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1. Общие положения. 

Настоящее положение разработано в соответствии со ст. 58 Федерального 
Закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЭ «Об образовании в Российской 
Федерации», Федеральным Законом РФ от 04.12.2007 года №329 «О физической 
культуре и спорте», с Уставом МКУ ДО Шипуновская ДЮСШ, (далее - ДЮСШ). 

Настоящее положение регламентирует содержание и порядок сдачи контрольно-
переводных нормативов при прохождении промежуточной и итоговой аттестации. 

Целью сдачи контрольно-переводных нормативов является измерение и оценка 
различных показателей по общей физической и специальной подготовке обучающихся 
для определения уровня эффективности тренировочного процесса и перевода 
обучающихся на следующий этап спортивной подготовки. 

2. Порядок проведения. 
2.1 Освоение образовательной программы, в том числе отдельной части или всего объема 

учебного предмета образовательной программы, сопровождается промежуточной 
аттестацией обучающихся, проводимой в формах, определенных учебным планом, и в 
порядке, установленном образовательной организацией. 

2.2 Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по одному или 
нескольким учебным предметам образовательной программы или непрохождение 
промежуточной аттестации при отсутствии уважительных причин признаются 
академической задолженностью. 

2.3 Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 
2.4 ДЮСШ, родители (законные представители) несовершеннолетнего обучающегося, 

обязаны создать условия обучающемуся для ликвидации академической задолженности 
и обеспечить контроль за своевременной ее ликвидации. 

2.5 Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти промежуточную 
аттестацию по соответствующим учебному предмету не более двух раз в сроки, 
определяемые ДЮСШ в пределах одного года с момента образования академической 
задолженности. В указанный период не включаются время болезни обучающегося, 
нахождение его в академическом отпуске или отпуске по беременности и родам. 

2.6 Для проведения промежуточной аттестации во второй раз образовательной 
организацией создается комиссия. 

2.7 Не допускается взимание платы- с обучающихся за прохождение промежуточной 
аттестации. 



2.8 Обучающиеся, не прошедшие промежуточной аттестации по уважительным причинам 
или имеющие академическую задолженность, переводятся на следующий год обучения 
условно. По заявлению родителей (законных представителей) обучающиеся могут быть 
переведены с предпрофессиональных на общеразвивающие программы. 

2.9 Обучающиеся, не- ликвидирующие в установленные сроки академическую 
задолженность по усмотрению их родителей (законных представителей) оставляются 
на повторное обучение, переводятся на обучение по адаптированным программам или 
на обучение по индивидуальному учебному плану. 

2.10 Контрольно-переводные нормативы принимаются один раз в год: май-июнь, 
результаты заносятся в протокол и обсуждаются на педагогическом совете. 

Контрольно-переводные нормативы принимаются комиссией, созданной в 
ДЮСШ приказом директора. 

Оценка показателей общей физической подготовленности и специальной 
подготовки проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами и в 
соответствующие сроки проведения контрольно-переводных нормативов. 

Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения 
САМБО 

Спортивная школа самостоятельна в выборе системы и форм оценок обучающихся. 
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной 
школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапов обучения. Для спортивно-
оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер, 
тогда как для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп выполнение 
нормативов является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода обучающихся на 
следующий этап многолетней спортивной подготовки. 

Нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных 
школ, определены основные критерии оценки тренера-преподавателя на этапах 
многолетней спортивной подготовки, которые могут служить основанием для оценки 
обучающихся: 

• этап спортивно-оздоровительный и начальной подготовки - стабильность состава 
обучающихся, динамика прироста индивидуальных показателей развития 
физических качеств , уровень освоения основ гигиены и самоконтроля; 

• этап учебно-тренировочный - состояние здоровья , уровень физического развития, 
динамика уровня подготовленности в соответствии индивидуальными 
особенностями , показатели освоения объемов тренировочных нагрузок и 
теоретических разделов программы. 

В спортивно-оздоровительных группах возраст обучающихся -от 8 до 17лет , в них 
могут заниматься как начинающие , так и спортсмены прошедшие подготовку на других 
этапах. Поэтому нормативы представленные в таблице № 1 являются ориентировочными. 
При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, что здесь 
приводятся усредненные значения контрольных упражнений без учета весовых категорий 
обучающихся. 

