Приложение № 1 к приказу 

от «28» июня 2019г. №139-о/д
Требования, предъявляемые к уровню общей физической и специальной физической подготовки поступающих, система оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемая при проведении спортивного отбора поступающих, 

 условия и особенности проведения спортивного отбора для поступающих с ограниченными возможностями здоровья  для прохождения спортивной подготовки в группах начальной подготовки по программам спортивной подготовки 
на 2019 – 2020 учебный  год

1. Основные положения
1.1. Спортивный отбор  представляет собой целевой поиск и определение состава перспективных поступающих для достижения высоких спортивных результатов, включает в себя массовый просмотр и тестирование, а также отбор перспективных поступающих для комплектования групп спортивной подготовки по видам спорта, культивируемым в МБУДО КСДЮСШОР №10 «Олимп» (далее – Учреждение),  в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки. 

1.2. Формы спортивного отбора поступающих, содержание комплексов контрольных нормативов, систему оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемую при проведении спортивного отбора, Учреждение определяет в соответствии с федеральными стандартов спортивной подготовки по видам спорта.

1.3.  Спортивный отбор поступающих в Учреждение проводит приемная комиссия.

1.4.  Спортивный отбор поступающих в Учреждение осуществляется по  результатам  вступительных испытаний (тестирования). В ходе тестирования поступающему предлагается сдать комплекс контрольных упражнений (тестов) в соответствии с программой спортивной подготовки по выбранным видом спорта. 

1.5.  Директор Учреждения утверждает график проведения вступительных испытаний (тестирования) поступающих в Учреждение в текущем году.

1.6.  Для допуска  к  вступительных испытаниям (тестированию)  у поступающего не должно быть противопоказаний для занятий выбранным видом спорта, что  подтверждается документом о прохождении поступающим медицинского осмотра в соответствии с порядком медицинского осмотра, утвержденным приказом Министерства здравоохранения РФ от 01.03.2016г. №134н «О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «готов к труду и обороне».
1.7. Во время проведения тестирования Учреждением обеспечиваются необходимые меры техники безопасности для сохранения здоровья поступающих.

1.8.  Для прохождения вступительных испытаний поступающему необходимо иметь спортивную одежду и сменную спортивную обувь.
1.9. Во время проведения вступительных испытаний (тестирования) поступающих присутствие посторонних лиц допускается только с разрешения директора Учреждения.

1.10. Перед началом сдачи вступительных испытаний (тестирования) с поступающими тренером-преподавателем проводится разминка в течение 5-7мин.

1.11. Система оценок при проведении вступительных испытаний (тестирования)  в Учреждении – бальная. Применяются 3-х бальная шкала оценок по программам спортивной подготовки по видам спорта «Прыжки в воду», «Плавание», 5-ти бальная  - по видам спорта «Гандбол», «Стрельба из лука», 10-ти бальная - по виду спорта «Спортивная гимнастика». Каждый тест (контрольное упражнение) представлен в шкальной метрической форме (сантиметры, секунды, количество повторений, размер сбавок и др.) с переводом в баллы. Результаты сдачи тестов (контрольных  упражнений)  каждого поступающего  фиксируются  в протоколе и затем переводятся в баллы. Поступающему необходимо набрать проходной балл  (сумму баллов за выполнение всех контрольных упражнений) для зачисления на спортивную подготовку по выбранному виду спорта. 
1.12. В случае, если количество поступающих, выполнивших требования спортивного набора, превышает количество мест, финансовое обеспечение которых осуществляется Учредителем, прием в Учреждение осуществляется на конкурсной основе. Конкурс проводится путем сопоставления результатов сдачи контрольных испытаний (тестов)  – набранных проходных баллов. Победителями конкурса признаются поступающие показавшие наилучшие результаты.
 1.13. В случае равенства результатов сдачи контрольных испытаний (тестов) у  поступающих победитель конкурса на прием в Учреждение определяется путем сопоставления дат подачи заявления о приеме;  победителем  конкурса признается поступающий, у которого дата подачи заявления о приеме  была раньше, чем у поступающего, у которого дата подачи заявления о приеме была позже.
1.14. Результаты спортивного отбора объявляются не позднее чем через 5 рабочих дня после его проведения. Данные результаты размещаются на информационном стенде и на официальном сайте Учреждения в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» с учетом соблюдения законодательства Российской Федерации в области персональных данных. 
               1.15. Условия и особенности проведения индивидуального отбора для поступающих с ограниченными возможностями здоровья:

