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1. Общие положения 
 
 Настоящий Порядок приема на программы подготовки 

спортивного резерва (далее - Порядок) в Автономное учреждение 

Республики Бурятия «Республиканская спортивно-адаптивная школа» (далее 

- Учреждение) разработан в соответствии с Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 16.08.2013 № 645 «Об утверждении Порядка 

приема лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской 

Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку» и Приказом 

Министерства спорта и молодежной политики Республики Бурятия от 

27.10.2015 № 67 «Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-
спортивные организации, созданные Республикой Бурятия или 

муниципальными образованиями в Республике Бурятия и осуществляющие 

спортивную подготовку», и регламентирует прием граждан Российской 

Федерации, иностранных граждан, а также лиц без гражданства для 

прохождения спортивной подготовки (далее - поступающие). 
 

2. Правила приема в Учреждение 
 
2.1. Прием поступающих в Учреждение осуществляется на 

добровольной основе: 
       - в группы начальной подготовки - по индивидуальному отбору 

(сдача норм общей физической подготовки), который проводится в целях 

выявления у поступающих физических, психологических и/или 

двигательных умений, необходимых для освоения программы спортивной 

подготовки по видам спорта; 
       - в тренировочные группы зачисляются занимающиеся, прошедшие 

начальную подготовку не менее одного года или спортивная подготовка 

которых, соответствует режимам тренировочной работы в соответствии с 

программами по видам спорта. Зачисляются только здоровые поступающие 

по результатам сданных нормативов по общей физической подготовке 

(ОФП) и специальной физической подготовке (СФП); 
        - на этапе спортивного совершенствования прием на спортивную 

подготовку не проводится. На данном этапе продолжают спортивную 

подготовку лица, зачисленные в Учреждение и прошедшие спортивную 

подготовку на тренировочном этапе (спортивной специализации) т.е. 

прошедшие подготовку не менее 4-х лет и на основании медицинского 

заключения, выполнившие требования кандидата в мастера спорта. 

Исключения составляют перспективные спортсмены, имеющие первый 



 

 

спортивный разряд при условии выполнения КМС в течение года, по 

согласованию с руководителем учредителя; 
          - на этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица, 

выполнившие звание мастер спорта международного класса и/или мастер 

спорта России, и на основании медицинского заключения, сдавшие 

нормативы по общей физической подготовке (ОФП) и специальной 

физической подготовке (СФП). 
Для проведения индивидуального отбора проводится тестирование, 

которое включает в себя сдачу нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления на соответствующие 

годы этапы спортивной подготовки по избранному виду спорта, а также при 

необходимости могут быть проведены предварительные просмотры, 

анкетирование и консультации. 
2.2.  Возраст поступающих определяется Федеральными стандартами 

спортивной подготовки и Уставом Учреждения. 
2.3. При приеме поступающих на тренировочный год требования к 

уровню их образования не предъявляются. 
2.4. В целях организации приема и проведения индивидуального 

отбора поступающих в Учреждении создаются приемная (не менее 5-ти 

человек) и апелляционная (не менее 3 человек) комиссии. Составы данных 

комиссий утверждаются распорядительным актом (приказом) Учреждения. 
Приемная и апелляционная комиссии формируются из числа 

тренерского и инструкторского состава, других специалистов, участвующих 

в реализации программ спортивной подготовки. 
Апелляционная комиссия формируется из числа сотрудников 

Учреждения, не входящих в состав приемной комиссии. 
Секретарь приемной и апелляционной комиссий может не входить в 

состав указанных комиссий. 
Секретарь приемной и апелляционной комиссий осуществляет 

организацию работы приемной и апелляционной комиссий, организацию 

личного приема директором Учреждения совершеннолетних поступающих, а 

также законных представителей несовершеннолетних поступающих. 
Регламент деятельности приемной и апелляционной комиссии 

утверждается локальным нормативным актом (приказом) Учреждения. 
2.5. При приеме поступающих директор Учреждения обеспечивает 

соблюдение прав поступающих, прав законных представителей 

несовершеннолетних поступающих, установленных законодательством РФ, 

гласность и открытость работы приемной и апелляционной комиссий, 
объективность оценки способностей поступающих. 



 

 

2.6. Не позднее, чем за месяц до начала приема документов на 

информационном стенде и официальном сайте в информационной сети 

«Интернет» Учреждения создается отдельный раздел «Правила приема» и 

размещается в нем следующая информация и документы с целью 

ознакомления с ними поступающих, а также законных представителей 

несовершеннолетних поступающих: 
 - копия Устава; 
 - правила приема лиц в АУ РБ «РСАШ» по виду спорта, с указанием: 
- сроков приема документов, количества вакантных мест и перечня 

необходимых документов для зачисления на спортивную подготовку по 

программе спортивной подготовки в области физической культуры и спорта 
(приложение № 1 к настоящему Положению); 

требований, предъявляемых к уровню общей физической и специальной 

физической подготовки по каждому этапу подготовки в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки для зачисления на 

программу спортивной подготовки по видам спорта (приложение № 2 к 

настоящему Положению); 
расписания работы приемной и апелляционной комиссий АУ РБ 

