


Наряду с научными задачами в практике разных стран задачи 

тестирования сводятся к следующему: 

 научить спортсменов определять уровень своей физической 

подготовленности и планировать необходимые для себя комплексы 

физических упражнений; 

 стимулировать спортсменов к дальнейшему повышению своего физического 

состояния (формы); 

 знать не столь исходный уровень развития двигательных способностей, 

сколько его изменение за определённое время; 

 стимулировать спортсменов, добившихся высоких результатов, но не 

столько за высокий уровень, сколько за запланированное повышение 

личных результатов. 

Термин тест в переводе с английского означает проба, испытание. 

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения 

способностей или состояния человека. Таких измерений может быть очень 

много, в том числе на основе физических упражнений. Однако далеко не 

каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест. 

В качестве тестов могут использоваться лишь те испытания (пробы), которые 

отвечают специальным требования: 

 должна быть определена цель применения любого теста (или тестов); 

 следует разработать стандартизированную методику измерения 

результатов в тестах и процедуру тестирования; 

 необходимо определить надёжность и информативность тестов; 

 результаты тестов могут быть представлены в соответствующей системе 

оценки. 

Система использования тестов в соответствии с поставленной задачей, 

организацией условий, выполнением тестов спортсменами, оценка и анализ 

результатов называется тестированием. Полученное в ходе измерения числовое 

значение – упражнения, двигательные задания. Такие тесты называются 

двигательными или моторными. 

Например, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимания) – это 

тест; процедура проведения отжиманий и измерение результатов – 

тестирование; количество раз – результат теста. 

В основе тестов, используемых в спорте, лежат двигательные действия 

(физические удовлетворяет соответствующим основным критериям: 

надёжности, стабильности, эквивалентности, объективности, информативности 

(валидности), а также дополнительным критериям: нормированию, 

сопоставляемости и экономичности. 

Под надёжностью теста понимают степень точности, с которой он 

оценивает определённую двигательную способность независимо от требований 

того, кто её оценивает. 

Стабильность теста основывается на зависимости между первой и второй 

через определённое время в одинаковых условиях одним и тем же 

экспериментатором. 

Эквивалентность теста заключается в корреляции результата теста с 

результатами других однотипных тестов. 



Под объективностью (согласованностью) теста понимают степень 

согласованности результатов, получаемых на одних и тех же испытуемых 

разными экспериментаторами (тренерам - преподавателями). 

Для повышения объективности тестирования необходимо соблюдение 

стандартных условий проведения теста: 

 время проведения тестирования, место, погодные условия; 

 единое материальное и аппаратурное обеспечение; 

 психофизиологические факторы (объём и интенсивность нагрузки, 

мотивация); 

 подача информации (точная словесная постановка задачи теста, 

объяснение и демонстрация). 

Информативность теста – это степень точности, с какой он измеряет 

оцениваемую двигательную способность или навык. В иностранной (и 

отечественной) литературе используют вместо слова «информативность» 

термин «валидность» (от англ. validity- обоснованность действия, 

действительность, законность). Говоря об информативности, исследователь 

отвечает на два вопроса: что измеряет данный конкретный тест и какова при 

этом степень точности измерения. 

Различают несколько видов валидности: логическую (содержательную), 

эмпирическую (на основании опытных данных) и предсказательную. 

Суть нормирования состоит в том, что на основе результатов 

тестирования можно создать нормы, имеющие особое значение для практики. 

Сопоставляемость теста заключается в возможности сравнивать результаты, 

полученные по одному или нескольким формам параллельных тестов. 

Суть экономичности как критерия добротности теста состоит в том, что 

проведение теста не требует длительного времени, больших материальных 

затрат и участия многих помощников. 

Тестирование (контрольные упражнения) для зачисления лиц, желающих 

проходить спортивную подготовку в учреждении по общей и специальной 

физической подготовленности проводится один раз в год (сентябрь-октябрь), 

график приёма утверждается приказом  директора  учреждения. По результатам 

этих тестов, на основе объективных данных, можно проводить начальный и 

текущий отбор, судить о степени прохождения обучающимися программного 

материала и об отстающих звеньях в его подготовке. 

Тестирование проводится при отборе и для зачисления в группы 

учреждения на этап начальной подготовки, на учебно-тренировочный этап, при 

переходе на следующий этап спортивной подготовки и при переходе из другой 

физкультурно-спортивной организации. 