• вступительные испытания для лиц с ограниченными возможностями здоровья проводятся совместно с поступающими, не имеющими ограниченных возможностей здоровья, если это не создает трудностей для поступающих при сдаче контрольных испытаний (тестов);

• присутствие тренера-преподавателя по виду спорта, оказывающего поступающим необходимую техническую помощь с учетом их индивидуальных особенностей (занять рабочее место, передвигаться, прочитать и оформить задание, общаться с комиссией);

• поступающие с учетом их индивидуальных особенностей могут в процессе сдачи вступительного испытания пользоваться необходимыми им техническими средствами.
2. Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Спортивная гимнастика»  
в группы начальной  подготовки (юноши)
	Оценка
	Баллы
	Скоростно-силовые качества
	Сила
	Гибкость

	
	
	Челночный бег 

2 х 10м (сек)
	Бег 

на 20 м (сек)
	Прыжок 

в длину с места (см)
	Подтягивание из виса на перекладине  (кол-во раз)
	сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	Вис на гимн.стенке, подъем выпрямленных ног до горизонтального положения «угол»  (кол-во раз)
	Фиксация положения «угол» в висе на гимнастической стенке (сек)
	«Мост» из положения лежа на спине, фиксация положения (сек)
	наклон вперед, коснуться   пальцами пола, фиксация положения (сек)

	Отлично
	10,0
	6,6
	3,7
	140
	7
	13
	10
	10
	10
	8

	
	9,5
	
	3,8
	139
	
	
	
	
	
	

	
	9,0
	6,7
	3,9
	137
	6
	12
	9
	9
	9
	7

	Очень
хорошо
	8,5
	
	4,0
	137
	
	
	
	
	
	

	
	8,0
	6,8
	4,1
	135
	5
	11
	8
	8
	8
	6

	
	7,5
	
	4,2
	135
	
	
	
	
	
	

	Хорошо
	7,0
	6,9
	4,3
	134
	4
	10
	7
	7
	7
	5

	
	6,5
	
	4,4
	133
	
	
	
	
	
	

	
	6,0
	7,0
	4,5
	132
	3
	9
	6
	6
	6
	4

	Удовлет
воритель
но
	5,5
	
	4,6
	131
	
	
	
	
	
	

	
	5,0
	7,1
	4,7
	130
	2
	8
	5
	5
	5
	3

	
	4,5
	
	4,8
	
	
	
	
	
	
	

	Плохо
	4,0
	7,2
	4,9
	125
	
	7
	4
	4
	4
	2

	
	3,5
	
	5,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	3,0
	7,3
	5,1
	120
	1
	6
	3
	3
	3
	

	
	2,5
	
	5,2
	
	
	
	
	
	
	1

	Очень плохо
	2,0
	7,4
	5,3
	115
	
	5
	2
	2
	2
	

	
	1,5
	
	5,4
	
	
	
	
	
	
	

	
	1,0
	7,5
	5,5
	110
	
	4
	1
	1
	1
	

	
	0,5
	
	5,6
	
	
	
	
	
	
	

	Проходной балл (сумма баллов) 45 
	


Примечание: тестирование  производится по 9 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Спортивная гимнастика»  
в группы начальной  подготовки (девушки)

	Оценка
	Баллы
	Скоростно-силовые качества
	Сила
	Гибкость

	
	
	Челночный бег 

2 х 10м (сек)
	Бег на 20 м. (сек)
	Прыжок в длину с места

 (см)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу          (кол-во раз)
	Вис на гимнастической стенке, подъем ног до горизонт. положения «угол»  

(кол-во раз)
	фиксация положения «угол» в висе на гимнастической стенке (сек)
	наклон вперед, коснуться пола пальцами рук, фиксация положения (сек)
	«Мост» из положения лежа на спине,  фиксация положения (сек)