«РСАШ» и их контактные телефоны (приложение № 3 к настоящему 

Положению); 
заявления о приеме в АУ РБ «РСАШ» на спортивную программу с 

указанием необходимых сведений (приложение № 4 к настоящему 

Положению). 
2.7. Для приема на конкурсной основе тренерским советом АУ РБ 

«РСАШ» разрабатываются контрольные задания и упражнения для 

зачисления на программу спортивной подготовки по видам спорта и 

доводятся до сведения детей и их родителей (законных представителей) не 

позднее чем за 14 дней до предстоящего конкурсного отбора. 
В целях выполнения требований, предъявляемых к уровню физических 

(двигательных) качеств у поступающих, которые включают в себя сдачу 

нормативов по ОФП и СФП для зачисления на соответствующие этапы 

спортивной подготовки по видам спорта в Учреждение разработана бальная 

система оценки показателей. 
АУ РБ «РСАШ» самостоятельно определяет минимальный (проходной) 

балл для зачисления на программу спортивной подготовки по видам спорта, 

который необходимо набрать поступающему при выполнении минимальных 

показателей физической и специальной подготовки. 
Зачисление на программу спортивной подготовки по видам спорта 

осуществляется следующим образом: 



 

 

 - при равном количестве баллов у поступающих приемная комиссия 

самостоятельно определяет сильнейшего по профильному показателю и 

выносит распорядительный акт (приказ). Общая сумма баллов по 

выполнению показателей заносится в протокол приемной комиссии, 

утверждается председателем приемной комиссии и служит основанием для 

зачисления поступающих в АУ РБ «РСШП» на отделение по видам спорта. 
Бальная система оценки показателей следующая: 
0 баллов - невыполнение норматива; 
1 балл - обязательное выполнение минимальных показателей 

физической и специальной подготовки в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки. 
1 выполненный норматив по ОФП и СФП равен 1-му баллу. 
При превышении выполнения минимальных показателей физической 

и/или специальной подготовки: 
- до 10 (количество раз) - добавляется 1 балл (итого 2 балла); 
- до 20 (количество раз) - добавляется 2 балла (итого 3 балла) и т.д. 
Для зачисления на программы спортивной подготовки необходимо 

набрать минимальное количество баллов, которое будет равно количеству 

нормативов по ОФП и СФП согласно Приложению № 2 настоящего 

положения. 
2.8. Правила приема в Учреждение остаются размещенными на 

официальном сайте в течение тренировочного (календарного) года. 
2.9. Количество бюджетных мест, определяется Учредителем 

Учреждения, в том числе количество вакантных мест для приема, согласно 

государственному заданию. 
Учреждение самостоятельно распределяет бюджетные места и 

утверждает контрольную цифру приёма по этапам подготовки. 
2.10. Приемная комиссия АУ РБ «РСАШ» обеспечивает 

функционирование телефонной линии, для оперативных ответов на 

обращения, связанные с приемом лиц для освоения программ спортивной 

подготовки. 
2.11. Тренировочный год в АУ РБ «РСАШ» начинается 1 января и 

заканчивается 31 декабря. Годовая тренировочная нагрузка рассчитана на 52 

недели. 
2.12. Учреждение вправе отказать в приеме исключительно в 

следующих случаях: 
- возраст поступающего не превышает возраст, принимаемых в 

Учреждение, определяемый федеральными стандартами спортивной 

подготовки по видам спорта; 



 

 

- по медицинским показаниям; 
Отказ в приеме по иным основаниям не допускается. 
2.13. Прием на свободные (в случае освобождения в течение 

тренировочного года, либо недобора) места в группах осуществляется в 

течение всего тренировочного года. 
2.14. При отсутствии свободных мест в группах родители (законные 

представители) заполняют заявление и предоставляют необходимый пакет 

документов в Учреждение. При появлении свободных мест инструктор-
методист обзванивает кандидатов и приглашает на конкурсный отбор. 

 
3. Организация приема поступающих для освоения спортивной 

программы подготовки по видам спорта 
 
3.1. Организация приема осуществляется по результатам сдачи 

нормативов по ОФП и СФП для зачисления на программу спортивной 

подготовки по видам спорта. Зачисление поступающих осуществляется 

приемной комиссией Учреждения. 
3.2. Учреждение самостоятельно устанавливает сроки приема 

документов в соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до 

проведения индивидуального отбора поступающих. 
3.3. Прием в Учреждение осуществляется по письменному заявлению 

поступающих, а в случае если ребенок несовершеннолетний, то по 

письменному заявлению их законных представителей (далее - заявление о 

приеме). 
Заявления о приеме могут подаваться одновременно в несколько 

физкультурно-спортивных организаций. 
В заявлении фиксируется факт ознакомления, поступающего или 

законных представителей несовершеннолетнего поступающего с уставом 

Учреждения и локальными нормативными актами, а также согласие на 

участие в процедуре индивидуального отбора поступающего. 
3.4. При подаче заявления поступающими представляются следующие 

документы: 
- копия свидетельства о рождении или паспорта поступающего; 
- медицинский документ, подтверждающий отсутствие у 

поступающего противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки по видам спорта; 
- фотографии поступающего в количестве 2 шт. размером 3х4; 
- документ, подтверждающий спортивную квалификацию 

поступающего (при необходимости). 



