11,0 

17,5 
8. Становая сила , кг. 70 86 95 106 117 126 135 140 
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Контрольно – переводные нормативы 

 по физической подготовке по годам обучения (девушки ) 

 

№ 

п\п 

Контрольные 

нормативы 

Группы начальной 

подготовки  

( на конец учебного года ) 

Учебно – тренировочные группы 

  ( на конец учебного года )  

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 
1. Длина тела , см 157 162 168 174 176 178 180 182 
2. Бег 30 м , с 5,9 5,8 5,7 5,7 5,6 5,6 5,5 5,4 
3. Бег 30 м (5 х 6), с 12,2 11,9 11,5 - - - - - 
4. Бег 92 м с изменением 

направления,«ёлочка», 

 с 

- - - 28,7 28,0 27,4 26,8 26,2 

5. Прыжок в длину с 

места , см. 

165 175 187 200 210 216 220 225 

6. Прыжок вверх с места 

толчком двух ног , см  

34 38 44 46 50 52 55 60 

7. Метание набивного 

мяча 1 кг. из – за 

головы двумя руками, м 

: - сидя 

-стоя 

 

 

 

4,0 

8,0 

 

 

 

5,0 

9,0 

 

 

 

5,4 

10,0 

 

 

 

5,7 

10,8 

 

 

 

6,5 

13,5 

 

 

 

7,2 

14,5 

 

 

 

7,5 

15,2 

 

 

 

7,9 

15,5 
8. Становая сила, кг. 55 61 75 84 94 98 102 112 
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Приемные нормативы для отделения по баскетболу 

 

В
и

д
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

п
о

д
го

то
в
к
и

 

 

 

Нормативы 

Результат  

 

 

  

мальчики девочки   

О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к
а
я
 п

о
д

го
то

в
к
а 

Бег 30 м(сек) 6,7 7.2   

Бег 60 м  (сек) 10.4 11.2   

Челночный бег 3*10м  (сек) 10,0 12.0   

Прыжок в длину с места (см) 160 145   

Поднимание туловища (за 1 мин) 30 28   

Сгибание рук в упоре лёжа 

(раз) 

18 16   

Подтягивание   (раз) 6 -   

Бег 1000 м (мин,сек) 4,50 5.40   

Высота подскока (см) по Абалакову 

 

28-23-18 22-19-16   
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Отделение «Баскетбол». Контрольные нормативы. 

  № 

Контрольн

ые 

упражнени

я  

ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5  

оценки оценки оценки оценки оценки оценки оценки оценки  

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3    

О 

Ф 

П 

1 

Прыжок в 

длину с 

места (см) 

13

0 

11

5 
95 

15

0 

12

5 

11

0 

16

0 

13

0 

12

0 

16

5 

14

0 

13

0 

18

0 

15

5 

14

0 

18

5 

16

5 

14

5 

19

5 

17

5 

15

0 
210 185 160    

2 Бег 20 м 4,2 4,7 5,2 4,0 4,5 5,0 3,9 4,4 4,9 3,9 4,4 4,9 3,8 4,3 4,8 3,6 4,1 4,6 3,6 4,1 4,6 3,6 4,1 4,6    

3 

Высота 

подскока 

(см), по 

Абалакову 

30 25 20 32 27 22 35 30 25 38 33 28 41 36 31 43 38 33 44 39 34 46 41 36    

4 
Бег 40 

сек(м) 
4,5 4 3 4,5 4 3 5 4 3,5 5,5 5 4 6 5,5 5 6,5 6 5,5 7 6,5 6 7,5 7 6,5    

5 

Бег 300 м 

(для ГНП) 

Бег 600 м 

Бег 1000 м 

1,3 1,4 1,5 1,2 1,3 1,4 1,1 1,2 1,3 
1,5

9 

2,0

5 

2,1

5 

1,5

5 

1,5

9 

2,0

5 

1,4

5 

1,5

5 

1,5

9 

1,4

0 

1,4

5 

1,5

5 
1,3

5 

1,4

0 

1,4

5 
   

С 

Ф 

П 

1 

Передвиж

ения в 

защитной 

стойке 

(сек) 

11,

7 

14,

7 

15,

7 

11,

5 

14,

5 

15,

5 

11,

0 

13,

0 

14,

0 

11,

0 

11,

7 

12,

5 

10,

8 

11,

5 

12,

0 

10,

5 

11,

3 

11,

8 

10,

3 

10,

8 

11,

5 
10,

0 

10,

5 

11,

3 
   

2 

Скоростно

е 

ведение(се

к., 

попадания

) 