	Отлично
	10,0
	9,6
	4,0
	130
	10
	10
	10
	10
	8
	10

	
	9,5
	-
	4,1
	129
	
	
	-
	
	
	

	
	9,0
	9,7
	4,2
	128
	9
	9
	9
	9
	7
	9

	Очень хорошо
	8,5
	-
	4,3
	127
	
	
	-
	
	
	

	
	8,0
	9,8
	4,4
	126
	8
	8
	8
	8
	6
	8

	
	7,5
	-
	4,5
	125
	
	
	-
	
	
	

	Хорошо
	7,0
	9,9
	4,6
	124
	7
	7
	7
	7
	5
	7

	
	6,5
	-
	4,7
	123
	
	
	-
	
	
	

	
	6,0
	10,0
	4,8
	122
	6
	6
	6
	6
	4
	6

	Удовлетвори
тельно
	5,5
	-
	4,9
	121
	
	
	-
	
	
	

	
	5,0
	10,1
	5,0
	120
	5
	5
	5
	5
	3
	5

	
	4,5
	-
	5,1
	
	
	
	-
	
	
	

	Плохо
	4,0
	10,2
	5,2
	115
	4
	4
	4
	4
	2
	4

	
	3,5
	-
	5,3
	
	
	
	-
	
	
	

	
	3,0
	10,3
	5,4
	110
	3
	3
	3
	3
	
	3

	
	2,5
	-
	5,5
	
	
	
	-
	
	1
	

	Очень плохо
	2,0
	10,4
	5,6
	105
	2
	2
	2
	2
	
	2

	
	1,5
	-
	5,7
	
	
	
	-
	
	
	

	
	1,0
	10,5
	5,8
	100
	1
	1
	1
	1
	
	1

	
	0,5
	-
	5,9
	-
	
	
	-
	
	
	

	Проходной балл (сумма баллов) 45 баллов


Примечание: тестирование  производится по 9 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Стрельба из лука»  
в группы начальной  подготовки 

	Уровень подготовки
	Баллы
	Быстрота
	Скоростно-силовые качества
	Быстрота
	Скоростно-силовые качества

	
	
	Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении стоя (м)
	Подъем туловища из положения лежа (кол-во раз)
	Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении стоя (м)
	Подъем туловища из положения лежа (кол-во раз)

	
	
	девушки
	юноши

	высокий
	5
	9,9 и <
	3,51 и >
	22 и более
	9,4 и <
	4,1 и >
	27 и >

	выше среднего
	4
	10,0-10,2
	3,41-3,5
	21
	9,5-9,7
	3,9-4,0
	26

	средний
	3
	10,3-10,5
	3,3-3,4
	20
	9,8 - 10
	3,8-3,89
	25

	низкий
	2
	10,6-10,8
	3,2-3,29
	19
	10,1-10,3
	3,7-3,79
	24

	очень низкий
	1
	10,9 и >
	3,19 и <
	18
	10,4 и >
	3,69 и <
	23

	Проходной балл (сумма баллов) 9 баллов


Примечание: тестирование  производится по 3 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Прыжки в воду»

в группы начальной  подготовки (юноши)
	Баллы
	Координа

ция
	Сила
	Скоростно-силовые качества
	Выносли

вость
	Гибкость

	
	                                         Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Вис на гимнастической стенке, подъем ног до горизонт. положения                 «угол 90°»  

(кол-во раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	Напрыгивание на возвышение высотой 30см за 30сек 

(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места

 (см)
	  Плавание 100м удержание на воде                  (не менее 4мин)
	«Мост» из положения лежа на спине,  фиксация 5сек

	5
	10,1
	5
	9
	9
	130-140
	зачет/ незачет
	35см

	4
	10,3
	4
	7
	7
	120-129
	
	40см

	3
	10,5
	3
	5
	5
	115-119
	
	45см

	Проходной балл (сумма баллов) 18 баллов


Примечание: тестирование  производится по 7 упражнениям.
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Прыжки в воду»