 

 

4. Подача и рассмотрение апелляции по Правилам приема в 

Учреждение 
 
4.1. Совершеннолетние поступающие в Учреждение, а также законные 

представители несовершеннолетних поступающих в Учреждение вправе 

подать письменную апелляцию по процедуре проведения индивидуального 

отбора (далее-апелляция) в апелляционную комиссию не позднее 

следующего рабочего дня после объявления результатов индивидуального 

отбора. 
4.2. Апелляция рассматривается не позднее одного рабочего дня со дня 

ее подачи на заседании апелляционной комиссии, на которую приглашаются 

поступающие, либо законные представители несовершеннолетних 

поступающих, подавших апелляцию. 
4.3. Для рассмотрения апелляции секретарь приемной комиссии 

направляет в апелляционную комиссию протоколы заседания приемной 

комиссии, результаты индивидуального отбора. 
4.4. Апелляционная комиссия принимает решение о целесообразности 

или нецелесообразности повторного проведения индивидуального отбора в 

отношении поступающего. Данное решение принимается большинством 

голосов и членов апелляционной комиссии, участвующих в заседании, при 

обязательном присутствии председателя апелляционной комиссии и 

оформляется протоколом. При равном числе голосов председатель 

апелляционной комиссии обладает правом решающего голоса. 
4.5. Решение апелляционной комиссии доводится до сведения, 

подавшего апелляцию поступающего или законных представителей 

несовершеннолетнего поступающего, подавших апелляцию, под роспись в 

течение одного рабочего дня с момента принятия решения. 
4.6. Повторное проведение индивидуального отбора проводится в 

течение трех рабочих дней со дня принятия решения о целесообразности 

такого отбора в присутствии не менее чем двух членов апелляционной 

комиссии. 
4.7. Подача апелляции по процедуре проведения повторного 

индивидуального отбора не допускается. 
 

5. Порядок зачисления поступающих в АУ РБ «РСАШ» 
 
5.1. Зачисление поступающих в Учреждение для прохождения 

спортивной подготовки оформляется приказом директора «О зачислении 

поступающих в АУ РБ «РСАШ» на отделение по виду спорта» на основании 



 

 

решения приемной или апелляционной комиссии АУ РБ «РСАШ» на этапы 

программы спортивной подготовки в соответствии с результатами сдачи 

нормативов СФП и ОФП. 
В течение месяца со дня подписания приказа о зачислении поступающих 

на информационном стенде, с целью ознакомления с ними поступающих, а 

также законных представителей несовершеннолетних поступающих, 

размещается приказ о зачислении спортсменов в Учреждение на отделение 

по виду спорта, который формируется на основании протокола приемной 

комиссии. 
 

6. Дополнительный прием лиц в Учреждение 
 

6.1. Дополнительный прием лиц в Учреждение осуществляется при 

наличии вакантных мест в соответствии с настоящим Положением. 
6.2. При появлении вакантных мест, по мере необходимости, в сроки, 

установленные директором, может осуществляться дополнительный прием 

согласно количеству мест по государственному заданию. 
 

7. Порядок формирования групп спортивной подготовки 
 
7.1. Учреждение самостоятельно определяет Порядок формирования 

групп спортивной подготовки в соответствии с настоящим Положением, 

разработанного согласно требований федеральных стандартов спортивной 

подготовки по видам спорта. 
7.2. В соответствии с Положением о комплектовании тренировочных 

групп, после зачисления поступающих в АУ РБ «РСАШ», осуществляется 

формирование групп спортивной подготовки и закрепление лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку (тренерского состава), которые 

оформляются распорядительным актом (приказом). 
7.3. Формирование групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий осуществляется в соответствии и с 

гендерными и возрастными особенностями развития поступающих. 
 При формировании групп спортивной подготовки необходимо 

учитывать: 
- минимальный возраст для зачисления в группы (лет) по видам 

спорта; 
- контрольно-приемные нормативы по общей и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной подготовки по видам спорта 

(наличие спортивного разряда (звания) поступившего; 



 

 

- наполняемость групп (человек) по видам спорта. 
7.4. За спортсменами группы спортивной подготовки в соответствии 

с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки 

закрепляются тренеры. 
7.5. В соответствии с требованиями федеральных стандартов 

спортивной подготовки по видам спорта, могут привлекаться дополнительно 

тренер(ы) и/или специалисты по ОФП и СФП при условии одновременной 

работы со спортсменами и обоснованием совместной работы таких 

специалистов в программах спортивной подготовки. 
7.6. Продолжительность одной тренировки при реализации 

программ спортивной подготовки, рассчитывается в астрономических часах 

и не может превышать: 
- на этапе начальной подготовки - 2 часа; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 

часа; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часа; 
- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часа. 
При этом необходимо учитывать условия, указанные в пункте 7.3. 
7.7. В соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки программой спортивной подготовки для обеспечения этапов 

спортивной подготовки АУ РБ «РСАШ» может осуществлять спортивную 

подготовку, используя систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск на соревнованиях различного уровня, тренировочных 

мероприятий и показательных выступлений перспективных спортсменов.



 

 

Приложение № 1  
к Положению о порядке приема лиц,  
проходящих спортивную подготовку  

в АУ РБ «РСАШ» Приказ №_____  
от «___» _______20___г. 

 
Сроки приема документов, 

количество вакантных мест и перечень необходимых документов  
для зачисления на спортивную подготовку  

по программе спортивной подготовки  
 

Наименование 

программы 
Этапы 

подготовки 
Год 

обучения 
Сроки приема 

документов на 

обучение 

Сроки проведения 

индивидуального 

отбора поступающих 

Сроки 

зачисления 

начало окончание начало окончание 
1 2 3 4 5 6 7 8 
        
 
Количество 

бюджетных 

мест 

На этапе 

начальной 

подготовки 

На тренировочном этапе 

(этапе спортивной 

специализации) 

На этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства 

На этапе высшего 

спортивного 

мастерства 

всего всего всего всего 
9 10 11 12 13 
     
 
Количество 

вакантных 

бюджетных 

мест для 

зачисления 

На этапе 

начальной 

подготовки 

На тренировочном этапе 

(этапе спортивной 

специализации) 

На этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства 

На этапе высшего 

спортивного 

мастерства 

всего всего всего всего 
14 15 16 17 18 
     
 
Перечень необходимых документов для зачисления: 
 
копия свидетельства о рождении или паспорта поступающего; 
медицинский документ, подтверждающий отсутствие у поступающего противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки по виду спорта; 
фотографии поступающего: 2 шт., 3х4; 
документ, подтверждающий спортивную квалификацию поступающего (при необходимости). 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
Приложение № 2 

 к Положению о порядке приема лиц, 
проходящих спортивную подготовку  

в АУ РБ  «РСАШ»  
Требования, предъявляемые к уровню общей физической и специальной 

физической подготовки по каждому этапу подготовки для зачисления на спортивную 
программу по виду спорта спорт слепых  

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

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 75 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 11,5 с) 

Бег 150 м (не более 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места(не менее 1,80 м) 

Бег на 30 м (не более 6,5 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 65 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 10,5 с) 

Бег 150 м (не более 28 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,85 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,30 м) 

Бег 30 м (не более 6 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,7 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 



 

 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 90 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 13,5 с) 

Бег 150 м (не более 38 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,50 м) 

Бег на 30 м (не более 7,5 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 6,5 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 85 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 13 с) 

Бег 150 м (не более 36 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,60 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 4,80 м) 

Бег на 30 м (не более 7 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 6 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 7 мин 30 с) 

Бег 3000 м (не более 27 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 70 с) 

Бег 600 м (не более 3 мин 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег 60 м (не более 11,5 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Специальная Бег 1000 м (не более 6 мин 30 с) 



 

 

выносливость Бег 3000 м (не более 24 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость Бег 300 м (не более 65 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег 600 м (не более 3 мин 10 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Бег 60 м (не более 11 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 5 мин) 

Бег 3000 м (не более 19 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 73 с) 

Бег 600 м (не более 3 мин 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег 60 м (не более 11,5 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 4 мин 40 с) 

Бег 3000 м (не более 18 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 70 с) 

Бег 600 м (не более 3 мин 15 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Бег 60 м  (не более 10,7 с) 

Легкая атлетика - метания 
I функциональная группа 

мужчины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 6 раз) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 8 мин 50 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 1,70 м) 



 

 

способности Бег на 30 м с ходу (не более 5,5 с) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 5,50 м) 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 8 раз) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 8 мин 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5,2 с) 

Бросок ядра 
(2 кг) вперед двумя руками от груди 

(не менее 5,80 м) 

Легкая атлетика - метания 
I функциональная группа 

женщины 

Сила Сгибание-разгибание рук из упора лежа 
(не менее 15 раз) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 10 мин) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,50 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 6,5 с) 

Бросок ядра 
(2 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 4,50 м) 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

женщины 

Сила Сгибание-разгибание рук из упора лежа 
(не менее 18 раз) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 9 мин) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,65 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 6,2 с) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди 



 

 

(не менее 4,80 м) 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 60 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 9,7 с) 

Бег 150 м (не более 22,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 

Бег на 30 м (не более 5,5 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 56 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 9,5 с) 

Бег 150 м (не более 21 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,15 м) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 6,30 м) 

Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,3 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 75 с) 

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



 

 

выносливость Бег 150 м (не более 32 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег на 30 м (не более 6 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,8 с) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 72 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 10 с) 

Бег 150 м (не более 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,50 м) 

Бег на 30 м (не более 5,7 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,6 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 4 мин 30 с) 

Бег 3000 м (не более 16 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 62 с) 

Бег 600 м (не более 2 мин 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег 60 м (не более 10,2 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 4 мин 15 с) 

Бег 3000 м (не более 15 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 58 с) 

Бег 600 м (не более 2 мин 25 с) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег 60 м (не более 9,8 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 5 мин) 

Бег 3000 м (не более 19 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 73 с) 

Бег 600 м (не более 3 мин 30 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег 60 метров (не более 11,5 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 4 мин 40 с) 

Бег 3000 м (не более 18 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 70 с) 

Бег 600 м (не более 3 мин 15 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Бег 60 м (не более 10,7 с) 

Легкая атлетика - метания 
I функциональная группа 

мужчины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 10 раз) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 50 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,8 с) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 7,50 м) 



 

 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 9,50 м) 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 12 раз) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 60 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,6 с) 

Бросок ядра 
(2 кг) вперед двумя руками от груди 

(не менее 7,80 м) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 10 м) 

Легкая атлетика - метания 
I функциональные группы 

женщины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 4 раз) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 30 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,75 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5,2 с) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 5,80 м) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 7 м) 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

женщины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
(не менее 6 раз) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 



 

 

(не менее 35 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 6 м) 

Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 7,50 м) 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 42 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 8,3 с) 

Бег 150 м(не более 19 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег на 30 м (не более 4,7 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,7 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 2,25 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 41 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 8 с) 

Бег 150 м (не более 18,7 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег на 30 м (не более 4,5 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 2,35 м) 



 

 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,40 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 52 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 9,3 с) 

Бег 150 м (не более 23,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,95 м) 

Бег на 30 м (не более 5,2 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,2 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 50 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 9 с) 

