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ПОЛОЖЕНИЕ
о формах, критериях оценивания и порядке проведения индивидуального
отбора (сдачи контрольных нормативов) поступающих в государственное
бюджетное учреждение дополнительного образования Ростовской области
«Спортивная школа олимпийского резерва № 8 им. В.В. Понедельника»

1. Общие положения



1.1. Настоящее Положение о формах, критериях оценивания и порядке
проведения индивидуального отбора (сдачи контрольных нормативов)
поступающих в государственное бюджетное учреждение дополнительного
образования Ростовской области «спортивная школа олимпийского резерва № 8
им. В.В. Понедельника» (далее – Положение) регламентирует порядок отбора
поступающих по критериям, установленным государственным бюджетным
учреждением дополнительного образования  Ростовской области «Спортивная
школа олимпийского резерва № 8 им. В.В. Понедельника» (далее – ГБУ ДО РО
«СШОР №8).

1.2. Настоящее Положение разработано в соответствии со следующими
нормативными документами:

- Федеральный закон 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации»;

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорта в Российской Федерации»;

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;

- Приказ Минпросвящения России «Об утверждении Порядка организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам» от 27.07.2022 № 629;

- Приказ Министерства спорта России «Об особенностях организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки» от 03.08.2022 № 634;

- приказом Минспорта России от 27.01.2023 № 2023 № 57 «Об утверждении
порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам
спортивной подготовки»;

- Устав и иные локальные нормативные акты ГБУ ДО РО «СШОР № 8».

2. Порядок набора

Набор в ГБУ ДО РО «СШОР № 8» осуществляется по следующим
программам:

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «гандбол» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «гребной спорт» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «легкая атлетика» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «парусный спорт» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «скалолазание» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «софтбол» этап начальной подготовки;



- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «теннис» этап начальной подготовки;

- дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта «футбол» для этапа начальной подготовки.

2.1. В целях организации приема и проведения индивидуального отбора,
поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 8» создается приемная и апелляционная
комиссии.

2.2. Работа комиссий осуществляется в соответствии с регламентом работы
приемной и апелляционной комиссий ГБУ ДО РО «СШОР № 8».

2.3. При организации приема поступающих директор ГБУ ДО РО «СШОР
№ 8» обеспечивает соблюдение их прав, прав законных представителей,
установленных законодательством РФ, гласность и открытость работы приемной
и апелляционной комиссий, объективность оценки способностей и склонностей
поступающих.

2.4. Не позднее, чем за один месяц до начала приема документов, учреждение
на своем информационном стенде и официальном сайте в сети «Интернет»
размещает следующую информацию и документы с целью ознакомления с ними
поступающих и их законных представителей:

- копия Устава учреждения;
- копия лицензии на осуществление образовательной деятельности (с

приложениями);
- локальные нормативные акты, регламентирующие организацию

образовательного процесса по дополнительным образовательным программам
спортивной подготовки;

- сведения о графиках работы приемной и апелляционной комиссий;
- количество бюджетных мест в соответствующем году по дополнительным

образовательным программам спортивной подготовки (этапам, периодам этапов),
а также количество вакантных мест для приема поступающих (при наличии);

- сведения о сроках приема документов, необходимых для зачисления в ГБУ
ДО РО «СШОР № 8» в соответствующем году;

- сведения о сроках проведения в соответствующем году индивидуального
отбора поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 8»;

- требования, предъявляемые к физическим способностям поступающих;
- система оценок (баллов), применяемая при проведении индивидуального

отбора поступающих;
- правила подачи и рассмотрения апелляций по процедуре зачисления и

результатам индивидуального отбора поступающих;
- сроки зачисления поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 8».
2.5. Количество поступающих на бюджетной основе для обучения по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки
определяется учредителем в соответствии с государственным заданием.

ГБУ ДО РО «СШОР № 8» вправе осуществлять прием поступающих сверх
установленного государственного задания на обучение на платной основе.
Сведения о порядке оказания платных услуг, в том числе информация о
стоимости обучения по каждой дополнительной программе, размещается
учреждением на официальном сайте в сети «Интернет» в целях ознакомления с
ними поступающих и их законных представителей.



2.6. Приемная комиссия ГБУ ДО РО «СШОР № 8» обеспечивает
функционирование специальных телефонных линий, а также раздела сайта
учреждения в сети «Интернет» для оперативных ответов на обращения,
связанные с приемом поступающих.

2.7. При приеме граждан на обучение для обучения по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки требования к уровню их
образования не предъявляются.

3. Организация проведения индивидуального отбора поступающих

3.1. Индивидуальный отбор поступающих в учреждение проводит приемная
комиссия.

3.2. Директор школы утверждает график проведения индивидуального
отбора детей, поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 8» в текущем году.

3.3. Индивидуальный отбор поступающих проводится в форме
вступительных контрольных нормативов по видам спорта, предусмотренных ГБУ
ДО РО «СШОР № 8», с целью зачисления лиц, обладающих способностями в
области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения
соответствующей дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки
по видам спорта.

3.4. Индивидуальный отбор поступающих на вакантные места в ГБУ ДО РО
«СШОР № 8» на этап (период этапа) отличный от начального проводится в
формах, предусмотренных программой и соответствующих этапу (периоду этапа)
подготовки, предшествующему этапу (периоду этапа) зачисления.

