
Нормативы для зачисления на этап спортивной подготовки  

по виду спорта  «Фигурное катание на коньках». 

Минимальный возраст для зачисления 6 лет. 

 
Прием лиц в МАУ СШ № 6 на этап начальной подготовки 

осуществляется по письменному заявлению законного представителя 

несовершеннолетнего поступающего. Одновременно с заявлением о приеме 

представляются: 

 копия паспорта (при наличии) или свидетельства о рождении 

поступающего; 

 справка об отсутствии у поступающего медицинских 

противопоказаний для освоения соответствующей программы 

спортивной подготовки; 

 согласие на обработку персональных данных; 

 1 фотография 3х4. 

Прием в МАУ СШ № 6 осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих 

физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, 

необходимых для освоения спортивной подготовки по виду спорта 

«Фигурное катание на коньках». 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 7,8 с) Бег 30 м (не более 7,8 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 10,0 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах 

за 60 с (не менее 47 раз) 

Прыжки на скакалке на двух ногах 

за 60 с (не менее 47 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге 

за 60 с (не менее 28 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге 

за 60 с (не менее 28 раз) 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места  

(не менее 97 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 98 см) 

Прыжок вверх с места  

(не менее 22 см) 

Прыжок вверх с места  

(не менее 20 см) 

Подъем туловища из положения 

лежа за 60 с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа за 60 с (не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 60 с (не менее 9 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 60 с (не менее 5 раз) 

Гибкость 
Выкрут прямых рук вперед-назад 

(ширина хвата не более 55 см) 

Выкрут прямых рук вперед-назад 

(ширина хвата не более 55 см) 

 

Организация и проведение тестирования 
Тестирование проводят в соответствии с установленными сроками 

(сентябрь). Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту 

спортсмена, которая хранится в спортивной школе. При переходе спортсмена 



в другую спортивную школу она служит основанием для его включения в 

списки тренировочных групп и дальнейшей спортивной тренировки. 

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных 

спортсменов по указанной программе. 

1) Бег 30 м с высокого старта, с. Проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не 

мешают друг другу. После 10-15-минутной разминки дается старт. 

2) Челночный бег 3х10 м. с.  Тест проводят в спортивном зале на 

ровной дорожке длиной не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, 

начало, и конец которого отмечают линией («стартовая» и «финишная» 

черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. 

На дальний полукруг за финишной линией кладут деревянный кубик (5 см). 

Спортсмен становится за ближней чертой до линии старта и по команде 

«СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, обегает полукруг, берет 

кубик и возвращается до линии старта. Затем кладет кубик (бросать не 

разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней 

финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от 

команды «СТАРТ» и  до пересечения линии финиша. 

3) Прыжок в длину с места, см. – выполняют толчком двух ног от 

линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. 

Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой. 

4) Прыжок вверх, см. – выполняется толчком двух ног со взмахом рук 

от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

сантиметровой лентой, по методике Абалакова. 

5) Прыжки со скакалкой – учитывается количество прыжков со 

скакалкой за 60 секунд   

6) Выкрут рук с палкой, см. На палке нанесены деления с точностью до 

1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя руки внизу 

хватом палки сверху. Поднимают  прямые руки вверх и переводят палку 

назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в 

исходное положение. Определяют расстояние между внутренними точками 

хвата. 

7) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 сек. Выполнение: 

Исходное положение – упор лежа, голова-туловище-ноги составляют прямую 

линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью мягкого кубика, не 

нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при 

сохранении прямой линии голова-туловище-ноги. Дается одна попытка. 

Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного 

выполнения за 60 секунд. 

8) Подъем туловища лёжа на спине (пресс) за 60 секунд. Выполнение: 

исходное положение – лёжа, ноги зафиксированы, руки за головой. 

Спортсмен поднимается до положения сидя (вертикально), касается локтями 

коленей и возвращается в исходное положение. Учитывается количество 

правильных повторений. 