                  
14,

2 

14,

5 

14,

8 

14,

0 

14,

3 

14,

6 

13,

9 

14,

2 

14,

5 

13,

5 

13,

8 

14,

1 
13,

5 

13,

8 

14,

1 
   

3 

Передача 

мяча 

сек, 

попадания 

                  36 38 40 34 36 38 32 34 36 30 32 34 28 30 32    

4 

Дистанцио

нные 

броски 

                        40 30 20 50 40 30 60 50 40 60 50 40    

5 
Штрафные 

броски 
                        50 40 30 60 50 40 70 60 50 70 60 50    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

УТВЕРЖДЕНО 

на тренерском совете  

МУДО «Веневская ДЮСШ» 

Протокол №33 от 22.09.2021 г. 

Контрольные нормативы для зачисления в группы начальной подготовки на 

отделение бокса 

Контрольные нормативы по ОФП для зачисления в группы начальной подготовки 

Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

единицы измерения 36-48 кг 50-64 кг 66 св. 80 кг 

Бег 30 м/с 5,3 5,2 5,4 

Бег 100 м/с 16 15,4 15,8 

Бег 3000 м/м 14,55 14,33 15,17 

Прыжек в длинну с места (с) 183 190 195 

Подтягивание на перекладине (раз) 8 10 6 

Отжимание в упоре лежа (раз) 40 43 35 

Поднос ног к перекладине (раз) 8 10 6 

Толчек ядра (м);       

сильнейшей рукой 5,89 7,1 8,23 

слабейшей рукой 4,79 5,61 6,73 

Жим штанги лежа (кг)       

М - собственный вес М-18% М-9% М-11% 

УТВЕРЖДЕНО 
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 Контрольные нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы на 

отделение бокса 

Нормативы для зачисление на учебно-тренировочный этап 

Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

единицы измерения 36-48 кг 50-64 кг 66 св. 80 кг 

Бег 30 м/с 5,0 4,9 5,1 

Бег 100 м/с 15,8 15,2 15,6 

Бег 3000 м/м 14,29 14,10 14,39 

Прыжек в длинну с места (с) 188 197 205 

Подтягивание на перекладине (раз) 10 12 8 

Отжимание в упоре лежа (раз) 45 48 40 

Поднос ног к перекладине (раз) 10 12 6 

Толчек ядра (м);       

сильнейшей рукой 6,57 7,85 8,96 

слабейшей рукой 5,0 6,31 7,42 

Жим штанги лежа (кг); М - собственный вес М – 13% М – 5% М – 10% 

Кол-во ударов по мешку за 8 с 28 30 26 



Кол-во ударов по мешку за 3 мин 284 292 244 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ  ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА 
ОБУЧЕНИЯОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

60 м 

Бег 

500 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок 
в длину 
с места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
10.3 

«4» - 
10.6 

«3» - 
10.9 

«5» - 
1.55 

«4» - 
2.00 

«3» - 
2.05 

«5» - 11 р. 

«4» - 9 р. 

«3» - 7 р. 

«5» - 15 р. 

«4» - 13 р. 

«3» - 11 р. 

«5» - 170 

«4» - 160 

«3» - 150 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается по 
пятибалльной 

системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ  ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 ГОДА 
ОБУЧЕНИЯОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

60 м 

Бег 

500 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок 
в длину 
с места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
10.2 

«4» - 
10.5 

«3» - 
10.8 

«5» - 
1.50 

«4» - 
1.59 

«3» - 
2.02 

«5» - 11 р. 

«4» - 9 р. 

«3» - 7 р. 

«5» - 16 р. 

«4» - 14 р. 

«3» - 12 р. 

«5» - 175 

«4» - 165 

«3» - 155 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается по 
пятибалльной 

системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ  ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 3 ГОДА 
ОБУЧЕНИЯОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

60 м 

Бег 

500 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок 
в длину 
с места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
10.1 

«4» - 
10.4 

«3» - 
10.7 

«5» - 
1.48 

«4» - 
1.56 

«3» - 
2.00 

«5» - 12 р. 

«4» - 10р. 

«3» - 8 р. 

«5» - 17 р. 

«4» - 15 р. 

«3» - 13 р. 