3.5. В ГБУ ДО РО «СШОР № 8» установлена дифференцированная
система оценок индивидуального отбора (бальная: 0 – норматив не сдан; 1 –
норматив сдан; 2 – результат выше зачетных требований).

3.6. Во время проведения индивидуального отбора поступающих
присутствие посторонних лиц допускается только с разрешения директора ГБУ
ДО РО «СШОР № 8».

3.7. Для прохождения вступительных испытаний поступающему необходимо
иметь спортивную одежду и сменную спортивную обувь.

3.8. Для допуска к прохождению индивидуального отбора у поступающего
не должно быть противопоказаний для занятий выбранным видом спорта, что
подтверждается медицинским заключением об отсутствии таких
противопоказаний1.

3.9. Сдача вступительных испытаний проводится в спортивном зале ГБУ ДО
РО «СШОР № 8».

3.10. Перед началом сдачи вступительных испытаний с поступающими
проводится разминка. Разминку проводит тренер-преподаватель. На разминку
отводится 10-15 минут.

1 Пункт 10 Порядка медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и
спортом в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и спортом, и (или)
выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, в том числе инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья
(приложение № 3 к Порядку 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 (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденному приказом
Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 г. № 1144н.



3.11. Для зачисления на дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки по виду спорта, поступающему предлагается сдать ряд
контрольных упражнений. Описание контрольных упражнений приведены в
Приложении №1. По результатам сдачи каждого контрольного упражнения
поступающему начисляются баллы. Итоговый балл определяется как сумма
баллов за выполнение всех контрольных нормативов. На основе полученных
данных выстраивается рейтинг поступающих.

Поступающие, чьи результаты оказались ниже пороговых значений
выполнения упражнений, установленных нормативами общей физической
подготовки в соответствии с Программами по видам спорта, считаются не
поступившими.

В целях оказания мер поддержки семьям участников специальной военной
операции на территориях Украины, Донецкой Народной Республики, Луганской
Народной Республики, Запорожской области и Херсонской области или
вооруженной провокации на Государственной границе Российской Федерации и
приграничных территориях субъектов Российской Федерации (далее –
специальная военная операция) предоставляется первоочередное право
зачисления на реализуемые в учреждении дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки детям военнослужащих, сотрудников войск
национальной гвардии, граждан, пребывающих в добровольческих
формированиях, принимающим участие в специальной военной операции, в том
числе усыновленным (удочеренным) или находящимся под опекой или
попечительством в семье, включая приемную семью либо в случаях,
предусмотренных законами субъектов Российской Федерации, патронатную
семью. Также первоочередное право зачисления предоставляется детям
военнослужащих, сотрудников войск национальной гвардии, граждан,
пребывавших в добровольческих формированиях, погибших (умерших) при
выполнении задач в специальной военной операции либо позднее указанного
периода, но вследствие увечья (ранения, травмы, контузии) или заболевания,
полученных при выполнении задач в ходе проведения специальной военной
операции, в том числе усыновленным (удочеренным) или находящимся под
опекой или попечительством в семье, включая приемную семью либо в случаях,
предусмотренных законами субъектов Российской Федерации, патронатную
семью.

При наборе равного количества баллов, преимущество отдается
поступающему, показавшему лучший результат по следующим показателям:

Вид спорта 1 показатель 2 показатель
гандбол Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

гребной спорт Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

легкая атлетика Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

парусный спорт Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу



скалолазание Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

софтбол Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

теннис Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

футбол Прыжок в длину
с места толчком двумя ногами

Бег на 10 м
с высокого старта

3.12. Результаты индивидуального отбора объявляются не позднее, чем через
три рабочих дня после его проведения. Объявление результатов осуществляется
путем размещения пофамильного списка - рейтинга на информационном стенде
и официальном сайте ГБУ ДО РО «СШОР № 8» в сети «Интернет» поступающим
по итогам индивидуального отбора.

3.13. ГБУ ДО РО «СШОР № 8»  предусматривает проведение
дополнительного отбора для лиц, не участвующих в первоначальном
индивидуальном отборе в установленные ГБУ ДО РО «СШОР № 8»  сроки по
уважительной причине (вследствие болезни или по иным обстоятельствам,
подтвержденным документально) при наличии вакантных мест. Зачисление лиц,
поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 8» оформляется приказом директора ГБУ
ДО РО «СШОР № 8»  на основании решения приемной комиссии не позднее 31
декабря текущего года.

4. Дополнительный индивидуальный набор на вакантные места

4.1. При наличии в ГБУ ДО РО «СШОР № 8»   свободных мест после
зачисления поступающих по результатам индивидуального отбора ГБУ ДО РО
«СШОР№ 8»   проводит дополнительный прием поступающих.

4.2. Зачисление на свободные места на обучение по дополнительной
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта проводится
по результатам дополнительного индивидуального отбора.

4.3. Организация дополнительного приема и зачисления поступающих
осуществляется в соответствии с локальными актами ГБУ ДО РО «СШОР № 8» ,
при этом информация о сроках дополнительного приема поступающих
размещается на официальном сайте ГБУ ДО РО «СШОР № 8»   в информационно-
телекоммуникационной сети Интернет и на информационном стенде,
расположенном в ГБУ ДО РО «СШОР № 8».

4.4. Дополнительный индивидуальный отбор поступающих осуществляется
в сроки, установленные ГБУ ДО РО «СШОР № 8».

