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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Проведении тестовых испытаний по выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса проводится с целью практического внедрения 

ВФСК на территории Большеулуйского района среди муниципальных служащих, 

государственных гражданских служащих, служащих Совета муниципальных образований, 

работников организаций, учреждений и жителей Большеулуйского района. 

В ходе проведения тестовых испытаний решаются следующие задачи: 

 увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой 

и спортом; 

 повышение уровня физической подготовленности, качества и продолжительности 

жизни граждан; 

 формирование у граждан осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, самосовершенствовании, ведении здорового 

образа жизни; 

 повышение общего уровня знаний граждан о средствах, методах и формах 

организации самостоятельных занятий; 

 выявление победителей и призеров. 

 

2.РУКОВДСТВО ПОДГОТОВКОЙ И ПРОВЕДЕНИЕМ ТЕСТОВЫХ 

ИСПЫТАНИЙ: 

 

Общее руководство подготовкой и проведением тестовых испытаний осуществляет 

Администрация Большеулуйского района. Ответственность за проведение возлагается на 

судейскую коллегию по видам спорта. Главный судья тестовых испытаний - директор 

МБУ ДО «БДЮСШ» Д.Е. Мазалевский.  

 

3.МЕСТО И СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ 
 

Тестовые испытания проводятся в с. Большой Улуй – 15.11.2019 года на базе МБУ 

ДО «Большеулуйская детско-юношеская спортивная школа».  

Сбор участников и регистрация осуществляется в МБУ ДО «БДЮСШ» с 14.00 часов 

до 14.30 часов. Начало соревнования в 14.30 часов.  
 

4. УЧАСТНИКИ ТЕСТОВЫХ ИСПЫТАНИЙ 

 

К выполнению тестовых испытаний допускаются жители Большеулуйского района 

в возрасте не моложе 18 лет. 

Участники тестовых испытаний должны иметь спортивную форму (сменную 

спортивную обувь). 

Каждый участник соревнований несет ответственность за состояние своего 

здоровья.  

 

5. ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ 

 

5.1. Программа тестовых испытаний проводится в возрастных группах, 

соответствующих следующим ступеням ГТО для молодежи и взрослого населения: 
 

I группа - VI СТУПЕНЬ «ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВО» (18-29 лет). 

II группа – VII СТУПЕНЬ «РАДОСТЬ В ДВИЖЕНИИ» (30-39 лет). 

III группа – VIII СТУПЕНЬ «БОДРОСТЬ И ЗДОРОВЬЕ» (40-49 лет). 

IV группа – IX СТУПЕНЬ «ЗДОРОВОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ» (50 лет и старше). 
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5.2. Виды тестовых испытаний  

 

№ 

п/п 

Вид спорта Количество 

участников 

(всего) 

В том числе Награждение 

1. Челночный бег 3х10 м 

(сек) 

Не ограниченно Для всех 

участников - 

Личное 

2. Прыжок в длину с места 

(м, см) 

Не ограничено Для всех 

участников 

Личное 

3. Подтягивание на 

высокой перекладине из 

виса  

(кол-во раз) 

Не ограничено Мужчины Личное 

3.1. Рывок гири 16 кг (по 

выбору в замен 

подтягивания на высокой 

перекладине из виса) 

(кол-во раз) 

Не ограничено Мужчины Личное 

4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 

Не ограничено Женщины Личное 

5. Поднимание туловища из 

положения лежа ни 

спине (кол-во раз за одну 

минуту) 

Не ограничено Для всех 

участников 

Личное 

6. Наклон вперед с 

прямыми ногами из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(см) 

Не ограничено Для всех 

участников 

Личное 

 

5.3. Условия выполнения видов испытаний (тестов) 

 

Одежда и обувь участников спортивная. 

Перед тестированием участники выполняют общую и/или специальную разминки 

под руководством инструктора, педагога (тренера-преподавателя) или самостоятельно. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники 

безопасности и сохранения здоровья участников. 

 

5.4 Техника выполнения видов испытаний (тестов) 
 

1. Челночный бег 3х10 метров 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 

параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет, 

касается её и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. 

Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют 

по два человека. 
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2. Прыжок в длину с места 

Прыжок в длину с места выполняется в секторе для горизонтальных прыжков, 

оборудованном по правилам, установленным для этой дисциплины. Участник принимает 

исходное положение (ИП) – ноги на ширине плеч, ступни – параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Мах руками разрешён. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой, от места отталкивания до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачёт идет лучший результат. 

Ошибки: 

1) Заступ за линию отталкивания или касание её. 

2) Выполнение отталкивания с предварительного подскока. 

3) Отталкивание ногами разновременно. 

 

3. Подтягивание на высокой перекладине из виса 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти 

рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни 

вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 сек. ИП, продолжает 

выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) Подтягивания рывками или с махами ног (туловища). 

2) Подбородок не поднялся выше грифа перекладины. 

3) Отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП. 

4) Разновременное сгибание рук. 

