
Приложение №3
к приказу №15-СП от 13.08.2024

Контрольные упражнения (тесты) для зачиления на этап начальной подготовки (горнолыжный спорт,сноуборд)

Р а зв и в а ем о е  ф и зи ч еск ое к ач еств о  j Н ор м ати в ы  девочк и

С к ор остн ы е качества

Б ег  на 30  м с ходу  (не бол ее 7 ,1)
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 7Д 7 ,9 9 -7 ,9 0 7 ,8 9 -7 ,8 0 7 ,7 9 -7 ,7 0 7 ,6 9 -7 ,6 0 7 ,5 9 -7 ,5 0 7 ,4 9 -7 ,4 0 7 ,3 9 -7 ,3 0 7 ,2 9 -7 ,2 0 7 ,1 9  и  м е н ь ш е

С к ор остн о-си л ов ы е качества

П р ы ж ок  в д л и н н у  с м еста (не м ен ее 105 см )
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 1 0 5 -1 0 9 1 1 0 -1 1 4 1 1 5 -1 1 9 1 2 0 -1 2 4 1 2 5 -1 2 9 1 3 0 -1 3 4 1 3 5 -1 3 9 1 4 0 -1 4 4 1 4 5 -1 4 9 150 и  б о л ь ш е

П р ы ж ок  в в ы соту  с м еста  (не м ен ее 15 см )
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 15-16 17-18 19-20 2 1 -2 2 2 3 -2 4 2 5 -2 6 2 7 -2 8 2 9 -3 0 3 1 -3 2 33 и  б о л ь ш е

В ы н осл и в ость

Б ег  800  м ( не бол ее 7 м ин 00 сек)
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 7 6 ,5 9 -6 ,5 0 6 ,4 9 -6 ,4 0 6 ,3 9 -6 ,3 0 6 ,2 9 -6 ,2 0 6 ,1 9 -6 ,1 0 6 ,0 9 -6 ,0 0 5 ,5 9 -5 ,5 0 5 ,4 9 -5 ,4 0 5 ,3 9  и  м е н ь ш е

С и л ов ы е качества

С ги бан и е и р азги бан и е р ук  в уп ор е лёж а (н е м ен ее 4 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 и  б о л ь ш е

С и л ов ая  вы носли вость

П одъ ём  т ул ов и щ а, л ёж а  на сп и н е (не м ен ее 18 за  1 м ин)

Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 18 19 2 0 21 22 23 24 25 2 6 2 7  и  б о л ь ш е

К оор ди н ац и я

Ч ел н оч н ы й  бег  3x10  м (не бол ее 10,6  сек)
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 10,6 1 0 ,5 9 -1 0 ,5 0 1 0 ,4 9 -1 0 ,4 0 1 0 ,3 9 -1 0 ,3 0 1 0 ,2 9 -1 0 ,2 0 1 0 ,1 9 -1 0 ,1 0 1 0 ,0 9 -1 0 ,0 0 9 ,9 9 -9 ,9 0 9 ,8 9 -9 ,8 0 9 ,7 9  и  м е н ь ш е

Г ибкость

Н ак л он  в п ер ед  из п ол ож ен и я  стоя  на т у м б е  (н е м ен ее 3 см)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 и  б о л ь ш е
У ч а с т и е  в с о р е в н о в а н и я х У ч а с т и е  в с о р е в н о в а н и я х  в 2 0 2 3 -2 0 2 4  с п о р т и в н о м  сезо н е  +  10 б а л л о в к  о б щ ей  с у м м е  б а л л о в



Приложение №3
к приказу №15-СП от 13.08.2024

Контрольные упражнения (тесты) для зачиления на этап начальной подготовки (горнолыжный спорт,сноуборд)

Р азв и в аем ое ф и зи ч еск ое качество Н ор м ати в ы  м ал ьч и к и

С к о р о ст н ы е качества

Б ег  на 30  м с ходу  (не бол ее 6,9)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 6 ,9 6 ,8 9 -6 ,8 0 6 ,7 9 -6 ,7 0 6 ,6 9 -6 ,6 0 6 ,5 9 -6 ,5 0 6 ,4 9 -6 ,4 0 6 ,3 9 -6 ,3 0 6 ,2 9 -6 ,2 0 6 ,1 9 -6 ,1 0 6 ,0 9  и  м е н ь ш е

С к ор остн о-си л ов ы е качества

П р ы ж ок  в д л и н н у  с м еста  (н е  м ен ее 110 см )
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 1 1 0 -1 1 4 1 1 5 -1 1 9 1 2 0 -1 2 9 1 3 0 -1 3 9 * 1 4 0 -1 4 9 1 5 0 -1 5 9 1 6 0 -1 6 9 1 7 0 -1 7 9 1 8 0 -1 8 9 190 и  б о л ь ш е