«5» - 179 

«4» - 169 

«3» - 160 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается по 
пятибалльной 

системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УТГ – 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТЕДЛЕНИЯ  БОКСА 

Бег 

60 м 

Бег 

500 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок в 
длину с 
места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
9.8 

«4» - 
10.0 

«3» - 
10.2 

«5» - 
1.50 

«4» - 
1.55 

«3» - 
2.00 

«5» - 13 р. 

«4» - 11 р. 

«3» - 9 р. 

«5» - 30 р. 

«4» - 25 р. 

«3» - 15 р. 

«5» - 180 

«4» - 170 

«3» - 160 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти-

балльной 

системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УТГ – 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

60 м 

Бег 

500 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок в 
длину с 
места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
9.6 

«4» - 
9.8 

«3» - 
10.0 

«5» - 
1.47 

«4» - 
1.52 

«3» - 
2.00 

«5» - 13 р. 

«4» - 11 р. 

«3» - 9 р. 

«5» - 35 р. 

«4» - 30 р. 

«3» - 20 р. 

«5» - 190 

«4» - 180 

«3» - 170 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти-

балльной 

Системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УТГ – 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

 

Бег 
100 м 

Бег 
800 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок в 
длину с 
места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
17.8 
«4» - 
18.1 
«3» - 
18.5 

«5» - 
2.55 
«4» - 
3.00 
«3» - 
3.05 

«5» - 15 р. 
«4» - 13 р. 
«3» - 11 р. 

«5» - 35 р. 
«4» - 30 р. 
«3» - 20 р. 

«5» - 195 
«4» - 185 
«3» - 170 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 
системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 
системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 
системе 

Оценивается 
по пяти-

балльной 
системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 

  УТВЕРЖДЕНО 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УТГ –4ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

100 м 

Бег 

800 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок в 
длину с 
места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
16.8 

«4» - 
17.0 

«3» - 
17.2 

«5» - 
2.50 

«4» - 
2.55 

«3» - 
3.00 

«5» - 18 р. 

«4» - 16 р. 

«3» - 14 р. 

«5» - 35 р. 

«4» - 30 р. 

«3» - 20 р. 

«5» - 200 

«4» - 195 

«3» - 180 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти-

балльной 

Системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УТГ – 5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ БОКСА 

Бег 

100 м 

Бег 

800 м 

Подтягивание 
в висе 

Отжимание 
в упоре 

Прыжок 
в длину с 

места 

Бой с тенью Прыжки на 
скакалке 

Работа на 
набивном 

мешке 

Вольный бой 

«5» - 
15.5 

«4» - 
15.8 

«3» - 
16.1 

«5» - 
2.45 

«4» - 
2.50 

«3» - 
2.55 

«5» - 15 р. 

«4» - 13 р. 

«3» - 11 р. 

«5» - 35 р. 

«4» - 30 р. 

«3» - 20 р. 

«5» - 200 

«4» - 195 

«3» - 180 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти- 

балльной 

системе 

Оценивается 
по пяти-

балльной 

системе 

Примечание: для боксеров легкого и тяжелого веса отдельные нормативы могут быть снижены. 
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Контрольные   нормативы   по   ОФП 

для  групп  начальной  подготовки  отделения туризма 

 
№ 

 

 

НП-1 

(8-9 лет) 

мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

1 Прыжок в длину с места (см) 155 145 125 150 135 115 
2 «Челночный бег» 3х10 м (сек) 8.6 9.1 9.8 9.1 9.6 10.2 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55 100 60 40 
4 Поднимание туловища за 1 мин 37 31 25 27 22 15 
5 Подтягивание  (в висе мальч.)     

 (в висе лежа дев.)    (раз) 

5 3 2 13 7 5 

6 Кросс  1500 м.  (мин.сек.) 9.00 9.30 10.10 9.20 10.00 10.30 
  

НП-2  (9-10лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 160 140 130 155 135 120 
2 «Челночный бег» 4х9 м (сек) 11.0 11.2 11.4 11.3 11.4 12.0 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55 100 60 40 
4 Поднимание туловища за 1 мин 38 32 28 28 23 15 
5 Подтягивание  (в висе мал.)     

 (в висе лежа дев.)    (раз) 

6 4 3 15 10 7 

6 Кросс  1500 м.  (мин.сек.) 8.50 9.30 10.00 9.00 9.40 10.30 

  

НП-3 (10-11лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 170 160 140 165 145 130 
2 «Челночный бег» 4х9 м (сек) 10.8 11.2 11.6 11.2 11.4 11.8 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 80 70 100 60 40 
4 Поднимание туловища за 1 мин 40 35 30 30 25 18 
5 Подтягивание  (в висе мал.)     

 (в висе лежа дев.)    (раз) 

6 4 3 14 9 7 

6 Кросс  1500 м.  (мин.сек.) 8.00 8.30 8.50 8.20 8.50 9.50 
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Контрольные   нормативы   по   ОФП  для                                               

учебно-тренировочных групп  отделения туризма. 
№ 

 

 
УТГ-1 (11-12лет) 

мальчики девочки 

5 4 3 5 4 3 

1 Прыжок в длину с места (см) 180 160 140 165 145 130 
2 «Челночный бег» 4х9 м (сек) 10.4 10.7 10.9 10.8 11.0 11.5 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 95 85 100 70 45 
4 Поднимание туловища за 1 мин 45 40 32 30 25 20 
5 Подтягивание  (в висе мальчики.)     

 (в висе лежа девочки.)    (раз) 

7 4 2 14 9 7 

6 Кросс  1500 м.  (мин.сек.) 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 
  

УТГ-2 (12-13лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 190 170 150 180 160 140 
2 «Челночный бег» 4х9 м (сек) 10.2 10.5 10.7 10.6 10.8 11.3 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 110 105 100 125 80 50 
4 Поднимание туловища за 1 мин 48 43 35 33 25 20 
5 Подтягивание  (в висе мальчики.)     

 (в висе лежа девочки.)    (раз) 

8 6 4 15 9 6 

6 Кросс  2000 м.  (мин.сек.) 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

  
УТГ-3 (13-14 лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 215 200 190 195 180 165 
2 «Челночный бег» 4х9 м (сек) 9.7 10.0 10.3 10.3 10.6 11.1 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 130 125 120 135 110 70 
4 Поднимание туловища за 1 мин 50 45 40 35 27 22 
5 Подтягивание  (в висе мальчики.)     

 (в висе лежа девочки.)    (раз) 

10 8 7 16 12 8 

 

6 

 

Кросс  2000 м.  (мин.сек.) 

 

9.20 

 

10.00 

 

11.00 

 

10.10 

 

12.00 

 

13.00 

  
УТГ-4 (14-15лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 220 205 190 190 170 160 
2 «Челночный бег» 10х10 м (сек) 27 28 30 30 31 32 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 140 135 130 140 110 80 
4 Поднимание туловища за 1 мин 50 45 40 35 30 25 
5 Подтягивание  (в висе мальчики.)     

 (в висе лежа девочки.)    (раз) 

12 10 8 15 11 7 

6 Кросс  2000 м.  (мин.сек.) 9.20 10.00 11.00 10.00 11.30 12.20 
  

УТГ-5 (15-16лет) 

  

1 Прыжок в длину с места (см) 220 205 190 190 170 160 
2 «Челночный бег» 10х10 м (сек) 27 28 30 30 31 32 
3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 140 135 130 140 110 80 
4 Поднимание туловища за 1 мин 50 45 40 35 30 25 



5 Подтягивание  (в висе мальчики.)     

 (в висе лежа девочки.)    (раз) 

12 10 8 15 11 7 

6 Кросс  2000 м.  (мин.сек.) 9.20 10.00 11.00 10.00 11.30 12.20 
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Контрольные нормативы по СФП в ДЮСШ –отделение пешеходный туризм для 

групп начальной подготовки 

 

 

группы 
НП-1 НП-2 НП-3 

м д м д м Д 
оценки 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 

контрольные нормативы  

1. Вязка узлов за 3 мин.       

количество узлов 3-4-5 3-4-5 4-5-6 4-5-6 5-6-7 5-6-7 
2. Личная туристическая полоса 

препятствий (мин) 

4.00-3-45-3.30 4.15-4.00-3.45 
3.45-3.30-

3.15 

4.00-3.45-

3.30 

3.30-3.15-

3.00 

3.45-3.30-

3.15 траверс,навесная, 
спуск,подъем,бревно,параллельная 

переправа 

3. Сборка-разборка цепочки 

карабинов (мин). 
1.55-1.50-1.45 2.00-1.55-1.40 

1.50-1.45-

1.40 

1.55-1.50-

1.45 

1.45-1.40-

1.35 

1.50-1.45-

1.40 
4. участие в походах 

1-однодневный 2-однодневных 
1-однодневный,1-

многодневный 
5.Участие в соревнованиях 

в 5-ти школьных 
в 5-ти школьных и 1-

районном 

в 5-ти школьных и 2-х 

районных 
6. выполнение спортивных 

разрядов 
- 3 юношеский 2-3 юношеский 
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Контрольные нормативы по СФП в ДЮСШ –отделение пешеходный туризм для 

учебно-тренировочных групп 

группы 
УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 

м д м д м Д 
оценки 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5 

контрольные нормативы  

1. Вязка узлов за 3 мин.       