Бег 150 м (не более 22,8 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6,20 м) 

Бег на 30 м (не более 5 с) 

Спортивный разряд Бег на 30 м с ходу (не более 4 с) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 2 мин 55 с) 

Бег 5000 м (не более 18 мин 10 с) 

Скоростная 
выносливость 

Бег 300 м (не более 45 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 37 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 



 

 

способности Бег 60 м (не более 8,6 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 2 мин 47 с) 

Бег 5000 м (не более 17 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 43 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 32 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 2,20 м) 

способности Бег 60 м (не более 8,4 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 3 мин 18 с) 

Бег 3000 м (не более 12 мин 50 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 48 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 50 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

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

Бег 60 м (не более 9,2 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 3 мин 12 с) 

Бег 3000 м (не более 12 мин 30 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 47 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 45 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 



 

 

способности Бег 60 м (не более 8,9 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - метания 
I функциональная группа 

мужчины 

Сила 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 80 кг) 

Подъем штанги на грудь (не менее 70 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 100 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,20 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,8 с) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 8 м) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 12 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Сила 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 85 кг) 

Подъем штанги на грудь (не менее 75 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 110 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,25 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,6 с) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 8,50 м) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 13 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - метания 
I функциональные группы 

женщины 



 

 

Сила 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 55 кг) 

Подъем штанги на грудь (не менее 35 кг) 

Приседание со штангой (не менее 65 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,4 с) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 6,50 м) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 10 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

женщины 

Сила 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 65 кг) 

Подъем штанги на грудь (не менее 40 кг) 

Приседание со штангой (не менее 75 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,3 с) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 7 м) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 11 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Лыжные гонки - I функциональная группа 
мужчины, женщины 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 



 

 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 37,5 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 7,5 с) 

Бег 150 м (не более 17,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег на 30 м (не более 4,2 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,3 с) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 2,45 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональная группа 

мужчины 

Выносливость Бег 300 м (не более 37 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 7,2 с) 

Бег 150 м (не более 17,2 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег на 30 м (не более 4,1 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,1 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 2,55 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,90 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
I функциональная группа 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 46 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 8,2 с) 

Бег 150 м (не более 21,5 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 2,15 м) 



 

 

способности Бег на 30 м (не более 4,6 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,6 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки 
II, III функциональные группы 

женщины 

Выносливость Бег 300 м (не более 44 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 60 м (не более 8 с) 

Бег 150 м (не более 20,8 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,25 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6,80 м) 

Бег на 30 м (не более 4,4 с) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

мужчины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 2 мин 45 с) 

Бег 5000 м (не более 16 мин) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 41 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 29 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,35 м) 

Бег 60 м (не более 7,7 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Специальная Бег 1000 м (не более 2 мин 40 с) 



 

 

выносливость Бег 5000 м (не более 15 мин) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 39 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 27 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,45 м) 

Бег 60 м (не более 7,6 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
I функциональная группа 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 3 мин 02 с) 

Бег 3000 м (не более 11 мин 50 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 45 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 40 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег 60 м (не более 8,6 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
II, III функциональные группы 

женщины 

Специальная 

выносливость 

Бег 1000 м (не более 2 мин 58 с) 

Бег 3000 м (не более 11 мин 20 с) 

Скоростная 

выносливость 

Бег 300 м (не более 44 с) 

Бег 600 м (не более 1 мин 38 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 

Бег 60 м (не более 8,4 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
I функциональная группа 



 

 

мужчины 

Сила 

Подъем штанги на грудь (не менее 90 кг) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 100 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 120 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места(не менее 2,40 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 с) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 9 м) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 13,50 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

мужчины 

Сила Подъем штанги на грудь (не менее 95 кг) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 115 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 125 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 
Прыжок в длину с места (не менее 2,50 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 3,3 с) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 9,50 м) 

Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 14,50 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
I функциональные группы 

женщины 

Сила 
Подъем штанги на грудь (не менее 55 кг) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 



 

 

(не менее 65 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 85 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди 
(не менее 8 м) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 11,50 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
II, III функциональные группы 

женщины 

Сила 

Подъем штанги на грудь (не менее 65 кг) 

Жим штанги двумя руками из положения лежа 
(не менее 70 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 90 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,20 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,3 с) 

Бросок ядра 
(3 кг) вперед двумя руками от груди 

(не менее 8,50 м) 

Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу 
(не менее 12,50 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

 
Требования, предъявляемые к уровню общей физической и специальной 

физической подготовки по каждому этапу подготовки для зачисления на спортивную 
программу по виду спорта спорт глухих 

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

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

 



 

 

Вольная борьба 
мужчины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 6 

раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (без учета результата) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 5 мин) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 

Вольная борьба 
женщины 

Сила 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (без учета 

результата) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 6 мин) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,85 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5,7 с) 

Дзюдо 
мужчины, женщины 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 4 мин) 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 6 раз) 

Силовая выносливость 

Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 

10 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,4 м) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

(не менее 4 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 



 

 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 

6 раз) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, 
легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 

мужчины 

Скоростная выносливость Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег 100 м (не более 14,2 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 1,9 м) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, 
легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 

женщины 

Скоростная выносливость Бег на 20 м с ходу (не более 3 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег 100 м (не более 17 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 1,6 м) 

Легкая атлетика - метания 
мужчины 

Скоростная выносливость Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м) 

Бросок медицинбола (3 кг) вперед (не менее 12 м) 

