КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
1. Приемные нормативы.

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

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции, прыжки

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 25 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)

	Выносливость 
	Челночный бег 3х10 м (не более 9,9 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,0 с)

	Метания, многоборье

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м (не более 9,7 с)
	Челночный бег 3х10 м (не более 10,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 35 прыжков)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Бег 150 м с высокого старта (не более 25,5 с)
	Бег 150 м с высокого старта (не более 27,8 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	Выносливость
	Бег 500 м (не более 1 мин 44 с)
	Бег 500 м (не более 2 мин 01 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский

	Метания

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,6 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 10 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 8 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 9м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 7 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский


2. Контрольно-переводные нормативы.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы начальной подготовки 2-го года обучения

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

	Спортивный разряд
	нет

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 60 м с ход (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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м (не более 7 мин.)
	Бег 2000 м (не более 8 мин.)

	Спортивный разряд
	нет

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,0 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 500 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 400 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 30 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 20 см)

	Спортивный разряд
	нет

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,2 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 450 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 400 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 20 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 20 кг)

	Спортивный разряд
	нет

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 4,0 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 4,2с)

	
	Бег 100 м (не более 17,0 с)
	Бег 100 м (не более 18,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 6 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 5 м)

	Спортивный разряд
	нет


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы начальной подготовки 3-го года обучения

	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 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	Спортивный разряд
	нет

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 60 м с ход (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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин.)
	Бег 2000 м (не более 8 мин.)

	Спортивный разряд
	нет

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,7 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 540 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 440 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 35 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 25 см)

	Спортивный разряд
	нет

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,7 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 500 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 450 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 30 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 25 кг)

	Спортивный разряд
	нет

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,7с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 4,0 с)

	
	Бег 100 м (не более 16,5 с)
	Бег 100 м (не более 17,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 8 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 7 м)

	Спортивный разряд
	нет


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы 2-го года обучения на тренировочном этапе

	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 195 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 600 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 560 см)

	Спортивный разряд
	Второй юношеский

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 60 м с ход (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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин.)
	Бег 3000 м (не более 14 мин.)

	Спортивный разряд
	Второй юношеский

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,0 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,1 с)

	
	Бег 150 м по движению (не более 25,0 с)
	Бег 150 м по движению (не более 25,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 205 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 640 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 540 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 40 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 30 см)

	Спортивный разряд
	Второй юношеский

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,2 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,4 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 500 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 40 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 35 кг)

	Спортивный разряд
	Второй юношеский

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,6 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,9 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,9 с)
	Бег 100 м (не более 16,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 8 м)

	Спортивный разряд
	Второй юношеский


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы 3-го года обучения на тренировочном этапе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,6 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,8 с)

	
	Бег 300 м (не более 47 с)
	Бег 300 м (не более 60 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 195 см)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции

	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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 11 мин.)
	Бег 3000 м (не более 13 мин.)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,9 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,0 с)

	
	Бег 150 м по движению (не более 24,0 с)
	Бег 150 м по движению (не более 24,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 195 см)

	
	Тройной прыжок в длину с  места (не менее 710 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 580 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 45 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 35 см)

	Спортивный разряд
	Первый юношеский

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,0 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 700 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 550 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 50 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 40 кг)

	Спортивный разряд
	Первый юношеский

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,4 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,7 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,0 с)
	Бег 100 м (не более 16,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10,50 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 9 м)

	Спортивный разряд
	Первый юношеский


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы 4-го года обучения на тренировочном этапе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,6 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,8 с)

	
	Бег 300 м (не более 47 с)
	Бег 300 м (не более 60 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 220 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции

	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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 10 мин.)
	Бег 3000 м (не более 12 мин.)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,7 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,8 с)

	
	Бег 150 м по движению (не более 23,0 с)
	Бег 150 м по движению (не более 23,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 220 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	
	Тройной прыжок в длину с  места (не менее 730 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 640 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 50 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 40 см)

	Спортивный разряд
	Третий 

	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 220 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 195 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 730 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 595 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 55 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 45 кг)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,2 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,5 с)

	
	Бег 100 м (не более 14,5 с)
	Бег 100 м (не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 220  см)
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 11 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10 м)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы 5-го годов обучения на тренировочном этапе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,6 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,8 с)

	
	Бег 300 м (не более 47 с)
	Бег 300 м (не более 60 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции

	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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 215 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 205 см)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 10 мин.)
	Бег 3000 м (не более 12 мин.)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,7 с)

	
	Бег 150 м по движению (не более 22,0 с)
	Бег 150 м по движению (не более 23,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 205 см)

	
	Тройной прыжок в длину с  места (не менее 750 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 650 см)

	СФП
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 55 см)
	Прыжок вверх по Абалакову (не менее 45 см)

	Спортивный разряд
	Второй 

	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 225 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 205 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 750 см)
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 600 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа (не менее 60 кг)
	Жим штанги лежа (не менее 50 кг)

	Спортивный разряд
	Второй спортивный разряд

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,0 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,3 с)

	
	Бег 100 м (не более 13,8 с)
	Бег 100 м (не более 15,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 205 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 11,50 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10,5 м)

	Спортивный разряд
	Второй спортивный разряд