количество узлов 6-7-8 6-7-8 7-8-9 7-8-9 8-9-10 8-9-10 
2. Личная туристическая 

полоса препятствий (мин) 

3.00-2-45-2.30 3.15-3.00-2.45 2.30-2.15-2.00   2.45-2.30-2.15 2.00-1.45-1.30 2.15-2.00-1.4 5 траверс,навесная, 

спуск,подъем,бревно,параллельн
ая переправа 

3. Сборка-разборка цепочки 

карабинов (мин). 
1.40-1.35-1.30 1.45-1.40-1.35 1.30-1.25-1.20 1.30-1.25-1.20 1.30-1.25-1.20 1.30-1.25-1.20 

4. участие в походах 2-многодневных 3-многодневных 3- многодневных 
5.Участие в соревнованиях в 5-ти школьных, 3х районных в 3-районных и 1-областном в 3-х районных и 2- областных 
6. выполнение спортивных 

разрядов 
2 юношеский 1-2 юношеский 3 взрослый, 1- юношеский 

    

группы 
УТГ-4 УТГ-5 

  

м д м д   
оценки 3-4-5 3-4-5 3-4-5 3-4-5   



контрольные нормативы   
1. Вязка узлов за 3 мин.       
количество узлов 9-10-11 9-10-11 10-11-12 10-11-12   
2. Личная туристическая полоса 

препятствий (мин) 

1.50-1.40-3.30 2.00-1.50-1.40 1.40-1.30-1.20   1.50-1.40-1.30 

  

траверс,навесная, 
спуск,подъем,бревно,параллельная 

переправа 

  

3. Сборка-разборка цепочки 

карабинов (мин). 
1.10-1.05-1.00 1.10-1.05-1.00 1.00-0.55-0.50 1.00-0.55-0.50 

  

4. участие в походах 4-многодневных 4- многодневных   
5.Участие в соревнованиях в 3-районных и 3-областном в 3-х районных и 4- областных   
6. выполнение спортивных 

разрядов 
2-3 взрослый 1-2 взрослый 
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Приемные нормативы для отделения футбола 

 

О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к
а
я
 п

о
д

го
то

в
к
а
 

Бег 30 м(сек) 6,7  

Бег 60 м  (сек) 10.4 

Челночный бег 3*10м  (сек) 10,0 

Прыжок в длину с места (см) 160 

Поднимание туловища (за 1 мин) 30 

Сгибание рук в упоре лёжа 

(раз) 

18 

Подтягивание   (раз) 7 

Бег 1000 м (мин,сек) 4,50 

Бег 2000 м  (мин,сек) 

 

8.50 
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ОТДЕЛЕНИЯ ФУТБОЛ 

 

В
и

д
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

п
о

д
го

то
в
к
и

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

Нормативы 

 

начальная 

подготовка 
учебно-тренировочные 

 

НП – 1 
НП 

- 2 

НП 

-3 

УТ

Г -1 

УТ

Г - 2 

УТ

Г - 3 

УТ

Г – 

4 

УТ

Г-5 

 УТГ - 5 

О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 п
о

д
го

то
в
к
а 

 

О 

 

 

Ф 

 

 

 

П 

Бег 30 м(сек) 6,7 6,5 

 

6,3 

 

- - - - - - 

Бег 60 м  (сек) - - - 10,0 9,8 9,6 9,2 9.0 9,0 

Челночный бег 3*10м  (сек) 10,0 10,0 9,5 9,0 8,5 8,0 7,8 7.6 7,6 

Прыжок в длину с места (см) 160 170 180 190 210 215 220 225 225 

Поднимание туловища (за 1 мин) 30 35 40 42 44 46 48 50 50 

Сгибание рук в упоре лёжа 

(раз) 

18 19 20 21 22 23 24 25  25 

одтягивание   (раз) - - - 6 7 8 9 10 10 

 

 

 

С 

 