Легкая атлетика - метания 
женщины 

Скоростная выносливость Бег на 30 м с ходу (не более 5,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,5 м) 

Бросок медицинбола (3 кг) вперед (не менее 10 м) 

Легкая атлетика - прыжки 
мужчины 

Скоростная выносливость Бег на 20 м с ходу (не более 3,4 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег 100 м (не более 15,2 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 1,9 м) 

Легкая атлетика - прыжки 
женщины 



 

 

Скоростная выносливость Бег на 20 м с ходу (не более 4,2 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бег 100 м (не более 17,5 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 1,6 м) 

Пулевая стрельба 
мужчины, женщины 

Выносливость 

Прыжки со скакалкой без остановки (не менее 20 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз) 

Удержание пистолета в позе-изготовке (не менее 1 мин 

50 с) 

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы 

лежа (не менее 10 мин 00 с) 

Бег на 500 м (не более 3 мин 20 с) 

Сила Подъем туловища из положения лежа (не менее 15 раз) 

Координация Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах (не менее 7 с) 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Вольная борьба 
мужчины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с) 

Бросок ядра (2 кг) назад через голову (не менее 10 м) 

Вольная борьба 
женщины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 5 раз) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,95 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 

Бросок ядра (2 кг) назад через голову (не менее 9 м) 

Дзюдо 
мужчины, женщины 

Быстрота Бег на 30 м (не более 4,8 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 8 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 7 мин) 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 15 раз) 

Силовая выносливость 

Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 

раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,6 м) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не 

менее 9 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 

10 раз) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
мужчины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 с) 

Бег 300 м (не более 50 с) 

Скоростно-силовые 

способности 
Прыжок в длину с места (не менее 1,9 м) 

Скоростно-силовые 

качества 
Тройной прыжок в длину с места (не менее 6 м) 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
женщины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,9 с) 

Бег 300 м (не более 65 с) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 
Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м) 

Скоростно-силовые 

качества 
Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,6 м) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
мужчины 

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

Бег 300 м (не более 50 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 12 мин) 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
женщины 

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

Бег 300 м (не более 53,5 с) 

Выносливость Бег 2000 м (не более 8 мин) 

Легкая атлетика - метания 
мужчины 

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

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 240 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,7 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 90 

кг) 

Легкая атлетика - метания 
женщины 

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

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,7 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 45 

кг) 

Легкая атлетика - прыжки 
мужчины 

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



 

 

Бег 100 м (не более 12,5 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,9 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6 м) 

Легкая атлетика - прыжки 
женщины 

Скоростные способности 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,9 с) 

Бег 100 м (не более 13,2 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,6 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,6 м) 

Пулевая стрельба 
мужчины, женщины 

Быстрота Бег на 30 м (не более 4,8 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 4 мин) 

Силовая выносливость 

Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 

20 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Сгибание-разгибание выставленной ноги в колене за 1 

мин (не менее 30 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на животе за 1 мин 

(не менее 60 раз) 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные (тесты) упражнения 

Вольная борьба 
мужчины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,5 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 



 

 

Бросок ядра (2 кг) назад через голову (не менее 13 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Вольная борьба 
женщины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 7 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 7 с) 

Бросок ядра (2 кг) назад через голову (не менее 12 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Дзюдо 
мужчины, женщины 

Быстрота Бег 60 м (не более 8,5 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 5 мин) 

Сила 

Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками 

(не менее 8 раз) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 15 раз) 

Силовая выносливость Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 

раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

(не менее 11 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не 

менее 12 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 

16 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
мужчины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,5 с) 

Бег 300 м (не более 40 с) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
женщины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,5 с) 

Бег 300 м (не более 60 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,8 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
мужчины 

Скоростные способности 
Бег 60 м с ходу (не более 10 с) 

Бег 300 м (не более 45 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 10 мин) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
женщины 

Скоростные способности 
Бег 60 м с ходу (не более 10 с) 

Бег 300 м (не более 53 с) 

Выносливость Бег 2000 м (не более 6 мин) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - метания 
мужчины 

Скоростные способности Бег на 30 м с ходу (не более 3 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,5 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 95 

кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 



 

 

Легкая атлетика - метания 
женщины 

Скоростные способности Бег на 30 м с ходу (не более 4 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 50 

кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - прыжки 
мужчины 

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

Бег 100 м (не более 12 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Легкая атлетика - прыжки 
женщины 

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

Бег 100 м (не более 13 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,6 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,6 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Пулевая стрельба 
мужчины, женщины 

Быстрота 
Бег на 30 м (не более 6 с) 

Бег 60 м (не более 11 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 10 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 3 мин) 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 10 раз) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 

Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 

10 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на животе (не 

менее 10 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Вольная борьба 
мужчины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 12 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,5 м) 

Тройной прыжок с места (не менее 7,8 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4 с) 

Бросок ядра назад через голову (не менее 12 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Вольная борьба 
женщины 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,15 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6,3 м) 

Бег на 30 м с ходу (не более 4,4 с) 

Бросок ядра назад через голову (не менее 10,5 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Быстрота Бег 60 м (не более 8,5 с) 



 

 

Выносливость Бег 1500 м (не более 5 мин) 

Сила 

Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками 

(не менее 8 раз) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 15 раз) 

Силовая выносливость 

Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 

раз) 

Лазание по канату без помощи ног (не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м) 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

(не менее 11 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не 

менее 12 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 

16 раз) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
мужчины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2 с) 

Бег 300 м (не более 37 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,5 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на короткие дистанции 
женщины 