4.5. Для зачисления на вакантные места, в т.ч. в течение всего учебного года,
на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду
спорта на этап подготовки отличный от начального, индивидуальный отбор
проводится в формах, предусмотренных дополнительной образовательной
программой спортивной подготовки по виду спорта.



5.Заключительные положения

5.1. Настоящее Положение является локальным нормативным актом
Спортивной школы, вступает в силу с даты его утверждения приказом директора
Спортивной школы и действует бессрочно.

5.2. Все изменения и (или) дополнения, вносимые в настоящее Положение,
оформляются в письменной форме, принимаются с учетом мнения Тренерско-
педагогического совета Спортивной школы, и вступают в силу с даты
утверждения директором Спортивной школы.

5.3. После принятия Положения в новой редакции (или изменений и
дополнений в Положение) предыдущая редакция утрачивает силу.

5.4. Положение подлежит актуализации при изменении действующего
законодательства.

5.5. Настоящее положение подлежит размещению на официальном сайте
Спортивной школы.

5.6. Поступающий (законный представитель несовершеннолетнего
поступающего) вправе направлять в Администрацию ГБУ ДО РО «СШОР № 8»
обращения о нарушении настоящего Положения в письменном виде.



Приложение 1

Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «гандбол» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 8 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 8 баллов

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с

не более
10,3 - 1
балл

более 10,3
– 0 баллов

не более
10,8 - 1
балл

более 10,6
– 0 баллов

не более
9,7 - 1
балл

более 9,6
– 0 баллов

не более
10,1 - 1
балл

более 9,9
– 0 баллов

1.2. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу Кол-во раз

не менее
5 – 1 балл
менее 7 –
0 баллов

не менее
4 – 1 балл
менее 4 –
0 баллов

не менее
10 – 1
балл

менее 10
– 0 баллов

не менее
5 – 1 балл
менее 5 –
0 баллов

1.3.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см

не менее
+1 – 1
балл

менее +1
– 0 баллов

не менее
+3 – 1
балл

менее +3
– 0 баллов

не менее
+2 – 1
балл

менее +2
– 0 баллов

не менее
+5 – 1
балл

менее +4
– 0 баллов

1.4
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 1
мин.)

Кол-во раз

не менее
21 – 1
балл

менее 21
– 0 баллов

не менее
18 – 1
балл

менее 18
– 0 баллов

не менее
26 – 1
балл

менее 27
– 0 баллов

не менее
23 – 1
балл

менее 20
– 0 баллов

1.5 Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее
108 – 1
балл

менее 110
– 0 баллов

не менее
103 – 1
балл

менее 105
– 0 баллов

не менее
128 – 1
балл

менее 130
– 0 баллов

не менее
118 – 1
балл

менее 120
– 0 баллов

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Бег спиной вперед м не менее 10 – 1 балл
менее 10 – 0 баллов

не менее 10 – 1 балл
менее 10 – 0 баллов

2.2. Бег с обеганием стоек слева-
справа м не менее 20 – 1 балл

менее 20 – 0 баллов
не менее 20 – 1 балл
менее 20 – 0 баллов

2.3. Ведение мяча м не менее 10 – 1 балл
менее 10 – 0 баллов

не менее 10 – 1 балл
менее 10 – 0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «гребной спорт» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 6 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 6 баллов

№
п/п Упражнения

Единица
измерени

я

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
Нормативы общей физической подготовки

1. Бег на 30 м с

не более
6,3 - 1
балл

более 6,3
– 0 баллов

не более
6,5 - 1
балл

более 6,5
- 0 баллов

не более
5,9– 1
балл

более 5,9
– 0 баллов

не более
6,1 – 1
балл

более 6,1
– 0 баллов

2. Челночный бег 3х10 м с

не более
9,7 – 1
балл
более

9, 7 – 0
балов

не более
10,1 – 1
балл
более

10,1 – 0
балов

не более
9,2 – 1
балл
более

9, 2 – 0
балов

не более
9,4 – 1
балл
более

9, 4 – 0
балов

3. Бег на 1000 м мин, с

не более
6.20 – 1
балл
более

6.20 – 0

не более
6.40 – 1
балл
более

6.40 – 0
баллов

не более
5.41 – 1
балл
более

5.41 – 0
баллов

не более
6.12 – 1
балл
более

6.12 – 0
баллов

4. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее
128 – 1
балл
менее

128 – 0
баллов

не менее
118 – 1
балл
менее

118 – 0
баллов

не менее
142– 1
балл
менее

142 – 0
баллов

не менее
132 – 1
балл
менее

132 – 0
баллов

5. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

количес
тво раз

не менее
10 – 1
балл

менее 10
– 0

баллов

не менее
5 – 1
балл

менее 5 –
0 баллов

не менее
13 – 1
балл

менее 13
– 0

баллов

не менее
7 – 1
балл

менее 7 –
0 баллов

6.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см

не менее
+2 – 1
балл

менее + 2
– 0

баллов

не менее
+3 – 1
балл

менее + 3
– 0

баллов

не менее
+4– 1
балл

менее + 4
– 0

баллов

не менее
+5 – 1
балл

менее + 5
– 0

баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 6 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 6 баллов