 

 

Ф 

 

 

 

П 

Бег 1000 м (мин,сек) 4,50 4,45 4,40 - - - - - - 

Бег 2000 м  (мин,сек) 

 

- - - 9,00 8,50 8,40 8,20 8.00 8,00 

С
п

ец
и

ал
ь
н

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о

д
го

то
в
к
а
 

Бег с мячом  30 м (сек) 7,0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 5.6 5,6 

Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой) 30 34 38 42 46 50 54 56 58 

Вбрасывание с аута (м) 6 7 8 - - - - - - 

Ведение мяча, обводка 4 стоек, удар по воротам 

(расстояние между стойками 4-2-2-2-10 м) 

14,0 12,0 10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8.3 8,3 

Бег 5*30 м с ведением мяча (сек) - - - 42,0 40,0 38,0 36,0 34.0 34,0 

Удар по мячу ногой на точность с 11 м (НП) 

17 м (УТГ) по центру (правой и левой ногой по 5 ударов) 

6 6 7 7 8 8 9 10 9 

Жонглирование мячом (кол.раз) - - - 14 18 20 22 24 25 
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Контрольные нормативы по общей физической подготовке 

для учащихся групп начальной подготовки отделения настольного 

тенниса 
                                            

 

№ 

 

Наименование упражнений. 

      Возраст 7-9 лет. 

Пол. 

  девочки Мальчики 

1. Бег 20 м. с высокого старта (сек.)    4.6-4.8   4.3-4.8. 

2. Бег 30 м. с высокого старта (сек.)    5.4-5.9   5.3-5.6 

3. Бег 60 м. с высокого старта (сек.)                                                         -   9.7-9.9 

4. Прыжок в длину с места (см.)   155-165 160-170 

5.  Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. 15-20 15-25 

6. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 

минуту (количество раз). 

       

    30-35 

 

    35-45 

 

Примечание: в таблице приведены допустимые для данного возраста        

результаты по выполнению упражнения, более высокий результат говорит о 

перспективности учащегося, более низкий наоборот.                                                                                                                    
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Контрольно-переводные нормативы по СФП      

для учащихся групп начальной подготовки. 

                                                             

№  

Наименование технического приема. 

Кол-во 

ударов в 

серию 

Оценка 

выполнения 

1. Накат с права по диагонали. 30 и более 

от 20 до 30 

Хорошо 

Удовлетворительно 



2. Накат с лева по диагонали. 30 и более 

от 20 до 30 

Хорошо 

Удовлетворительно 

3. Сочетание наката справа и слева в правый угол. 20 и более 

16-20 

Хорошо 

Удовлетворительно 

4. Сочетание наката справа и слева в левый угол. 20 и более 

16-20 

Хорошо 

Удовлетворительно 

5. Откидка с лева со всего стола(количество ошибок за 

3 мин.) 

 5 и менее 

 16-20 

Хорошо 

Удовлетворительно 

6. Сочетание скидок справа и слева (количество 

ошибок за 3 мин.) 

 15 и менее 

 16-20 

Хорошо 

Удовлетворительно 

7. Подачи справа (слева) накатом.        8 

       6 

Хорошо 

Удовлетворительно 

8. Подачи справа (слева) откидкой (подрезкой).        9 

       7 

Хорошо 

Удовлетворительно 

 

Примечание: Испытания проводятся в серии из 10 подач по диагонали. Удары 

выполняются при игре с тренером (партнером). Результаты соревнований 

протоколируются и заносятся в дневник самоконтроля учащихся. 

 

       2.4. Контроль подготовки. 

        Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера – 

преподавателя. 

        Контрольные нормативы по физической и технической  подготовке, по- зволяют 

вести наблюдения за усвояемостью программы (таблицы 7 и 8). 

       2.5. Требования по подготовке. 
        1.Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал). 

   2.Принять участие во внутри школьных соревнованиях. 

          3. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не 

менее 20 встреч, не менее 60 контрольных встреч.    
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Контрольно-переводные нормативы по ОФП для учащихся учебно – 

тренировочных групп 1-го,2-го и 3-го, 4-го, 5-го обучения отделения настольного 

тенниса 

 

№ 

 

Наименование упражнений 

В о з р а с т 

10-12лет 13-17 лет 

девочки мальчики девочки мальчики 

1 Бег 20 м. с высокого старта.(сек.) 4.3-4.5 4.0-4.2 - - 

2 Бег 30 м. с высокого старта (сек.) 5.1-5.3 4.9-5.2 4.8-5.0 4.5-4.8 



3 Бег 500 м. без учета времени - - 

4 Бег 800 м. - - без учета времени 

5 Бег 60 м.(сек.) 9.9-10.2 9.7-9.9 9.6-9.8 9.4-

9.6 

6 Прыжок в длину с места (см.) 165-175 175-190 180-185 195-

205 

7 Прыжок боком через гимнастическую 

скамейку за 30 сек. (количество раз). 