1. Методические указания по организации тестирования, методам и 

организации контрольных и контрольно-переводных нормативов 

отделения «водное поло» 

Приём контрольных и контрольно-переводных нормативов (тестов) по 

общефизической (ОФП), специальной физической (СФП) и обязательной 

технической подготовке (ОТП) – далее нормативы - проводится согласно 

графика, утверждённого директором Учреждения. 

Место и время проведения согласовывается с тренерско-



преподавательским составом в соответствии с утверждённым расписанием 

тренировочных занятий на текущий год спортивной подготовки. Общее 

руководство осуществляет директор Учреждения. 

Непосредственное проведение нормативов осуществляет комиссия, 

утверждённая приказом директора Учреждения. 

Нормативы (тесты) должны пересматриваться при изменении федеральных 

стандартов спортивной подготовки, а также по мере необходимости. 

В случаях, когда норматив СФП и (или) ОФП, ОТП является 

соревновательной дисциплиной (дистанция, упражнение, норматив, и т.п.), в 

зачёт выполнения контрольных и контрольно-переводных нормативов 

учитываются результаты соревнований (весенне - летнего сезона, осенне-

зимнего). 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 
- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий испытуемыми; 
- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и 

помощи; 
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

тест или соответствующее задание; 

- ознакомление испытуемого с результатами тестов, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»; 
- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 
- обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 

Перед тем, как приступить к тестированию спортсменов, необходимо 

провести разминку, которая должна включать в себя упражнения, близкие по 

структуре к упражнениям теста. 

Бег 30, 60, 100  метров 

С высокого или низкого старта с опорой на руку на беговой дорожке или на 

ровной поверхности. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды. По 

команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой 

линией. По команде «Внимание!» - прекращают движения. По команде 

«Марш!»- начинают забег. Результат участников фиксируется в момент 

касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. 

Выполняется одна попытка. 

Челночный бег (3 х 10 м) 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 

прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не 

наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По 

команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники 

бегут до финишной линии, касаются линии рукой, возвращаются к линии 

старта, касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии 



финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуют по 1 человеку. 

Прыжок в длину с места 

Прыжок выполняется из исходного положения стоя, стопы на ширине плеч. 

Спортсмен делает взмах руками назад с одновременным полу-приседом и 

отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед, приземляясь на обе ноги. 

Лучший результат из трех попыток фиксируется с точностью до 1 см по 

пяткам в момент приземления. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

- отталкивание ногами поочередно. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание) 

Выполняется максимальное количество раз в упоре лежа на полу, 

выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью «контактной платформы» 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 

0,5 с, продолжить выполнение тестирования. Засчитывается количество 

правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Ошибки: 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

Выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-

15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным 

судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания 

(теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных 

наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук 

и удерживает касание в течение 2 с. 

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

- сгибание ног в коленях; 

- удержание результата пальцами одной руки; 

- отсутствие удержания результата в течение 2 с. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой 

«в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 

ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 

минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. Испытание (теста) выполняется парно.  



Поочередно один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает 

его ноги за ступни и (или) голени.  

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

- отсутствие касания лопатками мата; 

- размыкание пальцев рук «из замка»; 

- смещение таза (поднимание таза) 

- изменение прямого угла согнутых ног. 

Плавание 25, 100, и 400 м вольным стилем, 100 и 400 м брасом выполняются 

согласно правилам проведения соревнований по плаванию. 

Бросок набивного мяча  

Исходное положение–стоя, ноги полусогнуты. Бросок набивного мяча 

(медицинбола) весом 1 кг двумя руками из-за головы. Упражнение состоит из 

необходимости забросить мяч как можно дальше от стартовой линии. 

Выполнять упражнение следует под контролем тренера-преподавателя по его 

команде. Полученный результат тренер-преподаватель фиксирует в бланк 

контрольных нормативов. Нормативы составлены отдельно для юношей и 

девушек на разных этапах спортивной подготовки. 

2. Методические указания по организации тестирования, методам и 

организации контрольных и контрольно-переводных нормативов 

отделения «гребной спорт» 

Приём контрольных и контрольно-переводных нормативов (тестов) по 

общефизической (ОФП), специальной физической (СФП) и обязательной 

технической подготовке (ОТП) – далее нормативы - проводится согласно 

графика, утверждённого директором Учреждения. 

Место и время проведения согласовывается с тренерско-преподавательским 

составом в соответствии с утверждённым расписанием тренировочных занятий 

на текущий год спортивной подготовки. Общее руководство осуществляет 

директор Учреждения. 