Скоростная выносливость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2 с) 

Бег 300 м (не более 55 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 



 

 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
мужчины 

Скоростные способности 
Бег на 60 м с ходу (не более 9 с) 

Бег 300 м (не более 40 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 8 мин) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции 
женщины 

Скоростные способности 
Бег на 60 м с ходу (не более 9 с) 

Бег 300 м (не более 50 с) 

Выносливость Бег 2000 м (не более 5 мин) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
мужчины 

Скоростные способности Бег на 30 м с ходу (не более 2,7 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 8 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 100 
кг) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - метания 
женщины 

Скоростные способности Бег на 30 м с ходу (не более 3 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 7 м) 

Силовые способности Жим штанги из положения лежа на спине (не менее 55 

кг) 



 

 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - прыжки 
мужчины 

Скоростные способности 
Бег на 20 м с ходу (не более 2 с) 

Бег 100 м (не более 10 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2,2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 8 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Легкая атлетика - прыжки 
женщины 

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

Бег 100 м (не более 10 с) 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжок в длину с места (не менее 2 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 6 м) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Пулевая стрельба 
мужчины, женщины 

Быстрота 
Бег 60 м (не более 7,5 с) 

Бег 100 м (не более 13 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 3 мин) 

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не 

менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 

10 раз) 

Подъем туловища из положения лежа на животе (не 

менее 10 раз) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 



 

 

 
Требования, предъявляемые к уровню общей физической и специальной 

физической подготовки по каждому этапу подготовки для зачисления на спортивную 
программу по виду спорта спорт лиц с поражением ОДА  

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

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) <*> 

Стрельба из лука - I, II, III функциональные группы 
мужчины, женщины 

Выносливость, 

координация 

Маховые движения рук в положении лежа на спине 
(не менее 90 с) 

Бег 800 м (без времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 12 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2 м) 

Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической 

скамьи (не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине 
(не менее 12 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,50 м) 

Плавание - I функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация 
Маховые движения рук в положении лежа на спине 

(не менее 30 с) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 
Жим гантелей в положении лежа на спине 

(не менее 6 кг) 

Плавание - II функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация 

Маховые движения рук в положении лежа на спине 
(не менее 1 мин) 

Бег 200 м (без учета времени) 



 

 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 8 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 1,80 м) 

Сгибания-разгибания рук в упоре от гимнастической 

скамьи (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине 
(не менее 8 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,40 м) 

Плавание - III функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация 

Маховые движения рук в положении лежа на спине 
(не менее 1 мин) 

Бег 600 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 12 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2 м) 

Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической 

скамьи (не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине 
(не менее 10 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,50 м) 

Плавание - I функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация 
Маховые движения рук в положении лежа на спине 

(не менее 20 с) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 
Жим гантелей в положении лежа на спине 

(не менее 3 кг) 

Плавание - II функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация 
Маховые движения рук в положении лежа на спине 

(не менее 45 с) 



 

 

Бег 200 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 5 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 1,50 м) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине (не менее 4 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,35 м) 

Плавание - III функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация 

Маховые движения рук в положении лежа на спине 
(не менее 60 с) 

Бег 400 м (без времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 8 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2 м) 

Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической 

скамьи (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине (не менее 5 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,45 м) 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения 

(тесты) <*> 

Стрельба из лука - I, II, III функциональные группы 
мужчины, женщины 

Сила Кистевая динамометрия максимальная 
(не менее 18 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 

Бросок медицинбола 
(1 кг) двумя руками из-за головы из положения сидя 

(не менее 4,80 м) 

Силовая выносливость Поднимание туловища из положения лежа 
(не менее 25 раз) 



 

 

Сгибание-разгибание рук из упора лежа 
(не менее 7 раз) 

Плавание - I функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация 

Имитация плавательных движений рук на суше в 

положении лежа на спине 
(не менее 45 с) 

Плавание 15 м (без учета времени) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 7 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 
Жим штанги в положении лежа на спине 

(не менее 10 кг) 

Плавание - II функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация Плавание 50 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 12 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2,30 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 12 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 50 см) 

Плавание - III функциональная группа 
мужчины 

Выносливость, 

координация Плавание 100 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 15 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2,80 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 14 кг) 



 

 

способности Прыжок в длину с места (не менее 60 см) 

Плавание - I функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация 

Имитация плавательных движений рук на суше в 

положении лежа на спине (не менее 40 с) 

Плавание 25 м (без учета времени) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 
Жим гантелей в положении лежа на спине 

(не менее 5 кг) 

Плавание - II функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация Плавание 50 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 8 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим гантелей в положении лежа на спине (не менее 8 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 45 см) 

Плавание - III функциональная группа 
женщины 

Выносливость, 

координация Плавание 100 м (без учета времени) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 10 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2,40 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги лежа (не менее 10 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 50 см) 

 
НОРМАТИВЫ 



 

 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) <*> 

Стрельба из лука - I, II, III функциональные группы 
мужчины, женщины 

Сила Кистевая динамометрия максимальная 
(не менее 24 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 
Бросок медицинбола (1 кг) двумя руками из-за головы из 

положения сидя (не менее 7,50 м) 

Силовая выносливость 

Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях на прямых 

руках (не менее 15 раз) 

Сгибание-разгибание рук из виса на перекладине 
(не менее 8 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - I функциональная группа 
мужчины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Выносливость Плавание избранным способом 600 м (без учета времени) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