30-35 35-45 35-40 40-45 

8 Прыжок боком через гимнастическую 

скамейку за 1 мин. (количество раз). 

65-75 80-85 75-80 85-90 

9 Подъем прямых ног за голову из 

положения лежа на спине (кол-во 

раз). 

- - 12-15 20-25 

10 Переход из положения лежа в 

положение сидя с касанием пальцами 

рук ступней (количество раз). 

 

- 

 

- 

 

15 

 

20 

11 Разгибание рук в упоре лежа (кол-во 

раз) 

- - 15-20 25-30 

Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах 

выполняются  из исходного положения – стойки. 
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Контрольно-переводных нормативов по СФП              

для учащихся учебно-тренировочных групп отделения настольного 

тенниса 

                                                             

№  

Наименование технического приема. 

Кол-во 

ударов в 

серию 

Оценка 

выполнения 

1. Накат с права по диагонали. 50 и более 

от 30 до40 

Хорошо 

Удовлетворительно 

2. Накат с лева по диагонали. 40 и более 

от 30 до 40 

Хорошо 

Удовлетворительно 

3. Сочетание наката справа и слева в правый угол. 30 и более 

20-30 

Хорошо 

Удовлетворительно 

4. Сочетание наката справа и слева в левый угол. 30 и более 

22-31 

Хорошо 

Удовлетворительно 

5. Откидка с лева со всего стола(количество ошибок за  8  и  менее Хорошо 



3 мин.)  20-33 Удовлетворительно 

6. Сочетание скидок справа и слева (количество 

ошибок за 3 мин.) 

 25 и менее 

 18-22 

Хорошо 

Удовлетворительно 

7. Подачи справа (слева) накатом.        12 

       9 

Хорошо 

Удовлетворительно 

8. Подачи справа (слева) откидкой (подрезкой).        13 

       10 

Хорошо 

Удовлетворительно 
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО  ОФП 

отделения шейпинга. 

ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ. 

Юноши 16-17 18-20 21-27 28 

Девушки 13-14 15-17 18-23 24 

 

ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ  5 Х 10 м. 

 

ВОЗРАСТ ОЦЕНКА 

2 3 4 5 

8 18,9-17,6 18,2-17,2 17,1-16,7 16,6 

9 18,7-18,2 18,1-17,0 16,7-16,2 16,1 

10 18,1-17,6 17,2-16,5 16,1-15,9 15,9 

11 17,7-17,1 17,0-16,1 15,9-15,8 15,5 

12 17,0-16,6 16,5-15,8 15,5-15,3 15,2 

13 16,5-16,1 16,2-15,9 15,8-15,5 14,9 

14 16,1-16,2 15,6-14,2 14,9-14,8 14,5 

15 15,8-15,5 14,0-14,5 14,4-14,3 14,0 

16 14,8-14,4 14,5-14,0 13,7-13,5 13,0 

 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА. 

ВОЗРАСТ ОЦЕНКА 

2 3 4 5 

8 94 95-110 111-141 142-156 

9 109 110-125 126-156 157-166 



10 114 115-130 131-166 167-181 

11 129 130-145 146-176 177-186 

12 139 140-150 151-181 182-196 

13 149 150-165 166-196 197-211 

14 154 155-170 171-211 212-226 

15 179 180-185 186-221 222-241 

16 180 185-200 201-241 242-261 
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО СФП ОТДЕЛЕНИЯ ШЕЙПИНГА 

на 3 года обучения. 

Учебный материал НП-1 НП-2 НП-3 

 Наклон вперед  

«3» - коснуться пальцами пола ; 

«4» - коснуться ладонями пола 

«5» - коснуться ладонями пола, 

а лбом колени 

 

1 

2 

3 

 

2 

3 

4 

 

3 

3 

4 

2. Приседание, руки вперед 

(кол-во раз за 1 мин.) 

20 25 30 

 

ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОТДЕЛЕНИЯ ШЕЙПИНГА 

НА 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. 

