
Контрольно-переводные нормативы 
по общей физической и специальной физической подготовке

Р азв и в аем о е  ф и зи ч еск о е  
кач ество

К о н тр о л ь н ы е  у п р аж н ен и я  (тесты )

Ю н о ш и Д ев у ш к и

Общая физическая подготовка

С к о р о стн ы е  качества

Б е г  на 30 м 
(н е  б олее  6 ,9  с)

Б ег  на 30  м 
(н е  б о л ее  7,2 с)

С к о р о стн о -си л о вы е
к ач еств а

П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

(н е  м ен ее  115 см )

П р ы ж о к  в д л и н у  с  м еета  

(н е  м ен ее  110 см )

В ы н о сл и во сть
П р и сед ан и е  б ез о стан о в ки  

(н е  м ен ее  6 р аз)

П р и сед ан и е  без о стан о в ки  

(н е  м ен ее  6 р аз)

С и ла

С ги б ан и е  и  р азги б ан и е  рук  
в у п о р е  л еж а

(н е  м ен ее  7 раз)

С ги б ан и е  и р азги б ан и е  ру к 
у п о р е  л еж а

(н е  м ен ее 4 р аз)

П о д ъ ем  ту л о ви щ а  л еж а  н а  
сп и н е

(н е  м ен ее  8 раз)

П о д ъ ем  т у л о в и щ а  л еж а  на 
спи н е

(н е  м ен ее  5 р аз)

П о д тя ги ван и е  и з в и са  на 
п ер ек л ад и н е  

(н е  м ен ее  2 раз)

П о д тя ги ван и е  из виса на 
н и зко й  п ер ек л ад и н е  

(н е  м ен ее  4  р аз)

К о о р д и н ац и я
Ч ел н о ч н ы й  б е г  3x10  м 

(н е  б олее  10,4 с)

Ч ел н о ч н ы й  б ег  3 x 1 0  м 

(н е  б о л ее  10,9 с)

Г  и б кость Н ак л о н  вп ер ед , п ри  н ак л о н е  вп ер ед  ки сти  рук  н а л и п н и  
стоп , ко л ен и  в ы п р ям л ен ы

Специальная физическая подготовка

Т ек  ни ч еско -такти ческ о е  
м астерство О св о ен и е  п р о гр ам м н о го  м атер и ал а  (тесты )



С п о р ти в н ы й  р азр яд II ю н о ш еск и й  р азр яд

С порти  внъш  резул  ьтат

В ы п о л н ен и е  п о к азател ей  п о  со р евн о вател ьн о й  
д еятел ь н о сти  по виду сп о р та  ш ахм аты , м есто  в верхней 
п о л о в и н е  ту р н и р н о й  таб л и ц ы  в одном  из к о н тр о л ьн ы х  

сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях


