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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 
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МЕТОДИКА

тестирования и оценки показателей развития физических, технических качеств и двигательных способностей

I. ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТИРОВАНИЯ

 1.1. При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех занимающихся МБУДО СДЮСШОР «Центр игровых видов спорта». 

 1.2. Тестирование проводится:

- во всех группах, на всех этапах, со всеми занимающимися, в соответствии с планом работы на текущий год, в установленные сроки, согласно плану-графику.

- один раз в конце учебного года (тренировочного сезона) по нормативам текущего года (этапа) обучения.
- после проведения обязательной разминки.
1.3. Перевод (зачисление) на этап (год) обучения осуществляется на основании:

- на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей и специальной физической подготовки.

- на тренировочном этапе - по результатам тестов общей, специальной и технической подготовки.

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - по результатам тестов общей, специальной и технической подготовки при выполнении спортивного разряда.
1.4. Сумма баллов для перевода занимающегося в группу следующего этапа (года) обучения по программе спортивной подготовки – 15-20 баллов из 5 тестов (по ФС). 
 - зачисление на НП-1 - 5 баллов по нормативам НП-1 из 5 тестов
	- зачисление на НП-2 - 5 баллов по нормативам НП-1 из 5 тестов

- зачисление на НП-3 - 5 баллов по нормативам НП-2  из 5 тестов

	- зачисление на Т-1 - 5 баллов по нормативам НП-3  из 5 тестов

	- зачисление на Т-2 - 5 баллов по нормативам Т-1 из 5 тестов

	- зачисление на Т-3 - 5 баллов по нормативам Т-2  из 5 тестов

	- зачисление на Т-4 - 5 баллов по нормативам Т-3 из 5 тестов

	- зачисление на Т-5 - 5 баллов по нормативам Т-4  из 5 тестов

- зачисление на ССМ-1- 5 баллов по нормативам Т-5 из 5 тестов

	- зачисление на ССМ-2- 4 баллов по нормативам ССМ-1 из 4 тестов

- зачисление на ССМ-3- 4 баллов по нормативам ССМ-2 из 4 тестов

	- зачисление на ВСМ- 5 баллов по нормативам ССМ  из 5 тестов 


II. ИНСТРУКЦИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕСТИРОВАНИЯ
2.1. Описание переводных тестов по физической подготовке
1. Бег 10, 30, 60  м, (сек). 
Испытание проводится по общепринятой методике, с высокого старта.

2. Прыжки в длину с места (см). 
Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат.

3. Прыжки через скакалку за 30, 45 сек.
По сигналу включается секундомер, спортсмен начинает прыгать. Считает количество прыжков за 30, 45 секунд. Упражнение выполняется 2 раза с перерывом  2 минуты. В зачет идет лучший результат.

4. Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. 
Спортсмен становится боком к гимнастической скамейке. По зрительному сигналу начинает прыжки боком двумя ногами. По секундомеру засекается время исполнения количества прыжков.

5. Метание мяча для настольного тенниса.
Метание производится с места. Занимающийся стоит у линии, держа в правой руке мяч (для правшей), левая нога впереди. Замахом сверху из-за головы производит бросок вперед. Из трёх попыток зачитывается лучший результат.
6. Подтягивание на перекладине (раз).
Исходное положение вис, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Спортсмен подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.
7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (раз)
Упражнение начинают из положения лежа на животе, руки упираются на пол всей ладонью на уровни груди на ширине плеч или немного шире. Распрямляют руки и держат туловище параллельно полу, опираясь на носки. Темп упражнения произвольный.  Во время упражнения нельзя опираться на колени или ложиться на пол. Отжимание считается выполненным, если при сгибании рук грудь почти касается пола.

2.2. Описание переводных тестов по технической подготовке

1.  Игра накатами справа  по диагонали. 

2.  Игра накатами слева  по диагонали. 

3. Сочетание наката справа слева в правый угол стола.

4. Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола. 

5. Топ-спин справа с подрезки.

6. Топ-спин слева  с подрезки.

7. Накат справа.

8. Накат слева.


