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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

Выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода 
занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 
решения тренерского совета, при условии выполнения 75% контрольно-переводных 
нормативов по общей физической и специальной физической (технической) подготовке. 
Итоговая успеваемость подводится один раза в год, в апреле - мае месяцах. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 
решения тренерского совета, при условии выполнения спортсменами 75% контрольно-
переводных нормативов по общей физической и специальной физической и технической 
подготовке. Итоговая успеваемость подводится один раза в год, в апреле - мае месяцах. 

Основными критериями оценки занимающихся на этане начальной подготовки: 
регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и 
специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 
соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, 
отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе. Наиболее 
важным для перевода является выполнение нормативов по специальной физической 
подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются 
состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 
спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в 
соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 
программы. 

Основные критерии оценки занимающихся в группах совершенствования 
спортивного мастерства: действующий спортивный разряд не ниже кандидата в 
мастера спорта, состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 
подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение 
объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 
освоение теоретического раздела программы. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка 
спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Комплексы контрольных упражнений 
1. Бег на 30 и 60 м: Бег выполняется с высокого старта. Время фиксируется по 
общепринятой методике (ручным секундомером). 
2. Челночный бег. Бег выполняется с высокого сгарта. Спортсмен непрерывно бежит от одной 
указанной линии к другой 3 раза. Повороты для изменения направления бега должны 
выполняться так, чтобы ноги бегущего в момент поворота находились полностью за 
соответствующей линией. Учитывается лучший результат по двум попыткам. 
3. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (тестируемое качество - скоростно-силовая 
выносливость мышц-разгибателей рук). По команде экзаменатора «Упор лежа принять!» 
испытуемый принимает положение упора лежа на горизонтальной поверхности, опираясь на 
кулаки и пальцы ног. После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен сгибает 
руки до касания грудью пола и разгибает до полного выпрямления. В случае если нет касания 
пола*грудыо или руки не выпрямляются полностью, счет не ведется. 
4. Подъем туловища в положении лежа (тестируемое качество - сила и скоростная 

.выносливость мышц живота). По команде экзаменатора «Исходное положение принять!» 
испытуемый принимает положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за голову в 



замок. После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен сгибает туловище до 
касания головой коленей. В случае если касания нет, счет не ведется. Руки разъединять нельзя. 
Упражнение прекращается, если пауза в положении лежа на спине продолжается более 3 
секунд. Тест выполняется за 30 секунд. 
5. Прыжок в длину с места. Тестирование лучше проводить на размеченной резиновой 
дорожке или на полу с соответствующей разметкой. Из исходного положения, стоя носками на 
линии старта махом рук вперед-вверх из положения «старт пловца» прыжок вперед на обе 
ноги. Результат засчитываете^ по сзади стоящей пятке любой ноги. Из трех попыток, лучшая 
идет в зачет. 
6. Бег на длинные дистанции (тестируемое качество - общая выносливость). Тестирование 
проводится на спортивной площадке на свежем воздухе, либо в спортивном зале, где 
протяженность одного круга не менее 180 метров. Бег испытуемые начинают после команды 
«На старт! Марш!». Дистанция указана в таблице контрольных нормативов и соответствует 
этапу спортивной подготовки и года обучения. Спортсмены выполняют бег группой или 
индивидуально. Тест считается невыполненным, если во время бега спортсмен переходит на 
шаг или останавливается. 
7. Подтягивание из виса (тестируемое качество - силовая выносливость мышц плечевого 
пояса). Тестирование проводится па гимнастической перекладине в спортивном зале или на 
улице. Испытуемый по команде экзаменатора прыжком либо с помощью партнера принимает 
положение виса на перекладине хватом сверху (положение большого пальца - снизу). По 
команде экзаменатора «Начать подтягивание» испытуемый выполняет упражнение до касания 
подбородком перекладины. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах 
8. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине: Исходное положение: 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 в НП - 90 см, на УТ и ССМ -
110 см. ИЗ ИИ спортсмен подтягивается до грифа подбородком затем опускается в вис, 
зафиксировав ИП на 0,5 сек. и продолжает упражнение. 
9. Плавание 50 м (100 м) (сек): старт выполняется со стартовой тумбы. По команде 
«Занять место» спортсмены становятся на задний край стартовой тумбы. По команде «на 
старт» ступни ног поставить на ширину 15-20 см, захватить пальцами передний край 
тумбы, ноги согнуть в коленях, туловище наклонить вперед, руки отвести назад. По 
команде «марш» сделать взмах руками и оттолкнуть ногами от тумбы вперед-вверх, в 
полете выпрямить тело, руки вытянуть вперед. После старта и поворота разрешается. 
выполнить под водой по одному плавательному движению ногами и руками. Поворот 
выполнять с обязательным касанием стенки любой частью тела. 

Обязательная техническая программа: 

Стрельба с упора/стоя HI 1-2/3 (из 5 выстрелов). 
ВП-1- стрельбы из пневматической винтовки, дистанция 10 м. Положение - с опорой на 
тумбу, стоя, 5 выстрелов. 
ВП-2 - стрельба из пневматической винтовки, дистанция 10 м. Положение - стоя, 5 
выстрелов. 
Метание снаряда на дальность (м): Спортсмен делает разбег 1-2 шага и делает бросок 
гранаты на дальность. 

Обязательная техническая программа для зачисления в группы на учебно- тренировочный 
этап, представлена в таблице 1. Обязательная техническая программа для зачисления в 
группы на этап спортивного совершенствования мастерства, представлена в таблице 2. 