На этапе начальной подготовки важным является выполнение контрольных 
нормативов общей и специальной физической подготовки, освоение объемов 
тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение 
теоретического раздела программы. Контрольные нормативы для групп начальной 
подготовки первого года занятий представлены в таблице №2. При оценке уровня 
физической подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные 
значения контрольных упражнений без учета весовых категорий обучающихся. 
Контрольные нормативы для групп начальной подготовки третьего года обучения 
являются приемными для зачисления в тренировочные группы (таблица № 3). Зачисление 
в тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам контрольных 



испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технико-тактической 
подготовке. 

В таблицах № 4 и - № 5 представлены контрольно-переводные нормативы для 
мальчиков и девочек по годам обучения в тренировочных группах. Наиболее важным для 
перевода является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов 
по специальной физической подготовке. При оценке уровня физической 
подготовленности необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения 
контрольных упражнений без учета весовых категорий обучающихся. 

Для спортивно-оздоровительного этапа содержание контрольных испытаний 
формируется на основе учебных норм школьной программы по физической культуре. 
Основной критерий - повышение результата к концу учебного года по сравнению с 
результатами в начале года. 

Таблица 1 
Нормативы для спортивно-оздоровительных групп по самбо 

Контрольные упражнения Мальчики 6 Девочки 
Оценка 

5 4 3 5 4 3 
Общая физическая подготовка 

« Челночный бег » 3*1 Ом, (сек) 8,5 9,3 10,0 8,9 9,5 10,1 
Подтягивание на высокой перекладине из виса 6 4 3 -

(количество раз) 
Подтягивание на низкой перекладине из виса - - 15 10 8 
лежа (количество раз) 
Отжимание в упоре лежа (количество раз) 15 12 7 8 7 5 
Упор углом на брусьях , (сек) 4 3 2 - - -

Поднимание туловища из положения лежа на 11 8 5 
спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
Прыжок в длину с места, (см) 190 165 140 180 155 130 
Метание набивного мяча (1кг) из- за головы с 13,5 12,0 10,7 10,5 9,5 8,5 
места, (м) 

Техническая подготовка 
5 4 3 

Исходное положение _»борцовский мост» Выполнение Нарушение Выполнение 
Забегания вокруг головы в одном темпа, смеще в одну сторо 
(по 5 раз в каждую сторону) темпе в обе ние головы ну, мелкие 

стороны без и рук относи шаги, значи 
прыжков тельно и.п. тельное 

смещение 
головы и рук 
относитель 
но и. п. 

Варианты самостраховки Высокий Недостаточ Падение че 
полет, но высокии рез сторону, 
мягкое полет, паде удар тулови 
приземление ние с касани щем 0 ко 
правильная ем головой вер, жесткое 
амортизация 
руками 

приземление 
ошибки при 
группировке 



Владение техникой самбо из всех основных Демонстраци Демонстра Демонстра 
классификационных групп я без ошибок ция с некото ция с серьез 

с названием рыми ошиб ными ошиб 
приемов ками и назва ками, непра 

нием прие вильно наз 
мов ван прием 

Таблица 2 
Контрольные нормативы для групп начальной подготовки первого года обучения по 

самбо 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 
Оценка 

5 4 3 5 4 3 
Общая физическая подготовка 

« Челночный бег » 3* 10м, (сек) 8,4 8,9 9,4 8,8 9,4 10,0 
Подтягивание на высокой перекладине из виса 7 5 4 
(количество раз) & 

Подтягивание на низкой перекладине из виса - - 17 14 К) 
лежа (количество раз) 
Отжимание в упоре лежа (количество раз) 17 13 8 9 7 5 
Упор углом на брусьях , (сек) 5 4 3 — — — 

Поднимание туловища из положения лежа на - — 13 9 6 
спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 
Прыжок в длину с места, (см) 200 175 145 190 165 135 

14,5 13,2 11,8 11,5 10,7 10,0 
Техническая подготовка 

5 4 3 
Исходное положение _»борцовский мост» Выполнение Нарушение Выполнение 
Забегания вокруг головы в одном темпа, смеще в одну сторо 
(по 5 раз в каждую сторону) темпе в обе ние головы ну, мелкие 

стороны без и рук относи шаги, значи 
прыжков тельно и.п. тельное 

смещение 
головы и рук 
относитель 
но и. п. 