Все испытания проводятся с партнёром или тренером. В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнёра партнера. 
КОМПЛЕКСЫ

контрольных упражнений (тестов) для оценки общей, специальной физической подготовки 
по программе спортивной подготовки по виду спорта «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для перевода в группы 

ЮНОШИ
	№№
	Тесты
	Единица

измерения
	Баллы


	НП
	Т
	ССМ
	ВСМ

	
	
	
	
	1-й год
	Свыше года
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	
	

	1
	Бег 30 м
	сек
	5
	5,2 и <
	5,2 и <
	5,2 и <
	5,1 и <
	5,1 и <
	5,1 и <
	4,9 и <
	
	

	
	
	
	4
	5,3
	5,3
	5,3
	5,2
	5,2
	5,0
	5,0
	
	

	
	
	
	3
	5,4
	5,4
	5,4
	5,3
	5,3
	5,2
	5,1
	
	

	
	
	
	2
	5,5
	5,5
	5,5
	5,4
	5,4
	5,3
	5,2
	
	


	
	
	
	1
	5,6
	5,6
	5,6
	5,5
	5,5
	5,4
	5,3
	
	

	2
	Прыжки через скакалку за 30 сек
	раз
	5
	39 и >
	39 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	38
	38
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	37
	37
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	36
	36
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	35
	35
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжок в длину с места
	см
	5
	159 и >
	159 и >
	160 и >
	161и >
	162 и >
	163 и >
	164 и >
	195 и >
	220 и >

	
	
	
	4
	158
	158
	159
	160
	160
	162
	163
	194
	219

	
	
	
	3
	157
	157
	158
	159
	160
	161
	162
	193
	218

	
	
	
	2
	156
	156
	157
	158
	159
	160
	161
	192
	217

	
	
	
	1
	155
	155
	156
	157
	158
	159
	160
	191
	216

	4
	Метание мяча для настольного тенниса
	м
	5
	6,0 и >
	6,0 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	5,5
	5,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	5,0
	5,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	4,5
	4,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Прыжки через гимнастическую скамейку за 30 с
	раз
	5
	19 и >
	19 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	18
	18
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	17
	17
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	16
	16
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	

	6


	Бег 10 м
	сек
	5
	
	
	4,2 и <
	4,1 и <
	3,2 и <
	3,1 и <
	3,0 и <
	
	

	
	
	
	4
	
	
	4,1
	4,0
	3,3
	3,2
	3,1
	
	

	
	
	
	3
	
	
	4,0
	3,9
	3,4
	3,3
	3,2
	
	

	
	
	
	2
	
	
	3,9
	3,8
	3,5
	3,4
	3,3
	
	

	
	
	
	1
	
	
	3,8
	3,7
	3,6
	3,5
	3,4
	
	

	7

	Прыжки через скакалку за 45 сек
	раз
	5
	
	
	99 и >
	94 и >
	89 и >
	84 и >
	79 и >
	119 и >
	132 и >

	
	
	
	4
	
	
	98
	93
	88
	83
	78
	118
	131

	
	
	
	3
	
	
	97
	92
	87
	82
	77
	117
	130

	
	
	
	2
	
	
	96
	91
	86
	81
	76
	116
	129

	
	
	
	1
	
	
	95
	90
	85
	80
	75
	115
	128

	8
	Подтягивание на перекладине 
	раз
	5
	
	
	7 и >
	8 и >
	9 и >
	10 и >
	11 и >
	
	

	
	
	
	4
	
	
	6
	7
	8
	9
	10
	
	

	
	
	
	3
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	
	

	
	
	
	2
	
	
	4
	5
	6
	7
	8
	
	

	
	
	
	1
	
	
	3
	4
	5
	6
	7
	
	

	9
	Бег 60 м
	сек
	5
	
	
	
	
	
	
	
	9,7 и <
	8,7 и <

	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	9,8
	8,8

	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	9,9
	8,9

	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	10,0
	9,0

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	10,1
	9,1

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 1 мин
	раз
	5
	
	
	
	
	
	
	
	29 и >
	34 и >

	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	28
	33

	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	27
	32

	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	26
	31

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	25
	30


ДЕВУШКИ
	№№
	Тесты
	Единица

измерения
	Баллы


	НП
	Т
	ССМ
	ВСМ

	
	
	
	
	1-й год
	Свыше года
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	
	

	1
	Бег 30 м
	сек
	5
	5,5 и <
	5,5 и <
	5,4 и <
	5,4 и <
	5,3 и <
	5,3 и <
	5,2 и <
	
	

	
	
	
	4
	5,6
	5,6
	5,5
	5,5
	5,4
	5,4
	5,3
	
	

	
	
	
	3
	5,7
	5,7
	5,6
	5,6
	5,5
	5,5
	5,4
	
	

	
	
	
	2
	5,8
	5,8
	5,7
	5,7
	5,6
	5,6
	5,5
	
	

	
	
	
	1
	5,9
	5,9
	5,8
	5,8
	5,7
	5,7
	5,6
	
	

	2
	Прыжки через скакалку за 30 сек
	раз
	5
	34 и >
	34 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	33
	33
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	32
	32
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	31
	31
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	30
	30
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжок в длину с места
	см
	5
	154 и >
	154 и >
	155 и >
	156 и >
	157 и >
	158 и >
	159 и >
	185 и >
	195 и >

	
	