в группы начальной  подготовки (девушки)
	Баллы
	Координа

ция
	Сила
	Скоростно-силовые качества
	Выносли

вость
	Гибкость

	
	                                         Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Вис на гимнастической стенке, подъем ног до горизонт. положения                   «угол 90°»  

(кол-во раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	Напрыгивание на возвышение высотой 30см за 30сек 

(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места

 (см)
	  Плавание 100м удержание на воде                  (не менее 4мин)
	«Мост» из положения лежа на спине,  фиксация 5сек

	5
	10,1
	5
	7
	9
	120-130
	зачет/

незачет
	35см

	4
	10,3
	4
	6
	7
	110-119
	
	40см

	3
	10,5
	3
	5
	5
	105-109
	
	45см

	Проходной балл (сумма баллов) 18 баллов


Примечание: тестирование  производится по 7 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Плавание»

в группы начальной  подготовки (юноши)
	Баллы
	Скоростно-силовые качества
	Гибкость

	
	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении сидя (м)
	 Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Прыжок

 в длину с места

 (см)
	Выкрут 

прямых рук вперед-назад (см)
	Наклон вперед, стоя на возвышенности

	5
	4,2
	9,6
	130-140
	40
	ниже уровня стоп, на длину кисти

	4
	4,0
	9,8
	120-129
	50
	ниже уровня стоп, на длину пальцев

	3
	3,8
	10,0
	115-119
	60
	до уровня стоп

	Проходной балл (сумма баллов) 15 баллов


Примечание: тестирование  производится по 5 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Плавание»

в группы начальной  подготовки (девушки)
	Баллы
	Скоростно-силовые качества
	Гибкость

	
	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении сидя (м)
	 Челночный бег 3 х 10м

 (сек)
	Прыжок

 в длину с места

 (см)
	Выкрут 

прямых рук вперед-назад (см)
	Наклон вперед, стоя на возвышенности

	5
	3,7
	10,1
	125-135
	40
	ниже уровня стоп, на длину кисти

	4
	3,5
	10,3
	115-124
	50
	ниже уровня стоп, на длину пальцев

	3
	3,3
	10,5
	110-114
	60
	до уровня стоп

	Проходной балл (сумма баллов) 15 баллов


Примечание: тестирование  производится по 5 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Гандбол»

в группы начальной  подготовки (девушки)
	Уровень
	Баллы
	Бег на 30 м (сек)
	Прыжок 

в длину с места (см)
	Метание гандбольного мяча (размер №2) на дальность с места одной рукой (м)
	Метание гандбольного мяча (размер №2) двумя руками сидя (м)
	Тройной прыжок 

 с места (см)
	Челноч

ный бег 3 х 10м (сек)

	высокий
	5
	5,7
	185
	12
	6
	470
	10,0

	выше среднего
	4
	5,75
	180
	11
	5,5
	465
	10,1

	средний
	3
	5,8
	175
	10
	5
	460
	10,2

	ниже среднего
	2
	5,85
	170
	9
	4,5
	455
	10,3

	низкий
	1
	5,9
	165
	8
	4
	450
	10,4

	Проходной балл (сумма баллов) 18 баллов


Примечание: тестирование  производится по 6 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Гандбол»

в группы начальной  подготовки (юноши)
	Уровень
	Баллы
	Бег на 30 м (сек)
	Прыжок 

в длину с места (см)
	Метание гандбольного мяча (размер №2) на дальность с места одной рукой (м)
	Метание гандбольного мяча (размер №2) двумя руками сидя (м)
	Тройной прыжок 

 с места (см)
	Челноч

ный бег 3 х 10м (сек)

	высокий
	5
	5,6
	190
	14
	7
	490
	9,4

	выше среднего
	4
	5,65
	185
	13
	6,5
	485
	9,5

	средний
	3
	5,7
	180
	12
	6
	480
	9,6

	ниже среднего
	2
	5,75
	175
	11
	5,5
	475
	9,7

	низкий
	1
	5,8
	170
	10
	5
	470
	9,8

	Проходной балл (сумма баллов) 18 баллов


Примечание: тестирование  производится по 6 упражнениям
Комплексы  контрольных упражнений (тесты) и системы оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемых при проведении спортивного отбора поступающих на спортивную подготовку по виду спорта   «Художественная гимнастика»