Непосредственное проведение нормативов осуществляет комиссия, 

утверждённая приказом директора Учреждения. 

Нормативы (тесты) должны пересматриваться при изменении федеральных 

стандартов спортивной подготовки, а также по мере необходимости. 

В случаях, когда норматив СФП и (или) ОФП, ОТП является 

соревновательной дисциплиной (дистанция, упражнение, норматив, и т.п.), в 

зачёт выполнения контрольных и контрольно-переводных нормативов 

учитываются результаты соревнований (весенне - летнего сезона, осенне-

зимнего). 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 
- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий испытуемыми; 
- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и 



помощи; 
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

тест или соответствующее задание; 

- ознакомление испытуемого с результатами тестов, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»; 
- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 
- обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 

Перед тем, как приступить к тестированию спортсменов, необходимо 

провести разминку, которая должна включать в себя упражнения, близкие по 

структуре к упражнениям теста. 

Бег 30 метров 

С высокого или низкого старта с опорой на руку на беговой дорожке или на 

ровной поверхности. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды. По 

команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой 

линией. По команде «Внимание!» - прекращают движения. По команде 

«Марш!»- начинают забег. Результат участников фиксируется в момент 

касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. 

Выполняется одна попытка. 

Челночный бег (3 х 10 м) 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 

прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не 

наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По 

команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники 

бегут до финишной линии, касаются линии рукой, возвращаются к линии 

старта, касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии 

финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуют по 1 человеку. 
Бег на 1000, 1500, 2000, 3000 метров 

Бег на указанные дистанции выполняется с высокого старта по набережной 

или по легкоатлетической дорожке стадиона. По команде «На старт!» 

участники занимают положение перед стартовой линией и прекращают все 

движения. По команде «Марш!» участники начинают забег, который 

проводится по общей дорожке. Результат фиксируется в момент касания 

воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. 

Прыжок в длину с места 

Прыжок выполняется из исходного положения стоя, стопы на ширине плеч. 

Спортсмен делает взмах руками назад с одновременным полу-приседом и 

отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед, приземляясь на обе ноги. 

Лучший результат из трех попыток фиксируется с точностью до 1 см по 

пяткам в момент приземления. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- выполнение отталкивания с предварительного подскока; 



- отталкивание ногами поочередно. 
Многоскок в длину с двух ног (10 прыжков с двух ног) 

По команде тренера-преподавателя, спортсмен подходит к линии и встает 

перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно 

сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок 

вперед. После выполнения прыжка спортсмену следует продолжить 

движение вперед. Замер делается от контрольной линии до места последнего 

приземления (до точки касания пяток ног). 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание) 

Выполняется максимальное количество раз в упоре лежа на полу, 

выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью «контактной платформы» 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 

0,5 с, продолжить выполнение тестирования. Засчитывается количество 

правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Ошибки: 
7) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
8) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 
9) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
10) поочередное разгибание рук; 
11) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
12) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

Выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-

15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным 

судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания 

(теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных 

наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук 

и удерживает касание в течение 2 с. 

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

- сгибание ног в коленях; 

- удержание результата пальцами одной руки; 

- отсутствие удержания результата в течение 2 с. 
Тяга штанги лежа на скамье (% от собственного веса). 

Перед выполнение упражнения, производится взвешивание участников. 

Лежа на животе, (на доске, станке) производится сгибание рук и 

подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора (на доске, 

станке) один раз. Даются 3 попытки, лучший результат идет в зачет. 

Тяга штанги лежа за 5 мин. весом 30, 35, 40, 45 кг (юноши и девушки) 

Лежа на животе, на станке (скамье) производится сгибание рук и 

подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора. По команде «На 

старт!» участник занимает исходное положение. По команде «Марш!» 

участник начинает выполнять упражнение. Судья, стоя рядом, подсчитывает 

количество правильно выполненных движений за 5 минут. 

Количество правильных движений записывается как результат. 



Тяга штанги лежа за 7 мин. весом 35, 40, 45, 50 кг (мужчины и женщины). 

Лежа на животе, на станке (скамье) производится сгибание рук и 

подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора на станке. По 

команде «На старт!» участник занимает исходное положение. По команде 

«Марш!» участник начинает выполнять упражнение. 

Судья, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных 

движений за 7 минут. Количество правильных движений записывается 

как результат. 

Гребной эргометр 2000 метров 
Выполняется в соответствии с правилами соревнований. 