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1.1. Бег челночный 3x10 м с

не более 9,8
- 1 балл

более 9,8- 0
баллов

не более 9,9
– 1 балл

более 9,9 –
0 баллов

не более 9.4
– 1 балл

более 9,4 –
0 баллов

не более 9.5
– 1 балл

более 9,5 –
0 баллов

1.2.
Исходное положение – упор
лежа на полу
Сгибание и разгибание рук

раз

не менее 10
– 1 балл
менее 10 –
0 баллов

не менее 5
– 1 балл

менее 5 – 0
баллов

не менее 13
– 1 раз

менее 13 –
0 баллов

не менее 7-
1 балл

менее 7 – 0
баллов

1.3.
Прыжок в длину
с места толчком двумя
ногами

см

не менее
122 - 1 балл
менее 122 –

0 баллов

не менее
117 - 1 балл
менее 117 -

0 баллов

не менее
140 - 1 балл
менее 140 -

0 баллов

не менее
130 - 1 балл
менее 130 -

0 баллов

1.4. Прыжки через скакалку в
течение 30 с

количество
раз

не менее 25
- 1 балл

менее 25 - 0
баллов

не менее 30
- 1 балл

менее 30 –
0 баллов

не менее 30
- 1 балл

менее 30 -0
баллов

не менее 35
– 1 балл
менее 35 –
0 баллов

1.5. Метание мяча весом 140 г м

не менее 18
– 1 балл
менее 18 –
0 баллов

не менее 12
– 1 балл
менее 12 –
0 баллов

не менее 22
- 1 балл
менее 22 -
баллов

не менее 15
– 1 балл
менее 15 –
0 баллов

1.6.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см

не менее +2
– 1 балл
менее +2 –
0 баллов

не менее +3
– 1 балл
менее +3 –
0 баллов

не менее +4
– 1 балл
менее +4 –
0 баллов

не менее +5
– 1 балл
менее +5 –
0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «футбол» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 2 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 8 баллов

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с - -

не более
9.30 – 1
балл

более 9.30
– 0 баллов

не более
10.30 –
1 балл
более

10,30 –
0

баллов

1.2. Бег на 10 м
с высокого старта с

не более
2.35 – 1
балл
более

2.35 – 0
баллов

не более
2.50 – 1
балл
более

2.50 – 0
баллов

не более
2.30 – 1
балл

более 2.30
– 0 баллов

не более
2.40 – 1
балл
более

2.40 – 0
баллов

1.3. Бег на 30 м с - -

не более
6,0 – 1
балл

более 6,0 –
0 баллов

не более
6,5 – 1
балл
более
6,5 – 0
баллов

1.4. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
100 – 1
балл

более 100
– 0

баллов

не менее
90 – 1
балл

более 90
– 0

баллов

не менее
120 – 1
балл

более 120
– 0 баллов

не
менее

110 – 1
балл
более

110 – 0
баллов

2. Нормативы технической подготовки

2.1. Ведение мяча 10 м с - -

не более
3,00 – 1
балл

более 3,0
– 0

баллов

не более
3,20 – 1
балл

более 3,2
– 0

баллов

2.2.

Ведение мяча с изменением
направления 10 м (начиная со
второго года спортивной
подготовки)

с - -

не более
8,60 – 1
балл
более

8,60 – 0
баллов

не более
8,80 – 1
балл
более

8,80 – 0
баллов

2.3.
Ведение мяча 3х10 м
(начиная со второго года
спортивной подготовки)

с - -

не более
11,60 – 1
балл
более

11,60 – 0
баллов

не более
11,80 – 1
балл
более

11,80 – 0
баллов



2.4.

Удар на точность
по воротам (10 ударов)
(начиная со второго года
спортивной подготовки)

количеств
о

попаданий
- -

не более
5 – 1
балл

более 5 –
0 баллов

не более
4 – 1 балл
более 4 –
0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «Парусный спорт» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 8 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 8 баллов

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 1000 м мин, с не более
7.21 – 1
балл
более

7.21 – 0
баллов

не более
7.45 – 1 балл
более
7.45 – 0
баллов

не более
6.30 – 1
балл

более
6.30 – 0
баллов

не более
6.55 – 1 балл
более
6.55 – 0
баллов

1.2 Подтягивание из виса на
высокой перекладине

количество
раз

не менее 2
– 1 бал

менее 2 – 0
баллов

-

не менее 4–
1 бал

менее 4 –
0 баллов

-

1.3 Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее 5
– 1 бал

менее 5 – 0
баллов

не менее 4
– 1 бал

менее 4 – 0
баллов

не менее 11
– 1 бал

менее 11 –
0 баллов

не менее 7
– 1 бал

менее 7 – 0
баллов

1.4 Прыжок в дину с места
толчком двумя ногами

см не менее
108 – 1 бал
менее 108 –

0 баллов

не менее
103 – 1 бал
менее 103 –

0 баллов

не менее
122 – 1 бал
менее 122 –

0 баллов

не менее
117 – 1 бал
менее 117 –

0 баллов

1.5
Поднимание туловищаиз

положения лежа на спине (за
1 мин)

количество

раз

не менее 20
– 1 бал

менее 20 –
0 баллов

не менее
17– 1 бал
менее 17– 0
баллов

не менее 25
– 1 бал

менее 25– 0
баллов

не менее 22
– 1 бал

менее 22 –
0 баллов

1.6
Подтягивание из виса

лежа на низкой
перекладине 90 см

количество
раз

- не менее 6
– 1 балл

менее 6 – 0
баллов

не менее –
4 – 1 балл
менее 4 – 0
баллов

не менее 10
– 1 балл
менее 10 –
0 баллов

не менее7 –
1 балл

менее 7 – 0
баллов

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1

Приседания за 15 с количество
раз

не менее 12
– 1 балл
менее 12 –
0 баллов

не менее 10
– 1 балл
менее 10 –
0 баллов

не менее 15
– 1 балл
менее 15 –
0 баллов

не менее 13
– 1 балл
менее 13 –
0 баллов

2.2 Плавание 50 м мин, с без учета времени без учета времени

2.3

Поднимание туловищаиз
положения лежа на
спине (за 20 с)