в группы начальной  подготовки 
	Уровень подготовки
	Баллы
	Гибкость
	Координация
	Скоростно-силовые качества

	
	
	Наклон вперед, фиксация на 5сек
	«Рыбка» - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног, колени вместе расстояние между лбом и стопами
	Руки вверх, в замок, отведение рук назад 
	«Цапля» - равновесие на одной ноге, др.согнута вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны 
	Прыжки толчком двух ног 

(легкость, толчок)

	высокий
	5
	Плотная складка, колени прямые
	Касание стопами лба
	45°
	6 сек
	Оценивается по пяти бальной системе легкость прыжка, толчок

	выше 

среднего
	4
	При наклоне вперед кисти рук выходят за линии стоп, колени прямые
	до 5см
	30°
	4 сек
	

	средний
	3
	При наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые
	6-10 см
	20°
	2 сек
	

	низкий
	2
	При наклоне вперед кисти рук не доходят до линии стоп, колени согнуты
	11-15см
	15°
	1 сек
	

	Проходной норматив (сумма балов) 15 баллов


Примечание: тестирование  производится по 5 упражнениям
Методические указания к выполнению упражнений по общей физической подготовке:

Бег 20 м. Испытание проводится по общепринятой методике, с высокого старта. По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, стартёр даёт сигнал «Марш!», а секундометрист  включает секундомер. Секундомер выключается при первом пересечении финишной линии ногой.  Результат: время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол.

Челночный бег 3x10 м.  На ровной поверхности отмеряют дистанцию в 10 метров, проводится четко видимая линия старта и финиша. Старт проводится с положения высокого старта. Спортсмен становится за ближней чертой на линии старта и по команде "Марш" начинает бег в сторону финишной черты (отметки 10м), достигнув которую должен коснуться линии рукой. Касание является обязательным элементом выполнения норматива. Сделав касание, спортсмен должен развернуться, и проделав  обратный путь, снова коснуться линии рукой, это будет сигналом преодоления второго участка дистанции, возвращается  на стартовую линию, пробегая её. Учитывают время с точностью до десятой доли секунд.

Прыжок в длину с места. Прыжок выполняется толчком двух ног от линии на покрытие. Дальность прыжка измеряется в сантиметрах. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Разрешается три попытки.  Из трех попыток учитывается лучший результат. 

Подтягивание на перекладине. 

Проводится на высокой перекладине. 

Подтягивание выполняется из положения вис хватом сверху,  большой палец прижат сбоку к указательному пальцу, руки на ширине плеч, без пауз, рывков и размахивания, одновременным движением рук. Допускается незначительное сгибание тазобедренных суставов, ноги прямые. Темп выполнения средний. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. В случае ошибки в одном повторении, тестирование продолжается, но засчитывается предыдущий результат. Разрешается одна попытка. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Проводится из упора лежа, ноги вместе. Отжимание от пола, руки сгибаются до угла в 90° в локтевых суставах. Требуется полное сгибание и выпрямление рук с прямым положением тела. В случае «проваливания» живота и неодновременного отжимания руками счет прекращается.  Результат: количество раз. Разрешается одна попытка. 

Подъем выпрямленных  ног до горизонтального положения «угол 90°».

Выполняется из исходного положения вис на гимнастической стенке с прямыми ногами. Опускание ног должно проходить мягко до легкого, безударного касания ногами стенки. Чтобы поступающий мог контролировать положение прямого угла, контролер удерживает на нужной высоте руку, обозначая нужную амплитуду движения. Результат:  количество раз. Разрешается одна попытка.

Фиксация положения «угол» в висе на гимнастической  стенке.

Упражнение выполняется из положения вис, корпус расположен спиной к стенке,  ноги прямые. Усилием брюшного пресса корпус сгибается в тазобедренных суставах, и прямые ноги выносятся вперед. В таком положении ноги остаются на максимально возможное время, после чего без резких движений медленно возвращаются в исходное положение. Результат: время в секундах. Разрешается одна попытка. 