Варианты самостраховки Высокий Недостаточ Падение че 
полет, но высокии рез сторону, 
мягкое полет, паде удар тулови 
приземление ние с касани щем о ко 
правильная ем головой вер, жесткое 
амортизация 
руками 

приземление 
ошибки при 
группировке 

Демонстрация базовых элементов: стоек, Интегральная экспертная оценка 
захватов, передвижений (сумма балов) 
Владение техникой самбо из всех основных 
классификационных групп (бросков, болевых 

Демонстраци 
я без ошибок 

Демонстра 
ция с некото 

Демонстра 
ция с серьез 

приемов, удержаний) с названием рыми ошиб ными ошиб 
приемов ками и назва ками, непра 

нием прие вильно наз 
мов ван прием 



Приемные нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы по самбо 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

«Челночный бег» 3*10м, сек 8,0 8,6 
Подтягивание на высокой 
перекладине из виса 
(количество раз) 

9 

Подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа 
(количество раз) 

20 

Отжимание в упоре лежа 
(количество раз) 

20 12 

Упор углом на брусьях,(сек) 5 — 

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине с 
фиксированными стопами 
(количество раз) 

15 

» 

Прыжок в длину с места,(см) 215 205 
Метание набивного мяча 
(1кг) из положения сидя на 
полу спиной по направлению 
броска, (м) 

15 12 

Метание набивного мяча 
(1кг) из- за головы с места , 
(м) 

16,0 12,5 

Техническая подготовка 
Оценка 

5 4 3 
Исходное положение «упор 
головой в ковер» 
.Перевороты на «борцовский 
мост» 

Выполнение в 
одном темпе без 

Нарушение темпа, 
смещение головы 
и рук 

Выполнение через 
сторону с 
нескольких 
попыток, потеря 
равновесия 

Варианты самостраховки Высокий полет, 
мягкое 
приземление 
правильная 
амортизация 
руками 

Недостаточно 
высокий полет, 
падение с 
касанием головой 

Падение через 
сторону, удар 
туловищем о ко 
вер, жесткое 
приземление 
ошибки при 
группировке 

Владение техникой самбо 
(приемов и защит) из всех 
основных 
классификационных групп 

Демонстрация без 
ошибок с 
названием 
приемов 

Демонстрация с 
некоторыми 
ошибками с 
названием 
приемов 

Демонстрация с 
серьезными 
ошибками, 
неправильно 
назван прием 

Таблица 4 
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 

для учебно-тренировочных групп (юноши) по самбо 

Физические упражнения Год обучения Физические упражнения 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 



Общая физическая подготовка 
«Челночный бег» 10*10 м, (сек) 27,2 26,8 26,2 25,7 25,5 
Подтягивание на высокойперекладине из виса 
(количество раз) 

14 15 17 19 20 

Отжимание в упоре лежа (количество раз) 40 50 60 70 75 
Прыжок в длину с места, (см) 230 240 245 250 250 
Метание набивного мяча (2кг) из положения 
сидя на полу спиной по направлению броска,(м) 

10 И 13 14 15 

Специальная физическая подготовка 
«Забегания на борцовском мосту» 
(5- влево и 5- вправо), (сек) 

19,0 18,0 17, 16,0 15,0 

10 переворотов из упора головой в ковер на 
«борцовский мост» и обратно, (сек) 

25,0 22,0 21,0 20,0 19,0 

10 бросков партнера через бедро (передней 
подножкой, подхватом, через спину), (сек) 

21,0 19,0 17,0 15,0 14,0 

Технико-тактическая подготовка 
Демонстрация приемов, защит, контрприемов и 
комбинаций из всех классификационных групп 
в стойке и борьбе лежа 

Интегральная экспертная оценка 
(сумма баллов) 

Спортивный результат 
Выполнение спортивного разряда 2-й 

юнош. 
1-й 

юнош. 
2-й 

спорт. 
1-й 

спорт. 
KMC 

Таблица 5 
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для учебно-тренировочных групп (девушки) по самбо 

Физические упражнения Год обучения Физические упражнения 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Общая физическая подготовка 
«Челночный бег» 10*10 м, (сек) 30,5 29,8 28,9 28,2 28,0 
Подтягивание на низкой перекладине из виса 
лежа (количество раз) 

22 24 27 30 32 

Отжимание в упоре лежа (количество раз) 15 18 22 26 28 
Поднимание туловища из положения лежа на 
спине с фиксированными стопами (кол-во раз) 

20 24 29 35 40 

Прыжок в длину с места, (см) 210 215 220 225 230 
Метание набивного мяча (1кг) из положения 
сидя на полу спиной по направлению броска,(м) 

13 14,5 15 16,5 17 

Специальная физическая подготовка 
«Забегания на борцовском мосту» 
(5- влево и 5- вправо), (сек) 

25,0 23,0 21,0 19,0 18.0 

10 переворотов из упора головой в ковер на 
«борцовский мост» и обратно, (сек) 