№ Упражнения Оценка Месяцы 

1 2 3 4 

1. Прыжки со скакалкой до 25 мин. 

 

«4» 48 50 52 54 

2. Подтягивание в висе  «4» 9 10 11 12 

3. Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа  

«4» 7 8 9 10 

4. Сгибание и разгибание рук.  «4» 17 18 19 20 

5. Поднимание туловища из 

положения тела на спине  

«4» 17 18 19 20 

6. Приседание на одной ноге  «4» 6 7 8 9 

7. Прыжки в длину с места  «4» 165 170 175 180 

8. Прыжки вверх из приседа  «4» 12 14 16 18 
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КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ 

для спортивно-оздоровительных групп 

1. Прыжок в длину с места характеризует общий скоростно-силовой потенциал. 

Измерение проводится по общепринятым правилам отчета прыжка.  Для 

большей точности измерений пяточный край подошвы натирается мелом. 

Учитывается лучший результат по трем попыткам. 

2. Подтягивание на перекладине характеризует силовую подготовку у учащихся. 

По команде «Упражнение начинай» участник из виса хватом сверху 

подтягивается до касания перекладины подбородком, выпрямляет (до конца) 

руки и снова подтягивается. 

3. челночный бег 5 х 10 м (оценивается скоростная выносливость). Испытуемый 

последовательно, без пауз, бегает от одной линии (флажка) до другой. 

Остановки – повороты для изменения направления  должны выполняться так, 

чтобы одна нога в момент остановки находилась полностью за линией. 

Выполняются две попытки. 

4. Подъем туловища из положения лежа на спине (определяется развитием 

брюшного пресса) за 30 секунд учащийся должен выполнить большее 

количество раз, при этом в наивысшей точке коснуться локтями колен. 

СВОДНАЯ ТАБЛИЦА  НОРМАТИВНЫХ ОЦЕНОК УРОВНЯ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ДЮСШ В ГРУППАХ СОГ. 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА 

Возраст «3» «4» «5» 

6 70 и ниже 90 100 и выше 

7 80 и ниже 105 110 и выше 

8 100 и выше 110 115 и выше 

9 105 и ниже 115 120 и выше 

10 110 и ниже 120 125 и выше 

11 115 и ниже 125 130 и выше 

12 120 и ниже 130 135 и выше 

13 125 и ниже 135 140 и выше 

14 130 и ниже 140 150 и выше 

15 135 и ниже 145 155 и выше 

16 140 и ниже 150 160 и выше 

    

ПОДТЯГИВАНИЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 

6 1 и ниже 2 3 и выше 

7 1 и ниже 2-3 4 и выше 

8 2 и ниже 3 5 и выше 



9 2 и ниже 4 5 и выше 

10 3 и ниже 5-6 7 и выше 

11 3 и ниже 7 8 и выше 

12 4 и ниже 8 9 и выше 

13 4 и ниже 9 10 и выше 

14 5 и ниже 10 11 и выше 

15 6 и ниже 10 11 и ниже 

16 7 и ниже 10 11 и ниже 

    

ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ  5 Х 10 М 

6 22 и выше 20.0-19.8 19.5-18.7 и ниже 

7 21 и выше 19.8-19.0 18.6-18.4 и ниже 

8 20 и выше 19.0-18.7 18.4.-18.0 и ниже 

9 20.5 и выше 18.7-18.5 18.0-17.8 и ниже 

10 20.0 и выше 18.5.-18.0 17.8-17.5 и ниже 

11 19.9 и выше 18.9-17.8 17.5-17.0 и ниже 

12 19.7 и выше 17.8-17.5 17.0-16.8 и ниже 

13 19 и выше 17.5-17.0 16.8-16.5 и ниже 

14 18.8 и выше 17.0-16.5 16.5.-15.0 и ниже 

15 18.5 и выше 16.5.-15.0 15.0-14.9 и ниже 

16 18.0 и выше 15.0-14.8 14.5.-14.0 и ниже 

    

ПОДЪЕМ ТУЛОВИЩА (положение лежа на спине) 

6 8 и ниже 10-12 15 и выше 

7 9 и ниже 11-15 16 и выше 

8 10 и ниже 12-14 17 и выше 

9 11 и ниже 13-15 18 и выше 

10 12 и ниже 14-16 19 и выше 

11 13 и ниже 15-17 20 и выше 

12 14 и ниже 16-18 21 и выше 
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