количество
раз не менее 5 – 1 балл

менее 5 – 0 баллов
не менее 7 – 1 балл
менее 7 – 0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «софтбол» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 7 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 10 баллов

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

девочки девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более 7,3 – 1 бал
более 7,3 – 0 баллов

не более 6,6 – 1 бал
более 6,6 – 0 баллов

1.2. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее 4 – 1 балл
менее 4 – 0 баллов

не менее 7 – 1 балл
менее 7 – 0 баллов

1.3. Смешанное передвижение на
1000 м мин, с не более 7,35 – 1 бал

более 7,35– 0 баллов
не более 6,55 – 1 бал
более 6.55– 0 баллов

1.4.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см не менее + 3 – 1 балл
менее + 3 – 0 баллов

не менее + 5 – 1 балл
менее + 5 – 0 баллов

1.5. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см не менее 108 - 1 очко

менее 108 – 0 очков
не менее 122 - 1 очко
менее 122 – 0 очков

1.6. Метание теннисного мяча в
цель, дистанция 6 м

количество
попаданий

не менее 1 – 1 очко
менее 1 – 0 очков

не менее 2 – 1 балл
менее 2 – 0 баллов

1.7.
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за
1 мин)

количество
раз

не менее 18 – 1 очко
менее 18 – 0 очков

не менее 24 – 1 очко
менее 24 – 0 очков

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Бег на 18 м с – не менее 3,9 – балл
менее 3,9 – 0 баллов

2.2.
Бросок набивного мяча

массой 1 кг
вперед двумя руками

м – не менее 4,5 – 1 балл
менее 4,5 – 0 баллов

2.3. Метание софтбольного мяча
вперед одной рукой м - не менее 18 – 1 бал

менее 18 – 0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «скалолазание» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 8 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 8 баллов

№
п/п

Упражнения Единица
измерени

я

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 30 м с не более
8,6 - 1 балл
более 8,6 -
0 баллов

не более
9,1 - 1 балл
более 9,1 -
0 баллов

не более
6,7 - 1 балл
более 6,7 -
0 баллов

не более
6,8 - 1 балл
более 6,8 -
0 баллов

1.2 Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

количест
во раз

не менее 7
– 1 балл

менее 7 – 0
баллов

не менее 4
– 1 балл

менее 4 – 0
баллов

не менее 11
– 1 балл
менее 11 –
0 баллов

не менее 7–
1 балл

менее 7 – 0
баллов

1.3 Наклон вперёд из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см не менее
+1 – 1 балл
менее +1 –
0 баллов

не менее
+3 – 1 балл
менее +3 –
0 баллов

не менее
+3 – 1 балл
менее +3 –
0 баллов

не менее
+5– 1 балл
менее +5–
0 баллов

1.4 Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

см не менее
110 – 1
балл

менее 110
– 0 баллов

не менее
105 – 1
балл

менее 105
– 0 баллов

не менее
120 – 1
балл

менее 120
– 0 баллов

не менее
115 – 1
балл

менее 115
– 0 баллов

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Исходное положение - лежа

на спине, ноги согнуты в
коленях на ширине плеч, руки
согнуты и сцеплены в замок
за головой.
Поднимание туловища до
касания бедер и опускание в
исходное положение за 30 с

количест
во раз

не менее 15 – 1 балл
менее 15 – 0 баллов

не менее 15 – 1 балл
менее 15 – 0 баллов

2.2 Исходное положение - вис
хватом сверху на высокой
перекладине. Фиксация
положения

с не менее 30,0 – 1 балл
менее 30,0 – 0 баллов

не менее 25,0 – 1 балл
менее 25,0 – 0 баллов

2.3 Исходное положение - вис
хватом сверху на высокой
перекладине.
Силой сгибание и разгибание
рук, ноги прямые

количест
во раз

не менее 2 – 1 балл
менее 1 – 0 баллов

-

2.4 Исходное положение - вис лежа
на низкой перекладине, хват
верху.
Сгибание и разгибание рук.
Сгибание рук выполнять до
пересечения подбородком
перекладины

количест
во раз -

не менее 8 – 1 балл
менее 8 – 0 баллов



2.5 Исходное положение - стоя на
полу ноги вместе, руки в
стороны.
Отрывая ногу от пола, стойка
на одной ноге, стопа другой
прижата к колену. Фиксация
положения

с не менее 10,0 – 1 балл
менее 10 – 0 баллов



Набор (индивидуальный отбор)
на дополнительную образовательную программу спортивной

подготовки по виду спорта «теннис» этап начальной подготовки,
минимальный балл для зачисления (до года обучения) – 6 баллов

минимальный балл для зачисления (свыше года обучения) – 6 баллов

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Наклон вперёд из
положения стоя на

гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см

не менее +1
- 1 балл

менее + 1 -
0 баллов

не менее +3
- 1 балл

менее + 3 - 0
баллов

не менее +3
- 1 балл

менее + 3 -
0 баллов

не менее
+5 - 1 балл
менее + 5
- 0 баллов

1.2
Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее
85- 1 балл
менее 85 - 0
баллов