способности Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 12 кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - II функциональная группа 
мужчины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1,2 кг 
(не менее 15 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2,80 м) 

Сгибание-разгибание рук в положении упор от 

гимнастической скамьи (не менее 6 раз) 



 

 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 16 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,7 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - III функциональная группа 
мужчины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1,2 кг 
(не менее 18 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 4,20 м) 

Сгибание-разгибание рук в положении упор от 

гимнастической скамьи (не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 18 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,90 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - I функциональная группа 
женщины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Выносливость Плавание избранным способом 600 м (без учета времени) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 

способности Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 8 кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - II функциональная группа 
женщины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 10 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 2,60 м) 



 

 

Сгибание-разгибание рук в положении упор от 

гимнастической скамьи (не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 10 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,60 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Плавание - III функциональная группа 
женщины 

Координация Плавание избранным способом 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1,2 кг 
(не менее 12 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 4 м) 

Сгибание-разгибание рук в положении упор от 

гимнастической скамьи (не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 13 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 0,80 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) <*> 

Стрельба из лука - I, II, III функциональные группы 
мужчины, женщины 

Сила Кистевая динамометрия максимальная 
(не менее 28 кг) 

Скоростно-силовые 

способности 
Бросок медицинбола (1 кг) двумя руками из-за головы из 

положения сидя (не менее 9 м) 

Силовая выносливость 

Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях на прямых 

руках (не менее 20 раз) 

Сгибание-разгибание рук из виса на перекладине 
(не менее 9 раз) 



 

 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - I функциональная группа 
мужчины 

Координация Старт, поворот на дистанции (оценка техники 

выполнения) 

Силовая выносливость Жим отягощения в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 14 раз) 

Скоростно-силовые 

способности Жим лежа (не менее 14 кг) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - II функциональная группа 
мужчины 

Координация Старт, поворот на дистанции 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1,5 кг 
(не менее 18 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 4,2 м) 

Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической 

скамьи (не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине 
(не менее 20 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 90 см) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - III функциональная группа 
мужчины 

Координация Плавание всеми спортивными способами 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1,5 кг 
(не менее 20 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 5,5 м) 

Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической 



 

 

скамьи (не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 24 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 120 см) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - I функциональная группа 
женщины 

Координация Старт, поворот на дистанции 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 12 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 
Жим штанги в положении лежа на спине 

(не менее 10 кг) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - II функциональная группа 
женщины 

Координация Старт, поворот на дистанции 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость 

Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 
(не менее 15 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 4 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 14 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 80 см) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

Плавание - III функциональная группа 
женщины 

Координация Плавание всеми спортивными способами 
(оценка техники выполнения) 

Силовая выносливость Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг 



 

 

(не менее 18 раз) 

Многоскок 5 прыжков (не менее 5 м) 

Сгибание-разгибание рук от гимнастической скамьи 
(не менее 8 раз) 

Скоростно-силовые 

способности 

Жим штанги в положении лежа на спине (не менее 17 кг) 

Прыжок в длину с места (не менее 110 см) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Приложение № 3 
к Положению о порядке приема лиц, проходящих спортивную подготовку  

в АУ РБ  «РСАШ»  
 

Расписание работы приемной и апелляционной комиссий АУ РБ «РСАШ» 
и их контактные телефоны 

Расписание работы приемной комиссии, контактные телефоны 
№ 

п/п 
Дата работы 
приемной комиссии 

Место работы 
приемной комиссии Время работы 

приемной 

комиссии 

Контактные 

телефоны 

     

 
Расписание работы апелляционной комиссии, контактные телефоны 

№ 

п/п Дата работы 
апелляционной 

комиссии 

Место работы 
апелляционной 
комиссии 

Время работы 

апелляционной 

комиссии 

Контактные 

телефоны 

     



 

 

Приложение № 4  
к Положению о порядке приема лиц, проходящих спортивную подготовку  

в АУ РБ «РСАШ»  
 

Директору АУ РБ «РСАШ» 
Б.Б.Цыренжапову 

от ___________________________ 
___________________________  
___________________________ 

                                                                                                   (ФИО родителя, законного представителя) 
                                                                               проживающего по адресу:    

 
Заявление 

Прошу принять меня (моего ребенка) 
__________________________________________________________________________                                                                                                            
                                                      ФИО, дата рождения, СНИЛС 
__________________________________________________________________________ 
 
гражданство______________________________ 
проживающего по адресу: ______________________________________________________ 
на программу подготовки спортивного резерва по виду спорта 
__________________________________________________________________________ 
на этап подготовки ________________________________________________________________ 
Данные заявителя (родителя или законного представителя для несовершеннолетнего поступающего)  
__________________________________________________________________________ 

ФИО, контактный телефон 
 
С Уставом АУ РБ «РСАШ» ознакомлен (а)  _________________ 
                                                                                    подпись 
С программой подготовки спортивного резерва по __________________________________  
                                                                                                                подпись 
ознакомлена (а)  ________________ 
                                    подпись  
С антидопинговыми правилами ознакомлена (а)  _______________________ 
                                                                                           подпись 
На использование и обработку персональных данных согласен                                              

_______________                                                                                                                              
подпись 
Копия паспорта (свидетельства о рождении) прилагается  
 
Медицинская справка прилагается 
 
Прилагаются ______________________________________________________________________ 
 
Дата _________________                          Подпись ___________________ 
 
Регистрационный № ____  от ___
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