	
	4
	153
	153
	154
	155
	156
	157
	158
	184
	194

	
	
	
	3
	152
	152
	153
	154
	155
	156
	157
	183
	193

	
	
	
	2
	151
	151
	152
	153
	154
	155
	156
	182
	192

	
	
	
	1
	150
	150
	151
	152
	153
	154
	155
	181
	191

	4
	Метание мяча для настольного тенниса
	м
	5
	5,0 и >
	5,0 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	4,5
	4,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	4,0
	4,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	3,5
	3,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Прыжки через гимнастическую скамейку за 30 с
	раз
	5
	19 и >
	19 и >
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	18
	18
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	17
	17
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	16
	16
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	

	6


	Бег 10 м
	сек
	5
	
	
	4,6 и <
	4,5 и <
	4,4  и <
	4,3 и <
	3,4 и <
	
	

	
	
	
	4
	
	
	4,5
	4,4
	4,3
	4,2
	3,5
	
	

	
	
	
	3
	
	
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1
	3,6
	
	

	
	
	
	2
	
	
	4,3
	4,2
	4,1
	4,0
	3,7
	
	

	
	
	
	1
	
	
	4,2
	4,1
	4,0
	3,9
	3,8
	
	

	7


	Прыжки через скакалку за 45 сек
	раз
	5
	
	
	89 и >
	84 и >
	79 и >
	74 и >
	69 и >
	109 и >
	119 и >

	
	
	
	4
	
	
	88
	83
	78
	73
	68
	108
	118

	
	
	
	3
	
	
	87
	82
	77
	72
	67
	107
	117

	
	
	
	2
	
	
	86
	81
	76
	71
	66
	106
	116

	
	
	
	1
	
	
	85
	80
	75
	70
	65
	105
	115

	8
	Бег 60 м
	сек
	5
	
	
	
	
	
	
	
	10,4 и <
	9,7 и <

	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	10,5
	9,8

	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	10,6
	9,9

	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	10,7
	10,0

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	10,8
	10,1

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 1 мин
	раз
	5
	
	
	2 и >
	3 и >
	4 и >
	5 и >
	14 и >
	24 и >
	29 и >

	
	
	
	4
	
	
	3
	4
	5
	6
	13
	23
	28

	
	
	
	3
	
	
	4
	5
	6
	7
	12
	22
	27

	
	
	
	2
	
	
	5
	6
	7
	8
	11
	21
	26

	
	
	
	1
	
	
	6
	7
	8
	9
	10
	20
	25


КОМПЛЕКСЫ

контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки на основе

Федерального стандарта спортивной подготовки

по виду спорта «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС»

Нормативы общей физической и специализированной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Метание мяча 

для настольного тенниса

(не менее 4 м)
	Метание мяча 

для настольного тенниса

(не менее 3 м)


Нормативы общей физической и специализированной физической подготовки для зачисления в группы 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 10 м

(не более 3,4 с)
	Бег на 10 м

(не более 3,8 с)

	
	Бег на 30 м

(не более 5,3 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая подготовка
	Обязательная техническая подготовка


Нормативы общей физической и специализированной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 60 м

(не более 10,1 с)
	Бег на 60 м

(не более 10,8 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 105 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 191 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 181 см)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин

(не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин

(не менее 20 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая подготовка
	Обязательная техническая подготовка

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специализированной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе высшего спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольный упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 60 м

(не более 9,1 с)
	Бег на 60 м

(не более 10,1 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 128 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 216 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 191 см)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин

(не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин

(не менее 25 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая подготовка
	Обязательная техническая подготовка

	Спортивное звание
	Мастер спорта,

Мастер спорта России международного класса


КОМПЛЕКСЫ

контрольных упражнений для оценки технической подготовки
по виду спорта «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС»
по программе спортивной подготовки

Нормативы технической  подготовки для зачисления в группы 
на тренировочном этапе, на этапе 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	Техническое действие
	Тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап Высшего спортивного мастерства

	
	баллы
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.
	
	

	Игра накатами справа по диагонали
	3
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29

	
	4
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	
	5
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	Игра накатами слева по диагонали
	3
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29

	
	4
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	
	5
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	Сочетание наката справа и слева в правый угол
	3
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	
	4
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	5
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Выполнение подачи справа накатом в правую сторону

(10 попыток)
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	4
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Топ-спин справа с подрезки
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Топ-спин слева с подрезки
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Накат справа по диагонали (10 попыток)
	3
	10
	15
	20
	20
	30
	35
	36

	
	4
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	41

	
	5
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	46

	Накат слева по диагонали (10 попыток)
	3
	10
	15
	20
	20
	30
	35
	36

	
	4
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	41

	
	5
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	46