не менее 77
- 1 балл
менее 77 -
0 баллов

не менее 95
- 1 балл
менее 95 -
0 баллов

не менее
87 - 1 балл
менее 87-
0 баллов

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Прыжок вверх с места

толчком двумя ногами, одна
рука на поясе, вторая

вытянута вверх

см

не менее
15,5 - 1
балл

менее 15,5
- 0 баллов

не менее
15,5 - 1
балл

менее 15,5
- 0 баллов

не менее
20 - 1 балл
менее 20 -
0 баллов

не менее
20 - 1 балл
менее 20 -
0 баллов

2.2
Бег на 10 м с высокого

старта с

не более
2,8 - 1 балл
более 2,8 –
0 баллов

не более
2,8 - 1 балл
более 2,8 –
0 баллов

не более
2,5 - 1 балл
более 2,5 –
0 баллов

не более
2,6- 1 балл
более 2,6

– 0 баллов
2.3

Бросок теннисного мяча с
движением подачи м

не менее
7,5 – 1 балл
менее 7,5 –

0 баллов

не менее
7,5 – 1 балл
менее 7,5–
0 баллов

не менее
13 – 1 балл
менее 13 –
0 баллов

не менее
13 – 1 балл
менее 13 –
0 баллов

2.4 Челночный бег с высокого
старта 4х8 м с касанием

предмета одной рукой, лицом
к сетке

с

не более
12,3 – 1
балл

более 12,3
-0 баллов

не более
12,3 – 1
балл

более 12,3
-0 баллов

не более
11,9 – 1
балл

более 11,9
-0 баллов

не более
11,9 – 1
балл

более 11,9
-0 баллов

2.5
Перешагивание через
скакалку (за 30 сек)

количество
раз

35 – 1 балл
менее 35 –
0 баллов

30 – 1 балл
менее 30 –
0 баллов

45 – 1 балл
менее 45 –
0 баллов

40 – 1 балл
менее 40 –
0 баллов



Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования Ростовской области
«Спортивная школа олимпийского резерва № 8 им. В.В. Понедельника»

Протокол индивидуального отбора
(общая и специальная физическая подготовка)

для зачисления на освоение дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта ______________
(этап начальной подготовки)

Место проведения тестирования: __________________________________________________________________________________________
Дата проведения тестирования: ____________________________________________________________________________________________

№
п/п

Ф.И. ребенка Дата
рождения

Вид спорта контрольные испытания итог
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1
2
3
4
5
6
7
8
9…

Решение комиссии___________________________________________________________________________________________

«____» _______ 20_____

Председатель комиссии __________________ (_______________________)

Секретарь комиссии _____________________ (_______________________)



Образец

По фамильный список рейтинг по результатам индивидуального отбора по
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по избранному

виду спорта

Ф.И. Число, месяц,
год рождения

Вид испытания Вид испытания Общее
кол-во
баллов

Место в
рейтингеРез-т балл Рез-т балл



Образец

Протокол индивидуального отбора

ФИО, поступающего________________________________________________

Дата рождения ____________________________________________________

Избранный вид спорта ______________________________________________

«_____» ______________ 20____ года

Этап спортивной
подготовки

Контрольные упражнения Результат Количество
баллов

Итого баллов: ___________________

Председатель Приемной комиссии:

______________________________ /________________/
(ФИО) (подпись)

Приемная комиссия в составе:

______________________________ /________________/
(ФИО) (подпись)

______________________________ /________________/
(ФИО)                                                                                   (подпись)

______________________________ /________________/
(ФИО)                                                                                   (подпись)

______________________________ /________________/
(ФИО)                                                                                   (подпись)



Методические рекомендации по проведению тестирования

Вид испытания Требования к технике
выполнения

Возможные ошибки

Бег 1000м, 2000м Выполняется в спортивной
обуви с высокого старта, на
ровной поверхности. По
команде «Марш!»
обучающийся бежит до
финишной линии. В каждом
забеге участвуют не менее двух
спортсменов, результаты
регистрируются с точностью
до десятой доли секунды.
Разрешается только одна
попытка

Совершение фальстарта,
остановка перед финишем.

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

И.П. - упор лежа на полу, руки
на ширине плеч, кисти вперед,
локти разведены не более чем
на 45 градусов, плечи,
туловище и ноги составляют
прямую линию. Стопы
упираются в пол без опоры.
Выполнение сгибания и
разгибания рук в упоре лежа на
полу, может проводиться с
применением «контактной
платформы», либо без нее.
Обучающийся, сгибая руки,
«контактной платформы»
высотой 5 см, затем, разгибая
руки, возвращается в И.П. и,
зафиксировав его на 1 с,
продолжает выполнение
испытания (теста).
Засчитывается количество
правильно выполненных
сгибаний и разгибаний рук,
фиксируемых счетом
спортивного судьи в И.П.

Нарушение требований к
исходному положению;
нарушение прямой линии
«плечи - туловище - ноги»;
отсутствие фиксации на 1
секунду И.П.; превышение
допустимого угла разведения
локтей; разновременное
разгибание рук.

Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)

Норматив проводится на
нескользкой поверхности.
Обучающийся встает у
стартовой линии в исходное
положение, ноги параллельно,
и толчком двумя ногами при
взмахе рук совершает прыжок.
Приземление происходит
одновременно на обе ноги.
Измерение осуществляется
рулеткой по отметке,
расположенной ближе к
стартовой линии, записывается
лучший результат из трех
попыток в сантиметрах.

Заступ за линию отталкивания
или касание ее; отталкивание с
предварительного подскока;
поочередное отталкивание
ногами; использование каких-
либо отягощений,
выбрасываемых во время
прыжка; уход с места
приземления назад по
направлению прыжка

Поднимание туловища лежа на
спине (кол-во раз)

Выполняется из положения
лежа на спине, ноги согнуты в
коленях и зафиксированы
партнером или тренером-

Поднимание туловища не до
положения сидя, касание
локтями коленей, медленное
исполнение



преподавателем, руки за
головой локти в сторону.
Обучающийся - поднимает
туловище до положения сидя.
Фиксируется количество
выполненных упражнений в
одной попытке.

Подтягивание из виса на
высокой перекладине (кол-во
раз)

Выполняется максимальное
количество раз хватом сверху,
И.П.: вис на перекладине, руки
прямые. Подтягивание
засчитывается при положении,
когда подбородок испытуемого
находится выше уровня
перекладины. Каждое
последующее подтягивание
выполняется из И.П.
Измеряется количество раз.

Выполнение упражнения
рывком, поочередное сгибание
рук, отсутствие касания
подбородком перекладины
Запрещены движения в
тазобедренных и коленных
суставах и попеременная
работа руками.

Подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см (кол-
во раз)

Подтягивание на низкой
перекладине выполняется из
И.П.: вис лежа лицом вверх
хватом сверху, руки на ширине
плеч, голова, туловище и ноги
составляют прямую линию,
стопы вместе, пятки могут
упираться в опору высотой до
4 см. Из И.П. обучающийся
подтягивается до пересечения
подбородком грифа
перекладины, возвращается в
исходное положение,
зафиксировав его на 1 секунду
и продолжает выполнение
испытания.

Выполнение упражнения
рывком, поочередное сгибание
рук, отсутствие касания
подбородком перекладины.

Приседания за 15 с И.п. - ноги на ширине плеч,
носки стоп немного
развернуты в стороны. Колени
и носки стоп направлены в
одну сторону. Руки взяты в
замок за головой. Вес тела
перенести на пятки. Стопы
плотно прижать к полу и не
приподнимать их на
протяжении всего упражнения.
Стараться не наклоняться
вперед. Следить за осанкой.
Колени и стопы установлены в
одном направлении. Не
выводить колени вперед за
уровень носков. Выполнить
глубокий вдох вначале
упражнения. В дальнейшем
при подъеме выполнять выдох,
при опускании — вдох. Присед
выполнять до параллели бедра
с полом или немного ниже. Не
доходя до полного
выпрямления коленей в
верхней точке, сразу же

Округляет спину в поясничном
и грудном отделах. Наклон
плеч вперед. Вес тела
переносит на носки. Сводит
колени внутрь или сильно
разводит в стороны вставая из
нижнего положения.



начинайте движение вниз.
Выполнить максимальное
количество приседаний за 15
секунд.

Плавание на 50 м, 400 м Стартовать и проплыть
дистанцию можно любым
способом. С учетом и без учета
времени, в зависимости от
этапа спортивной подготовки

Стартовать и проплыть
дистанцию можно любым
способом. С учетом и без учета
времени, в зависимости от
этапа спортивной подготовки

Прыжки через скакалку в
течении 30 секунд

Выполнение: прыжки
выполняются на обеих ногах,
держите скакалку на уровне
бедер или пояса, ладони
направлены к телу. Начинайте
каждый прыжок с небольшим
изгибом в коленях, все
подпрыгивания должны
выполняться с помощью
подушечек стопы. Во время
прыжков через скакалку ваша
спина должна быть ровной, а
мышцы пресса напряжены.
Старайтесь не выпрыгивать
высоко, 2 – 4 см. Необходимо
сделать максимальное
количество раз за 30 сек.

Челночный бег 3*10 м. По команде «На старт»
тестируемый становится перед
стартовой линией так, чтобы
толчковая нога находилась у
стартовой линии, а другая была
отставлена на полшага назад
(наступать на стартовую
линию запрещено). По команде
«Внимание!», слегка сгибая
обе ноги, тестируемый
наклоняет корпус вперёд и
переносит тяжесть тела на
впереди стоящую ногу. По
команде «Марш!» (с
одновременным включением
секундомера) тестируемый
бежит до линии, на которой
установлен конус (фишки),
пересекает ее одной ногой
затем возвращается к линии
старта, где также пересекает ее
одной ногой и движется в
обратном направлении
финишируя за пределами
стартовой линии. Всего
тестируемый должен
преодолеть 3 площадки по 10
метров. Секундомер
останавливает в момент
пересечения линии
«Старт/Финиш». Результат
фиксируется до 0,1 секунды.

Ошибки, в результате которых
испытание не засчитывается:
участник начал выполнение
испытания до команды судьи
«Марш!» (фальстарт) более 2
раз; во время бега участник
помешал рядом бегущему;
участник не пересекает линию
хотя бы одной ногой, во время
разворота.



Прыжок вверх с места толчком
двумя ногами.