В случаях, когда норматив СФП и (или) ОФП, ОТП является 

соревновательной дисциплиной (дистанция, упражнение, норматив, в зачёт 

выполнения контрольных и контрольно-переводных нормативов 

учитываются результаты последних соревнований (весенне-летнего сезона, 

осенне-зимнего сезона). 

Примерная обязательная техническая программа

 

1. Траектория движений весла и звеньев тела гребца. 
2. Величина и динамика внешних и внутренних сил, возникающих в 

системе лодка – гребец– весло в результате двигательных действий гребца. 
3. Ритм движений. 
4. Темп. 
В гребле действует система масс "лодка – гребец – весло", в которой 

спортсмен взаимодействует с окружающей средой не напрямую, а через 

спортивный снаряд – лодку и весло – движения которых подчиняются только 

законам гидравлики и механики и ограничиваются следующими 

параметрами: 

1. Горизонтальная работа весла в воде с амплитудой движения в захвате 



55° - 60° и 30° - 35° в конце гребка от перпендикуляра к оси лодки. 
2. Горизонтальный занос. 
3. Своевременная подготовка лопасти весла, с тем, чтобы в момент 

окончания движения к носу лодки оно коснулось воды и начало погружение. 
4. Непрерывность движения гребца, весла и лодки. 
Движения гребца должны обеспечивать рациональное использование всех 

участвующих в работе звеньев тела, выполнение веслом заданной траектории 

и подчиняются следующим требованиям: 
1. Широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении 
начала гребка. 
2. Полное дотягивание рукоятки весла в конце гребка. 
3. Энергичное, слитное выполнение проводки без запрокидывания плеч и 

«прострела» банки в начале гребка. 

Оценку величины и динамики внешних и внутренних сил можно выполнить, 

установив в нужных местах тензодатчики. Часть параметров легко 

оценивается визуально – группировка в начале гребка, дотягивание в конце, 

горизонтальная тяга и занос. Наиболее полное представление об уровне 

технического мастерства дает кино - или видеосъемка. Они позволяют 

оценить траекторию и амплитуду движений, их непрерывность, фазовую 

структуру и ритм. Ритм, в свою очередь, является косвенной оценкой силы, 

более быстрое выполнение какой-то фазы означает большее усилие. Для 

анализа кино- и видеосъемок недостаточен просто их просмотр, требуется 

составление хронограммы. Наиболее доступным является метод выбора 

наиболее «читаемых» (т.е. различаемых невооруженным глазом) и 

характерных позиций и просчет количества кадров (т.е. времени), 

затраченных на переход из одной позиции в другую. 
К таким позициям можно отнести: 
1. Касание веслом воды.  
2. Погружение весла в воду.  
3. Вертикальное туловище. 
4. Начало работы рук.  
5. Распрямление ног.  
6. Окончание гребка. 
7. Вывод рук за колени.  
8. Начало сгибания ног в коленях.  
9. Окончание группировки. 
10. Касание веслом воды. 
Позиции перечислены в последовательности, свойственной эталонной 

технике гребли Ю. Малышева, В. Иванова. Изменение последовательности 

некоторых позиций оказывается большой помехой даже у 

квалифицированных гребцов. Например, сгибание ног в коленях раньше, чем 

руки перешли за них, очень сильно мешает при волне. Начало работы рук 

раньше, чем корпус пришел в вертикальное положение, не позволит 

эффективно использовать широчайшие мышцы спины, т.к. они будут в это 

время растянуты. Окончание группировки и касание веслом воды должны 

совпадать по времени, интервал между этими позициями называется 

"зависание весла в воздухе" или "промашка". Использование хронограмм для 

определения технической совместимости при комплектовании экипажей дает 

положительные результаты и позволяет избежать ошибок. Особенно важно 

совпадение позиций 1, 2, 3, 9. 



3. Методические указания по проведению тестирования 
контрольных и контрольно-переводных нормативов отделения 

«плавание». 

 Бросок набивного мяча 1 кг. Из положения, стоя за линией броска, 

держа набивной мяч двумя руками за головой, выполняется бросок вперед-

вверх. Измеряется расстояние в метрах от линии броска до точки приземления 

мяча. Дается три попытки, лучшая - засчитывается. 

Челночный бег 3х10 м. Проводится на любой ровной площадке с 

твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На 

расстоянии 10 м наносятся две параллельные линии. По команде участник 

бежит до линии, касается ее рукой, возвращается обратно и так 3 раза. 

Фиксируется время преодоления всех отрезков в секундах. 