П р ы ж ок  в в ы соту  с м еста  (н е  м ен ее 20  см )
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 20-21 2 2 -2 3 2 4 -2 5 2 6 -2 7 2 8 -2 9 30-3 1 3 2 -3 3 3 4 -3 5 3 6 -3 7 38 и  б о л ь ш е

В ы н осл и в ост ь

Б ег  800  м ( не бол ее 6 м ин  50  сек)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 6,5 6 ,4 9 -6 ,4 0 6 ,3 9 -6 ,3 0 6 ,2 9 -6 ,2 0 6 ,1 9 -6 ,1 0 6 ,0 9 -6 ,0 0 5 ,5 9 -5 ,5 0 5 ,4 9 -5 ,4 0 5 ,3 9 -5 ,3 0 5 ,3 0  и  м е н ь ш е

С и л о в ы е к ач ества

С ги бан и е и р азги бан и е р ук  в у п о р е  л ёж а (н е м ен ее 4 раз)

Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 и  б о л ь ш е

С и л ов ая  в ы н осл и в ость

П одъ ём  тул ов и щ а, л ёж а  на сп и н е (н е  м ен ее 21 за  1 м ин)

Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 18 19 20 21 2 2 23 2 4 25 26 2 7  и  б о л ь ш е

К оор ди н ац и я

Ч ел н оч н ы й  бег  3x10  м (н е  бол ее 10,3 сек)
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 10,3 1 0 ,2 9 -1 0 ,2 0 1 0 ,1 9 -1 0 ,1 0 1 0 ,0 9 -1 0 ,0 0 9 ,9 9 -9 ,9 0 9 ,8 9 -9 ,8 0 9 ,7 9 -9 ,7 0 9 ,6 9 -9 ,6 0 9 ,5 9 -9 ,5 0 9 ,4 9  и  м е н ь ш е

Г  и бк ость

Н ак л он  в п еред  из п ол ож ен и я  стоя  на т у м б е  (н е  м ен ее 1 см )
Б а л л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м а т и в 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 и  б о л ь ш е

У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х У ч а ст и е  в с о р е в н о в а н и я х  в 2 0 2 3 -2 0 2 4  с п о р т и в н о м  с езо н е  + 10 б а л л о в к  о б щ ей  с у м м е  б а л л о в



Приложение №3
к приказу №15-СП от 13.08.2024

Контрольные упражнения (тесты) для зачиления на этап начальной подготовки (прыжки на батуте)

Р азв и в аем ое ф и зи ч еск ое к ач еств о Н ор м ати в ы  дев оч к и

С к ор остн о-си л ов ы е к ач еств а

П р ы ж ок  в д л и н н у  с м еста  (не м ен ее 110 см )
Б аллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 1 1 0 -1 1 4 1 1 5 -1 1 9 1 2 0 -1 2 9 1 3 0 -1 3 9 * 1 4 0 -1 4 9 1 5 0 -1 5 9 1 6 0 -1 6 9 1 7 0 -1 7 9 1 8 0 -1 8 9 190 и  б о л ь ш е

Н ап р ы ги в ан и е на т у м б у  в ы сотой  30  см  за 30 сек  (н е  м ен ее 5 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 и  б о л ь ш е

С и ла

П одъ ем  ног из виса на ги м н асти ч еск ой  п ер ек л ади н е в п ол ож ен и и  "угол" (не м ен ее 3 раз)
Б аллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 и  б о л ь ш е

С ги бан и е и р азги бан и е рук  в уп оре на ги м н асти ч еск ой  ск ам ь е (не м ен ее 5 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 и  б о л ь ш е

П одт я ги в ан и е из виса л еж а на н изкой  п ер ек л ади н е (не м ен ее 4 раз)
Б аллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 и  б о л ь ш е

К оор ди н ац и я

Ч ел н оч н ы й  бег 3x10  м (не бол ее 10,6 сек)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 10 ,6 1 0 ,5 9 -1 0 ,5 0 1 0 ,4 9 -1 0 ,4 0 1 0 ,3 9 -1 0 ,3 0 1 0 ,2 9 -1 0 ,2 0 1 0 ,1 9 -1 0 ,1 0 1 0 ,0 9 -1 0 ,0 0 9 ,9 9 -9 ,9 0 9 ,8 9 -9 ,8 0 9 ,7 9  и  м е н ь ш е

Г  и бк ость

Н ак л он  в п ер ед  из п олож ен и я  стоя  с в ы п р я м л ен н ы м и  н огам и  на полу, до  к асан и я  грудью  н ог.Ф и к сац и я  п ол ож ен и я  (не м енее 3
сек)

Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 3 3,5 4 4 ,5 6 5 5,5 6 6 ,5 7 7 ,5  и  б о л ь ш е

У п р аж н ен и е "м ост" . И з п ол ож ен и я  лёж а на сп и н е,согн ув  ноги  в к ол ен я х  и руки  в л ок т я х , уп ер ет ь ся  в пол. П одъ ем  тел а  
вв ер х ,в ы гн ув  сп и н у, р асстоя н и е от  стоп  д о  п ал ьц ев  рук  не бол ее 45  см . Ф и к сац и я  п олож ен и я  (не м ен ее 5 с)

Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 5 5,5 6 6 ,5 7 7,5 8 8,5 9 9 ,5  и  б о л ь ш е

П р одол ьн ы й  ш п агат  на полу. Р асстоя н и е от  пола д о  бёдер  (не бол ее 20  см )
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2  и  м е н ь ш е

У ч а ст и е  в со р ев н о в а н и я х У ч а ст и е  в с о р е в н о в а н и я х  в 2 0 2 3 -2 0 2 4  сп ор т и в н о м  сезо н е  + 10  б а л л о в к  о бщ ей  су м м е  б а л л о в



Приложение №3
к приказу № 15-СПот 13.08.2024

Контрольные упражнения (тесты) для заявления на этап начальной подготовки (прыжки на батуте)

Р азв и в аем ое ф и зи ч еск ое к ач еств о Н ор м ати в ы  м ал ь ч и к и

С к ор остн о-си л ов ы е к ач еств а

П р ы ж о к  в д л и н н у  с м еста  (н е  м ен ее 115 см )
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 1 1 5 -1 9 1 2 0 -1 2 4 1 2 5 -1 2 9 1 3 0 -1 3 4 1 3 5 -1 3 9 1 4 0 -1 4 4 1 4 5 -1 4 9 1 5 0 -1 5 4 1 5 5 -1 5 9 160 и  б о л ь ш е

Н а п р ы ги в ан и е на в озв ы ш ен и е в ы сотой  30  см  за  30  сек  (не м енее 5 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 и  б о л ь ш е

сила

П одъ ем  н ог из ви са  на ги м н асти ч еск ой  п ер ек л ади н е в п ол ож ен и и  "угол" (не м ен ее 4 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 и  б о л ь ш е

С ги бан и е и р азги бан и е р ук  в уп ор е л ёж а  на п ол у  (не м ен ее 5 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 и  б о л ь ш е

П одт я ги в ан и е из виса на п ер ек л ади н е (н е  м ен ее 2 раз)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 и  б о л ь ш е

К оор ди н ац и я

Ч ел н оч н ы й  бег 3x10  м (не бол ее 10,4  сек)
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 10 ,4 1 0 ,3 9 -1 0 ,3 0 1 0 ,2 9 -1 0 ,2 0 1 0 ,1 9 -1 0 ,1 0 1 0 ,0 9 -1 0 ,0 0 0 9 -9 9 -0 9 ,9 0 0 9 ,8 9 -0 9 ,8 0 0 9 -7 9 -0 9 ,7 0 0 9 ,6 9 -0 9 ,6 0 0 9 ,5 9  и  м е н ь ш е

Г и бк ость

Н ак л он  в п еред  из п ол ож ен и я  стоя  с в ы п р я м л ен н ы м и  ногам и  на полу, до  к асан и я  гр удью  н ог .Ф и к сац и я  п ол ож ен и я  (не м енее 3 сек)

Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ю

Н о р м ати в 3 3,5 4 4 ,5 6 5 5,5 6 6 ,5 7 7 ,5  и  б о л ь ш е

У п р а ж н ен и е "м ост" . И з п олож ен и я  л ёж а на сп и н е,согн ув  ноги  в к ол ен я х  и руки  в л ок тя х , у п ер ет ь ся  в пол. П одъ ем  тела  
в в ер х ,в ы гн ув  сп и н у , р асстоя н и е о т  стоп  д о  пальц ев  р ук  не бол ее 45  см . Ф и к сац и я  п ол ож ен и я  (н е м енее 5 с)

Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Н о р м ати в 5 5,5 6 6 ,5 7 7 ,5 8 8,5 9 9 ,5  и  б о л ь ш е

П р одол ь н ы й  ш п агат  на полу. Р асстоя н и е от  п ола до  бёдер  (не бол ее 20  см )
Б ал л ы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Н о р м ати в 2 0 18 16 14 12 10 8 6 4 2 и  м е н ь ш е

У ч а ст и е  в с о р е в н о в а н и я х У ч а ст и е  в с о р е в н о в а н и я х  в 2 0 2 3 -2 0 2 4  с п о р т и в н о м  с е з о н е  + 10  б а л л о в к  о б щ ей  с у м м е  б а л л о в