3.1.Рывок гири 16 кг (по выбору взамен подтягивание на высокой 

перекладине) 

Для испытания (теста) используются гири весом 16 кг. Контрольное время 

выполнения упражнения — 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно 

выполненных подъемов гири правой и левой рукой. 

Испытание (тест) проводится на помосте или любой ровной площадке размером 2х2 

м. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять 

выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах. 

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва 

другой. 

Участник непрерывным движением поднимает гирю вверх до полного выпрямления 

руки и ее фиксации. 

Работающая рука, ноги и туловище при этом выпрямлены. Переход к выполнению 

упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук можно 

использовать дополнительные замахи. 

Участник может начинать испытание (тест) с любой руки и переходить к 

выполнению испытания (теста) второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в 

верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с.   

Во время выполнения испытания (теста) спортивный судья засчитывает каждый 

правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 с. 

Испытание (тест) прекращается при: 

1) использовании каких-либо приспособлений, облегчающих подъем гири, в том 

числе гимнастические накладки;  
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2) использование канифоли для подготовки ладоней;   

3) оказании себе помощи, опираясь свободной рукой на бедро или туловище;  

4) постановке гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;   

5) выходе за пределы помоста. 

Ошибки (движение не засчитывается): 

1) дожим гири; 

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки. 

 

4. Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на полу 

Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа выполняется из ИП: упор лёжа на полу, руки 

на ширине плеч, кисти – вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и 

ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), 

затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить 

выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний-разгибаний рук, 

фиксируемых счётом судьи. 

Ошибки: 

1) Касание пола коленями, бёдрами, тазом. 

2) Нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги». 

3) Отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП. 

4) Разновременное разгибание рук. 

 

5. Поднимание туловища из положения лёжа на спине 

Поднимание туловища из положения лёжа выполняется из ИП: лёжа на спине на 

гимнастическом мате, пальцы рук «в замке» за головой, локти вперед, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу, лопатки касаются мата. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Для выполнения тестирования создаются 1–2 пары, один из партнёров выполняет 

упражнение, другой – удерживает его ноги за ступни и голени и одновременно ведёт счёт. 

Время выполнения упражнения – одна минута. Затем участники меняются местами. 

Ошибки: 

1) Отсутствие касания локтями бёдер (коленей). 

2) Отсутствие касания лопатками мата. 

3) Пальцы разомкнуты «из замка». 

4) Смещение таза. 

 

6. Наклон вперед с прямыми ногами из положения стоя на 

гимнастической скамье 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами (в коленях) выполняется на 

гимнастической скамье из исходного положения (далее – ИП): ступни ног расположены 

параллельно на ширине не более 10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, 

позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье или тумбе участник 

по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки 

измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает 

выпрямленные ладони параллельно на линейке измерения в течение 2 сек. Показатель 

развития гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 

скамьи или тумбы определяется знаком «-», ниже – знаком «+». 

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):  
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1) сгибание ног в коленях;  

2) удержание результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие удержания результата в течение 2 сек. (фиксация результата менее 2 

сек.). 

 

6. ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОБЕДИТЕЛЕЙ  

 

Итоги проведения испытаний (тестирования) для девушек, юношей, мужчин и 

женщин проводятся раздельно для каждой ступени (возрастной группы).  

Личное первенство определяется по наибольшей сумме очков, набранных 

спортсменом по видам программ. 

Очки по видам соревнований начисляются по следующей таблице: 

1 место – 80 очков 

2 место – 75 очков 

3 место – 72 очков 

4 место – 70 очков 

5 место – 68 очков 

6 место – 66 очков 

7 место – 64 очка 

8 место – 62 очка 

9 место – 60 очков 

10 место – 58 очков 

и.т.д. на 2 очка меньше 

 

7. НАГРАЖДЕНИЕ 

Победители и призеры тестовых испытаний награждаются почетными грамотами 

Главы Большеулуйского района. 

 

 8. ПОРЯДОК И СРОКИ ПОДАЧИ ЗАЯВОК 

Предварительные заявки на участие в тестовых испытаниях (приложение) 

подаются  в МБУ ДО «Большеулуйская ДЮСШ» до 16.00ч. 14.11.2019г. по эл. почте: sp-

sc.ului@mail.ru или по тел. 2-16-08. Без предварительной заявки участники к соревнованиям 

не допускаются 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Данное «Положение…» является  официальным вызовом на тестовые испытания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:sp-sc.ului@mail.ru
mailto:sp-sc.ului@mail.ru
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Приложение 

 

 

ЗАЯВКА  

на участие в тестовых испытаний по выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

 

 «______________________________________» 

                                                        (отдел, поселения и т.д.)  

 

№ п/п Ф.И.О. Дата рождения 

(число, месяц, год 

рождения) 

Место работы, 

должность 

1 Иванов Иван Иванович 01.01.1967 г. Ивановский сельский 

совет, ведущий 

специалист-юрист 

    

    

    

 

 

Руководитель  ________________________  организации    ___________________ (подпись)     

 

М.П.  

 