Прыжок в длину с места. Из положения стоя обеими ногами за линией 

старта, выполняется прыжок вперед с махом руками. Допускается выполнение 

предпрыжковых движений руками и корпусом без отрыва ног от пола. 

Измеряется расстояние в сантиметрах от линии старта до точки приземления, за 

которую принимается наиболее близкая к линии старта точка соприкосновения 

любой части тела с полом. Дается три попытки, засчитывается лучшая. 

Подтягивание на перекладине. Из положения виса на перекладине 

хватом сверху, руки полностью выпрямлены, выполняется сгибание рук с 

выведением подбородка выше грифа перекладины, не касаясь перекладины, с 

последующим возвращением в исходное положение. Упражнение выполняется 

плавно, без рывков и размахиваний. Выкрут прямых рук вперед-назад. Из 

исходного положения стоя, взявшись за концы гимнастической палки (веревки) 

на фиксированном расстоянии между кистями рук, выполняются попытки 

выкрута прямых рук назад, а затем вперед. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Из 

исходного положения стоя на гимнастической скамейке выполнить наклон 

вперед с выпрямленными в коленях ногами, пальцами рук потянуться как 

можно ниже и сохранить позу в течении 2 секунд. Измеряется расстояние от 

кончиков пальцев до края скамейки. Выполняется три попытки, засчитывается 

лучшая. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Руки на ширине 

плеч, кисти вперёд, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры, сгибая руки, надо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, 

вернуться в исходное положение. 

1 2 3 4 5 

Обучающийся 
не преодолел 
дистанцию или 
не 
владеет 
техникой 
плавания 

Грубные, 
ошибки в 
технике 

Существенные, 
приводящие к 
снижению 
скорости 
плавания 

Незначительны
е, во время 
подготовительн
ых 
фаз 
технического 
элемента 

Ошибки 

отсутству

ют 



Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги. Выполняется прыжок вверх с места с доставанием 

рукой, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на стене. Засчитывается разница 

между высотой касания в прыжке и высотой касания рукой, стоя на полу. 

Скольжение в воде. Исходное положение - стоя в воде у борта 

бассейна. Отталкиванием двух ног выполняется скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Измеряется расстояние от бортика до дальнего края головы 

или время преодоления отметки 11 м. 

Техническое мастерство обучающихся оценивается экспертами, в 

качестве которых могут выступать квалифицированные тренеры-преподаватели 

и инструкторы - методисты по шкале от 1 до 5. Оценка технического 

мастерства на этапах спортивной подготовки осуществляется при проплывании 

контрольных тестов, представленных в таблице 

Этап 
подготов
ки 

Год Дистанция Оцениваемые технические 
элементы 

Кол-во 
показате
лей 

ЭНП 1 25 м кроль на 

груди, 25 м кроль 

на спине 

Техника плавания Техника 

плавания 

 
2 

2 100 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания 4 

ТЭ (СС) 1 100 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 3 поворотов 

8 

2 100 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

3 200 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

4 200 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

5 200 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

ССМ  200 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

ВСМ  200 м комплексное 
плавание 

Техника 4 стилей плавания, 
старта, 
3 поворотов 

8 

К зачислению, при наличии вакантных мест, на конкурсной основе на 

этапы спортивной подготовки, перевода на следующий этап спортивной 

подготовки допускаются лица, выполнившие требования по контролю 

состояния здоровья, контролю уровня общей и специальной физической 

подготовленности, технической подготовленности. 



3. Методические указания по проведению тестирования 
контрольных и контрольно-переводных нормативов                      

отделения «парусный спорт» 

Бег 30, 60, 100  метров 

С высокого или низкого старта с опорой на руку на беговой дорожке или на 

ровной поверхности. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунды. По 

команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой 

линией. По команде «Внимание!» - прекращают движения. По команде 

«Марш!»- начинают забег. Результат участников фиксируется в момент 

касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. 

Выполняется одна попытка. 
Бег на 1000, 1500, 2000, 3000 метров 

Бег на указанные дистанции выполняется с высокого старта по набережной 

или по легкоатлетической дорожке стадиона. По команде «На старт!» 