Тестируемый располагается
под лентой с разметкой. Ноги
на ширине плеч, обучающейся
делает взмах рукой и
отталкиваясь двумя ногами,
прыгает вверх, стремясь
достать рукой как можно более
высокую точку на ленте с
сантиметровыми делениями.
Показатель прыгучести
рассчитывается по разнице
между высотой доставания в
прыжке и высотой доставания
рукой, вытянутой вверх, стоя
на полу. Засчитывается лучший
результат из трех попыток в
сантиметрах.

Бег 30 метров . Бег проводится по дорожкам
стадиона или на любой ровной
площадке с твёрдым
покрытием. Уклон дорожки в
направлении бега не должен
превышать 1:1000. Результат
фиксируется с точностью до
0,1 с. Бег на 30 метров
выполняется с высокого или
низкого старта. По команде
«На старт!» участник должен
подойти к линии старта и
занять позицию за линией
строго на своей дорожке.
Тестируемый не должен
касаться руками или ногами
линии старта или земли за ней.
При команде «Внимание!»
участник должен
зафиксировать окончательную
стартовую (неподвижную)
позицию. После выстрела
стартера из пистолета или
команды «Марш!» они
начинают движение.
Участники стартуют по 2-4
человека

Ошибки, в результате которых
испытание не засчитывается:
участник не готов к старту
через 2 минуты после вызова
стартера; участник во время
бега уходит со своей дорожки,
создавая помехи другому
тестируемому; старт участника
раньше команды стартера
«Марш!».

Бег 10 метров с высокого
старта.

Бег проводится по дорожкам
стадиона или на любой ровной
площадке с твёрдым
покрытием. Бег на 10 метров
выполняется с высокого старта.
По команде «На старт!»
участник должен подойти к
линии старта и занять позицию
за линией, так, чтобы
толчковая нога находилась у
стартовой линии, а другая была
бы отставлена на полшага
назад (наступать на стартовую
линию запрещено).
Обучающийся не должен

Ошибки, в результате которых
испытание не засчитывается:
участник не готов к старту
через 2 минуты после вызова
стартера; участник во время
бега уходит со своей дорожки,
создавая помехи другому
тестируемому; старт участника
раньше команды стартера
«Марш!» более двух раз.



касаться руками или ногами
линии старта или земли за ней.
При команде «Внимание!»
участник должен
зафиксировать окончательную
стартовую (неподвижную)
позицию. После команды
«Марш!» занимающийся
начинает движение. Участники
стартуют по 1 человеку. У
обучающегося одна попытка.

Метание мяча весом 150 гр. (м) Проводится на спортивной
площадке. Бросок мяча из-за
головы. Разрешается три
попытки. Результат: измерение
дальности метания измеряется
рулеткой.

Перешагивание через палку
вперёд-назад, руки опущены
вниз и держат палку (за 15 с)

Исходное положение (и. п.) —
ноги на ширине плеч, руки
прямые, опущены вниз, держат
палку.
Участник находится на
удобном для себя расстоянии и
старается максимальное
количество раз перешагнуть
через палку вперёд-назад.

Уронить палку или отпустить
её одной рукой.

Бросок теннисного мяча с
движением подачи

И.п. мяч помещается в
середину ладони, аккуратно
удерживается большим
пальцем сверху. Бросок
выполняется прямой рукой,
используя только плечевой
сустав. Мяч отпускается
примерно на уровне глаз, рука
продолжает подниматься вверх
вслед за мячом.

Мяч расположен в стороне от
линии подброса и держится
напряжённой кистью, крепко
сжатой в кулак, что снижает
точность и стабильность
подброса

Метание теннисного мяча в
цель, дистанция 6 м

Метание теннисного мяча в
цель производится с
расстояния 6 м в закрепленный
на стене гимнастический обруч
диаметром 90 см. Нижний край
обруча находится на высоте
2 м от пола. Для метания
теннисного мяча в цель
используется мяч весом 57 г.
Исходное положение –
участник стоит в стойке ноги
врозь, левая нога впереди
правой, правая – на передней
части стопы, лицом к мишени.
Мяч в правой, несколько
согнутой руке, кисть на уровне
лица, левая рука направлена
вперед-вниз. Отводя правую
руку вправо-назад и слегка
сгибая правую ногу, немного
наклонить туловище вправо,
упираясь стопой прямой левой

участник совершил заступ за
линию метания



ноги в площадку, носок
развернут внутрь.
Из этого положения, быстро
разгибая правую ногу и
перенося массу тела на левую,
выполнить бросок, пронося
кисть правой руки над плечом.
При броске мяча важным
моментом оказывается угол
полета по отношению к
горизонту. Знания
элементарной геометрии и
законов тригонометрии
позволяют утверждать, что
максимальная дальность
достигается при угле вылета в
45°.

Бросок набивного мяча массой
1 кг вперед двумя руками

Исходное положение: ноги на
ширине плеч, мяч в руках
внизу.
участник встаёт у линии
разметки и бросает мяч из-за
головы двумя руками вперёд из
исходного положения. При
этом ступни должны
сохранять контакт с
площадкой.
бросок производится двумя
руками из-за головы, в
коридоре шириной 3 м. Даются
2 попытки, лучший результат
идет в зачет. Измерение
производится с точностью до
5см.

· метание из исходного
положения, когда одна нога
впереди, другая сзади;

· заступ за линию,
обозначающую площадку
метания.

Метание софтбольного мяча
вперед одной рукой

осуществляется движением,
имитирующим выполнение
подачи. Учитывается лучшая
из двух попыток.

·
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