Упражнение «мост» из положения лежа на спине, фиксация положения.

Упражнение выполняется на ровной поверхности. Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их на длину стопы, носки развернуть кнаружи, руками опереться в пол у плеч, пальцы к плечам. Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить голову назад, не запрокидывая и не задирая. При выполнении стремиться полностью разогнуть ноги и перевести массу тела на руки. Зафиксировать положение. Сгибая руки и ноги, наклоняя голову вперед, медленно опуститься на спину в исходное положение. Результат: время в секундах. Разрешается одна попытка. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами, фиксация положения. 

Упражнение выполняется на полу,  из исходного положения стоя с прямыми ногами ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Поступающий по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует  касание на время.  Результат: время в секундах. Разрешается одна попытка. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения  вис лежа лицом вверх,  хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Для того чтобы занять исходное положение, поступающий подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую  линию.  Контролер подставляет опору под ноги поступающего. После этого поступающий выпрямляет руки и занимает исходное положение, подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается  в вис и, зафиксировав на 1 секунду,  продолжает выполнение испытания (теста). При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. Результат: количество правильно выполненных упражнений. Разрешается одна попытка. 

               Бросок набивного мяча 1кг из положения сидя

Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 м. Поступающий  садится  на пол, ноги прямые на ширине плеч, пятки выравниваются по  контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из исход​ного положения сидя. При броске пятки должны сохранять кон​такт с землей. Допускается движение корпуса вперед, со​провождающее произведенный бросок. Делается три по​пытки. Засчитывается лучший результат.
Поднимание туловища из положения лежа на спине

Испытание проводится  из исходного положения: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Поступающий  выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Результат: количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
           Напрыгивание на возвышенность высотой 30см.
            Прыжок вверх толчком двух ног. Выполняется на время.  Разрешается одна попытка. 

Выкрут прямых рук.

Выкрут прямых рук назад выполняется из положения стоя, руки впере​ди держат мерную рейку хватом сверху. Определяется наи​меньшее расстояние между кистями рук, которое сравнива​ется с шириной плечевого пояса спортсмена. Позволяет оце​нить степень подвижности в плечевых суставах и суставах плечевого пояса. Разрешается одна попытка.
Наклон вперед, стоя на возвышенности.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения стоя на  гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях.

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье поступающий  по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и фиксирует положение для  измерения в течение 2 с. Разрешается одна попытка.
Тройной прыжок с места.
            Упражнение выполняется на ровной площадке с любым покрытием, с размеченной линией отталкивания и местом приземления и контрольными отметками через каждые 5 см. По команде поступающий  выходит на исходное положение и становится в метре от линии отталкивания. По команде «Вперед», поступающий становится перед линией отталкивания, принимает сбалансированное положение и ставит ноги на ширине плеч. Затем слегка сгибает ноги в коленях, а руки в локтях. Выпрыгивает с двух ног вперед. Приземляется на не толчковую ногу и тот час же выпрыгивает вперед. Приземляется на толчковую ногу, а затем, выпрыгнув вперед, максимально насколько это возможно, приземляется на обе ноги. Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см ... Разрешается одна попытка.
Метание гандбольного мяча (размер №2) на дальность с места одной рукой
Упражнение выполняется из исходного положения ноги немного шире плеч, правая нога отставлена назад, правая рука с мячом вдоль тела. При замахе туловище отклоняется , правая рука отводится назад до предела, тяжесть тела переносится на правую ногу, согнутую в колене. При броске правая нога выпрямляется, туловище поворачивается налево-вперед, а правая рука продвигается вперед и выбрасывает кистью мяч. Делается три по​пытки. Засчитывается лучший результат.
            Метание гандбольного  мяча (размер №2) двумя руками  из положения сидя

Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 м. Поступающий  садится  на пол, ноги прямые на ширине плеч, пятки выравниваются по  контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из исход​ного положения сидя. При броске пятки должны сохранять кон​такт с землей. Допускается движение корпуса вперед, со​провождающее произведенный бросок. Делается три по​пытки. Засчитывается лучший результат.