28,0 26,0 24,0 22,0 20,0 

10 бросков партнера через бедро (передней 
подножкой, подхватом, через спину), (сек) 

26,0 24,0 21,0 19,0 18,0 

Технико-тактическая подготовка 
Демонстрация приемов, защит, контрприемов и 
комбинаций из всех классификационных групп 
в стойке и борьбе лежа 

Интегральная экспертная оценка 
(сумма баллов) 

Спортивный результат 



Выполнение спортивного разряда 2 - й 1-й 2 - й 1-й KMC 
юнош. юнош. спорт. спорт. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта самбо 

Развиваемое физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Развиваемое физическое качество Юноши Девушки 

весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 31 кг, весовая 

категория 34 кг, весовая категория 38 кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м (не более 11,8 с) Бег 60 м (не более 12,2 с) 

Выносливость 
Бег на 500 м (не более 2 мин 5 с) Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 7 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(не менее 8 раз) Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места (не менее 130 

см) Прыжок в длину с места (не менее 125 см) 

весовая категория 37 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг, весовая категория 43 кг, весовая категория 

46 кг, весовая категория 50 кг 

Скоростные качества 
Бег 60 м (не более 11,6 с) Бег 60 м (не более 12 с) 

Выносливость 
Бег на 500 м (не более 2 мин 15 с) Бег на 500 м (не более 2 мин 35 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 7 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 5 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища лежа на спине за 12 с Подъем туловища лежа на спине за 12 с 



(не менее 10 раз) 'не менее 8 раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 130 

см) Прыжок в длину с места (не менее 125 см) 

весовая категория 47 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг, весовая категория 55+ кг, весовая категория 

60 кг, весовая категория 65 кг, весовая 

категория 65+ кг 

Скоростные качества 

Бег 60 м (не более 12 с) Бег 60 м (не более 12,4 с) 

с. 

Выносливость 

Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с) Бег на 500 м (не более 2 мин 45 с) 

Силовые качества 

Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 1 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 2 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 1 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища лежа на спине за 13 с 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 13 с 

(не менее 8 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 130 

см) Прыжок в длину с места (не менее 125 см) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) по виду спорта самбо 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 



Юноши Девушки 

весовая категория 34 кг, весовая категория 35 кг, весовая категория 37 кг, весовая категория 38 кг, весовая категория 

40 кг, весовая категория 42 кг 

Скоростные качества 

Бег 60 м (не более 10,1 с) Бег 60 м (не более 10,5 с) 

Выносливость 
Бег 800 м (не более 3 мин) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 25 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 11 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 8 раз) 

Сила Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

(не менее 3 раз) 

Сила 

Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 

см) Прыжок в длину с места (не менее 145 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая категория 50 кг, весовая категория 

51 кг, весовая категория 54 кг 

Скоростные качества Бег 60 м (не более 9,9 с) Бег 60 м (не более 10,3 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 10 с) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 35 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

на полу (не менее 14 раз) полу (не менее 8 раз) 

Сила 

Подъем ног до хвата руками в висе на 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 

гимнастической стенке (не менее 8 раз) (не менее 3 раз) 



Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 

см) Прыжок в длину с места (не менее 145 см) 

Техническое 

мастерство Обязательная техническая программа 

весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весовая категория 65+ кг, весовая категория 

71 кг, весовая категория 71+ кг 

Скоростные качества 

Бег 60 м (не более 10,3 с) Бег 60 м (не более 10,7 с) 

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 3 мин 20 с) 

Бег 800 м 

(не более 3 мин 45 с) 

Силовые качества Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине (не менее 11 раз) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу (не менее 8 раз) 

Сила Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

(не менее 3 раз) 

Сила 

Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом не менее 

100% собственного веса (не менее 3 раз) 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 

см) Прыжок в длину с места (не менее 145 см) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

ФУТБОЛ 

1. Нормативы по технической подготовке производится в соответствии с положением в 
процессе соревнований или учебно- тренировочных занятий, специально этому 
посвященных. 

2. Удар по мячу на дальность. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой 
ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета 
мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о землю. Ширина 
коридора, в зоне которого засчитывается результат, 8м. Для удара каждой ногой 
предоставляется по три попытки. Конечный результат определяется по сумме ударов 
обеими ногами. 

3. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам. Ведение мяча на расстоянии 10м; 
обводка змейкой трех стоек, поставленных на 12-метровом отрезке; удар в цель (2,5x1,2 



м) с расстояния 7м. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот 
мячом. В случае, если мяч не попал в цель, упражнение не засчитывается. Делаются три 
попытки. Учитывается лучший результат. 