Таблица 

Упражнение УТ1 УТ2 УТЗ УТ4 УТ5 

Стрельба с 
упора (ВП-2) из 

5 выстрелов 

М 30 32 35 37 40 Стрельба с 
упора (ВП-2) из 

5 выстрелов Ж 30 32 35 37 40 

Метание 
снаряда на 
дальность 

м 25 27 28 29 30 Метание 
снаряда на 
дальность ж 20 22 23 24 25 

Таблица 

Упражнение ССМ1 ССМ2 ССМЗ 

Стрельба с упора (ВП-2) из 
5 выстрелов 

М 30 32 35 Стрельба с упора (ВП-2) из 
5 выстрелов 

Ж 30 32 35 

Метание снаряда на 
дальность 

м 32 35 38 Метание снаряда на 
дальность ж 27 29 32 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы па этапе начальной подготовки 

_ _ Таблица 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое 

качество Мальчики Девочки 

. Скоростные 
качества 

Бег 30 м 
(не более 8 сек.) 

Бег 30 м 
(не более 8,5 сек.) 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 12,3 сек.) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 13,8 сек.) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа 

(не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 5 раз) 
Сила 

Подъем туловища в положении лежа 
на спине 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища в положении 
лежа на спине 

(не менее 8 раз) 

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 110 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 100 см) 

Выносливость Бег 500 м (не более 3 мин.) Бег 500 м 
(не более 3 мин. 30 сек.) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу 
(коснуться пола пальцами рук) 

Наклон вперед из положения 
стоя с выпрямленными ногами на 

полу (коснуться пола пальцами 
рук) 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на этапе начальной подготовки 2, 3 годов обучения 

Таблица 4 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое 

качество Мальчики Девочки 

Скоростные 
качества 

Бег 30 м 
(не более 7 сек.) 

Бег 30 м 
(не более 8,0 сек.) 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 12,0 сек.) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 13,5 сек.) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 7 раз) 
Сила 

Подъем туловища в положении лежа 
на спине 

(не менее 16 раз) 

Подъем туловища в положении 
лежа на спине 

(не менее 14 раз) 

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 110 см) 

Выносливость 

Бег 500 м (не более 2 мин.45 сек.) 
Бег 500 м 

(не более 3 мин. 10 сек.) 
Выносливость 

Плавание 50 м 
(без учета времени) 

Плавание 50 м 
(без учета времени) 

Гибкость 
Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу 
(коснуться пола пальцами рук) 

Наклон вперед из положения 
стоя с выпрямленными ногами на 

полу (коснуться пола пальцами 
рук) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на учебно- тренировочный этап 

Таблица 5 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое 

качество Мальчики Девочки 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 12,8 сек.) 

Бег 60 м 
(не более 14,0 сек.) 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 1 1,3 сек.) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 12,0 сек.) 

Сила Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 8 раз) 



Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 140 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см) 

Выносливость 

Бег 1500 м 
(не более 9 мин) 

Бег 1500 м 
(не более 10 мин. 10 сек.) 

Выносливость 
Плавание 50 м 

(не более 1 мин 20 сек) 
Плавание 50 м 

(не более 1 мин 50 сек) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя с 
выпрямленными ногами на полу, 

коснуться пола пальцами рук 
(не менее 3 раз) 

Наклон вперед из положения 
стоя с выпрямленными ногами на 

полу, коснуться пола пальцами 
рук 

(не менее 3 раз) 

Техническое 
мастерство 

Техническая программа 
(сдал) 

. . . . . 

Техническая программа 
(сдала) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 6 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 
физическое 

качество Мальчики Девочки 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 8,2 сек.) 

Бег 60 м 
(не более 9,2 сек.) 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 8,6 сек.) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 9 сек.) 

Сила 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 5 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 16 раз) 

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 175 см) 

Выносливость 

Бег 3000 м 
(не более 10 мин. 40 сек.) 

Бег 2000 м 
(не более 9 мин. 20 сек.) 

Выносливость 
Плавание 100 м 

(не более 1 мин 18 сек) 
Плавание 100 м 

(не более 1 мин 25 сек) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя на 
скамье с выпрямленными ногами. 
Кисти рук тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня линии стоп 
(не менее 6 см) 

Наклон вперед из положения 
стоя на скамье с выпрямленными 
ногами. Кисти рук тянуться вниз, 

кончики пальцев рук ниже 
уровня линии стоп 

(не менее 6 см) 

Техническое 
мастерство 

Техническая программа 
(сдал) 

Техническая программа 
(сдала) 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы 2,3 года обучения на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Таблица 7 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое 

качество Мальчики Девочки 

Скоростные 
качества 

Бег 60 м 
(не более 8,2 сек.) 

Бег 60 м 
(не более 9,2 сек.) 

Координация Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 8,6 сек.) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 9 сек.) 

Сила 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
(не менее 6 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 1 85 см) 

Выносливость 

Бег 3000 м 
(не более 10 мин. 40 сек.) 

Бег 2000 м 
(не более 9 мин. 20 сек.) 

Выносливость 
Плавание 100 м 

(не более 1 мин 1 8 сек) 
Плавание 100 м 

(не более 1 мин 25 сек) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя на 
скамье с выпрямленными ногами. 
Кисти рук тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня линии стоп 
(не менее 7 см) 

Наклон вперед из положения 
стоя на скамье с выпрямленными 
ногами. Кисти рук тянуться вниз, 

кончики пальцев рук ниже 
уровня линии стоп 

(не менее 7 см) 

Техническое 
мастерство 

Техническая программа 
(сдал) 

Техническая программа 
(сдала) 