участники занимают положение перед стартовой линией и прекращают все 

движения. По команде «Марш!» участники начинают забег, который 

проводится по общей дорожке. Результат фиксируется в момент касания 

воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с.                                                        

Приседания  выполняются из исходного положения: стойка, ноги на 

ширине плеч. По команде «Марш!» участник выполняет сгибание и 

разгибание ног максимальное количество раз за 15 секунд. Пятки всегда 

должны находиться на полу. Иначе вы рискуете потерять равновесие.   Спина 

должна быть прямой в любой точке выполнения упражнения.  Подбородок 

всегда должен смотреть вверх. Поясница, плечи и шея должны быть 

прямыми. Мышцы пресса напрягаются на протяжении всего выполнения 

упражнения.  Тело не должно заваливаться в стороны. Колени не должны 

уходить за пределы кончиков носков, иначе увеличивается нагрузка на 

колени. Бедро в максимальной точке должно быть параллельно полу.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу: 

 Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире 

плеч). Придайте телу правильную позу для отжиманий от пола ‒ форму 

прямой линии. Плечи должны быть немного выше уровня таза. Голова 

должна смотреть в пол. 

 Ладони — на вертикали плеч, параллельно друг другу, направление 

пальцев — параллельно телу. Правильная постановка рук при классических 

отжиманиях от пола — на ширине плеч или немного шире. 

 Руки согнуты, локти направлены в стороны под углом 45 градусов от тела, 

пальцы рук смотрят вперед 

 Положение стоп непринципиально: они могут быть сведены либо 

расставлены. 

 Плавно сгибайте локти медленно опускайтесь вниз, после чего поднимитесь 

обратно. 

 Нижняя точка — по достижении прямого угла между бицепсом 

и предплечьем. Грудь касается пола. 



 В верней позиции руки не распрямляют до конца, чтобы не блокировать 

локтевой сустав. В верхней точке задержаться. 

 Чтобы повысить эффективность упражнения и не допустить травмоопасной 

осевой нагрузки на позвоночник, напрягите мышцы пресса. 

 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой 

«в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 

ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 

1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. Испытание (теста) выполняется парно.  

Поочередно один из партнеров выполняет испытание (тест), другой 

удерживает его ноги за ступни и (или) голени.  

Подтягивание на низкой перекладине. Упражнение выполняется из 

исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине 

плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки 

могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины для 

участников  – 90 см по верхнему краю. 

Прыжок в длину с места. ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног 

выполняется прыжок вперед. 

Подтягивание на перекладине. Из положения виса на перекладине хватом 

сверху, подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем 

опускается в вис и, зафиксировав на одну секунду исходное положение, 

продолжает выполнение испытания. При подтягивании локти разведены не 

более чем на 45 градусов. 

 

4. НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ НА РАЗНЫХ ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДАМ СПОРТА: «ПЛАВАНИЕ», 

«ВОДНОЕ ПОЛО», «ПАРУСНЫЙ СПОРТ» «ГРЕБНОЙ СПОРТ». 

Для зачисления на этапы спортивной специализации в учреждение 

применяется бальная система оценки. Оценка уровня общей физической и 

специальной физической подготовленности поступающих и  определяется  

оценкой тестов  в баллах, полученных ими за выполнение физических 

упражнений (тестов).    

Для того, чтобы быть зачисленным или переведённым на этап спортивной 

специализации поступающему или обучающемуся необходимо выполнить 

(сдать) нормативы по общей и специальной физической подготовке и получить 

не менее 1 балла по каждому контрольному упражнению (тесту). 

Зачисление на бюджетные места происходит, если набраны минимальные 

баллы по каждому тесту, соответствующие этапу спортивной подготовки. 



Например, на этапе начальной подготовки необходимо сдать 4 

контрольных упражнения (теста). Поступающий первый тест сдал на 1 балл, 

второй – на 1 балл, третий – на 1 балл, четвертый – на 1 балла. Суммируем 

баллы,  получаем  4 балла: (1+1+1+1) = 4  балла. 

Если количество поступающих, сдавших нормативы, больше, чем 

количество бюджетных мест, то зачисляются те поступающие, у которых 

проходной балл выше (например: осталось одно бюджетное место, а 

поступающих, сдавших нормативы трое: Семен В. – 4,0 балла, Николай Е. 

–  6 баллов, Матвей А. – 9 баллов. Будет  зачислен Матвей А. т.к. 

проходной балл у него выше, чем у Семена В. и Николая Е.). 

При равном количестве баллов у поступающих решение о зачисление в 

учреждение принимается путем открытого голосования членов приёмной 

комиссии, присутствующих на заседании. При равном количестве голосов «за» 

и «против» голос председателя приемной комиссии является решающим. 

Для оценки уровня общей физической и специальной физической 

подготовленности спортсменов ниже приведены таблицы контрольно-

переводных нормативов для каждого этапа спортивной специализации. 
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