4. Бег 30м с ведением .мяча. Упражнение выполняется с высокого старта; мяч разрешается 
вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча. Упражнение 
считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует 
правильность старта и число касаний мяча, а судья на финише — время бега. 

5. Жонглирование мячом. Выполняются попеременно улары правой и левой ногой. Удары 
выполняются любым способом без повторения удара (одной ногой) более двух раз 
подряд. На выполнение упражнения даются три попытки. 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА ФУТБОЛ 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое качество 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м со старта 
(не более 6,6 с) 

Бег на 30 м со старта 
(не более 6,9 с) 

Быстрота 

Бег на 60 м со старта 
(не более 11,8 с) 

Бег на 60 м со старта 
(не более 12,0 с) 

Быстрота 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 9,3 с) 

Челночный бег 3 х 10 м 
(не более 9,5 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см) 

Скоростно-силовые 
качества 

Тройной прыжок 
(не менее 360 см) 

Тройной прыжок 
(не менее 300 см) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок вверх с места 
со взмахом руками 
(не менее 12 см) 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 

(не менее 10 см) 

Выносливость Бег на 1000 м Бег на 1000 м 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА ФУТБОЛ 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое качество 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 15 м с высокого 
старта 

(не более 2,8 с) 

Бег на 15 м с высокого 
старта 

(не более 3 с) 

Быстрота 

Бег на 15 м с хода 
(не более 2,4 с) 

Бег на 15 м с хода 
(не более 2,6 с) 



Быстрота Бег на 15 м с высокого 
старта 

* -(не более 2,8 с) 

Бег на 15 м с высокого 
старта 

(не более 3 с) 

Бег на 15 м с хода 
(не более 2,4 с) 

Бег на 15 м с хода 
(не более 2,6 с) 

Бег на 30 м с высокого 
старта 

(не более 4,9 с) 

Бег на 30 м с высокого 
старта 

(не более 5,1 с) 

Бег на 30 м с хода 
(не более 4,6 с) 

Бег на 30 м с хода 
(не более 4,8 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 1 м 90 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 1 м 70 см) 

Тройной прыжок 
(не менее 6 м 20 см) 

Тройной прыжок 
(не менее 5 м 80 см) 

Прыжок в высоту 
без взмаха рук 

(не менее 12 см) 

Прыжок в вйсоту 
без взмаха рук 

(не менее 10 см) 

Прыжок в высоту 
со взмахом рук 

(не менее 20 см) 

Прыжок в высоту 
со взмахом рук 

(не менее 16 см) 

Сила Бросок набивного мяча 
весом 1 кг 

из-за головы 
(не менее 6 м) 

Бросок набивного мяча 
весом 1 кг 

из-за головы 
(не менее 4 м) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА и ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом легкоатлетов и 
лыжников-гонщиков является система педагогического контроля. Для оценки 
эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с 
контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и 
прогнозирования спортивных достижений. 

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам 
тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 

Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке 
(ОФП) и трех нормативов по специальной физической подготовке (СФП). 

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня 
развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы - бег 30 м, 1000 м, 
прыжок в длину с места, наклон, отжимание (девочки), подтягивание (юноши). 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение 
требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений 

1). Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 
координационных способностей) тестирование проводится на дорожке стадиона или 
легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, 



при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 
минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное время. 

2). Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и 
координационных способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом рук от линии 
или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Выполняется три 
попытки. Критерием служит максимальный результат. 

3). Наклон вперед (см) (для оценки активной гибкости позвоночника и 
тазобедренных суставов). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, 
ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками 
пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью 2-х вертикально укрепленных 
к скамейке линеек т.о., чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. 
Одна линейка обращена верх, другая - вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже 
верхнего края скамейки, результат записывается со знаком «+», если выше со знаком «-». 
Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения. Критерием служит лучший 
результат. 6 

4) Подтягивание на перекладине (для оценки силы и силовой выносливости 
мышц верхнего плечевого пояса) выполняется из положения вис хватом сверху, руки 
прямые на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается 
выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не 
засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища. Критерием 
служит максимальное число подтягиваний. 

5) Бег 1000 метров (для определения общей выносливости) Проводится на ровной 
местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится после 
предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с 
точностью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время. 

6) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой 
(динамической) выносливости мышц верхнего плечевого пояса, а так же статической 
выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). Туловище и ноги составляют 
прямую линию (т.е. не прогибаясь в поясничном отделе и в тазобедренном, коленном 
суставах с опорой на носках ног). Критерием служит максимальное число отжиманий. 

Для оценки специальных физических качеств в группах начальной подготовки, 
учебно-тренировочных группах используются три упражнения: прохождение на лыжах с 
ходу 100м, 500м, в группах НП прохождение на лыжах классикой 1000м, в группах УТ и 
СС прохождение на лыжах классикой 3000м (девушки) и 5000м (юноши). 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 
физическое 
качество Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м Бег 30 м 
(не более 5,8 с) (не более 6,0 с) 



Бег 60 м 
(не более 10,7 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места Прыжок в длину с места 
качества (не менее 160 см) (не менее 155 см) 

Метание теннисного мяча Метание теннисного мяча с 
с места места 

(не менее 18 м) (не менее 14 м) 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ 

ГОНКИ 

Развиваемое 
физическое 

Контрольные упражнения (тесты) 
и 

качество Юноши Девушки 

Быстрота Бег 100 м 
(не более 15,3 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,8 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 167 см) 

Выносливость Бег 1000 м 
(не более 3 мин. 45 с) 

Бег 800 м 
(не более 3 мин. 35 с) 

Лыжи, классический стиль 5 
км 

(не более 21 мин. 00 с) 

Лыжи, классический стиль 3 
км 

(не более 15 мин. 20 с) 

Лыжи, классический стиль 10 
км 

(не более 44 мин. 00 с) 

Лыжи, классический стиль 5 
км 

(не более 24 мин. 00 с) 

Лыжи, свободный стиль 5 км 
(не более 20 мин. 00 с) 

Лыжи, свободный стиль 3 км 
(не более 14 мин. 30 с) 

Лыжи, свободный стиль 10 км 
(не более 42 мин. 00 с) 

Лыжи, свободный стиль 5 км 
(не более 23 мин. 30 с) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое качество 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, 
Спортивная ходьба 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,7 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 3 с) 



Бег 100 м 
(не более 14,2 с) 

Бег 100 м 
(не более 17 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжки 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 3,4 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 4,2 с) 

Скоростные качества 

Бег 100 м 
(не более 15,2 с) 

Бег 100 м 
(не более 17,5 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Метания 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу 
(не более 4,5 с) 

Бег на 30 м с ходу 
(не более 5,5 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 150 см) 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 3 кг 
(не менее 12 м) 

Бросок набивного мяча 3 
кг 

(не менее 10 м) 

Многоборье 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 3,4 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 4,2 с) 

Скоростные качества 

Бег 100 м 
(не более 15,2 с) 

Бег 100 м 
(не более 17,5 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 3 кг 
(не менее 11м) 

Бросок набивного мяча 3 
кг (не менее 9 м) 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 
СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,7 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,9 с) 

Бег 300 м 
(не более 50 с) 

Бег 300 м 
(не более 65 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 180 см) 

Тройной прыжок в длину с • 
места 

(не менее 600 см) 

Тройной прыжок в длину с 
места 

(не менее 560 см) 



Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба 

Скоростные качества Бег на 60 м с ходу 
(не более 9,6 с) 

Бег на 60 м с ходу 
(не более 10,2 с) 

Бег 300 м 
(не более 50 с) 

Бег 300 м 
(не более 53,5 с) 

Выносливость Бег 3000 м 
(не более 12 мин.) 

Бег 2000 м 
(не более 8 мин.) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

Прыжки 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,7 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,9 с) 

Бег 100 м 
(не более 12,5 с) 

Бег 100 м 
(не более 13,2 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Тройной прыжок в длину с 
места 

(не менее 600 см) 

Тройной прыжок в длину с 
места 

(не менее 560 см) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

Метания 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу 
(не более 3,5 с) 

Бег на 30 м с ходу 
(не более 4,2 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 240 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см) 

Тройной прыжок в длину с 
места 

(не менее 775 см) 

Тройной прыжок в длину с 
места 

(не менее 570 см) 

Силовые качества Жим штанги лежа 
(не менее 90 кг) 

Жим штанги лежа 
(не менее 45 кг) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

Многоборье 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,7 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 3,0 с) 

Бег 100 м 
(не более 14,2 с) 

Бег 100 м 
(не более 17,0 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 
(не менее 12 м) 

Бросок набивного мяча 3 
кг 

(не менее 10 м) 

• Спортивный разряд Третий спортивный разряд 


