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МБУДО ДЮСШ по теннису им. Б. Маниона

№ Т  е с т ы Ч т о  о ц е н и в а е т с я
1 Б ег  2()м.

Р е г и с т р и р у е т с я  в р е м я  б ега  с м о м е н т а  н а ч а л а  д в и ж е н и я  д о  
м о м е н т а  п е р е с е ч е н и я  ф и н и ш н о й  л и н и и .
К а ж д о м у  и с п ы т у е м о м у  д а е т с я  2 п о п ы тк и .
У ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р езу л ьтат .
Р е зу л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а за н и е м  с о т ы х  д о л е й  
с е к у н д ы

Скоростные качества (быстрота)

2 « Ч е л н о к » .
М а к с и м а л ь н о  б ы с т р о  п р о б е ж а т ь  4 р а за  в о с ь м и м е т р о в ы й  о т р е зо к  
в н а п р а в л е н и и  в п р а в о - в л е в о  п о п е р е м е н н о  в д о л ь  з а д н е й  л и н и и .  
К а ж д о м у  и с п ы т у е м о м у  д а е т с я  2 п о п ы тк и .
У ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р езу л ьтат .
Р е зу л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а за н и е м  с о т ы х  д о л е й  
с е к у н д ы

Скоростная выносливость

3 П р ы ж о к  в в ер х  с м е с т и  т о л ч к о м  д в у х  н ог .
И с п ы т у е м ы й  в с та е т  б о к о м  к с т ен е  с н а к л е е н н о й  или 
н а р и с о в а н н о й  с а н т и м е т р о в о й  л е н т о й ,  в ы т я н у в  в в е р х  руку . 
Ф и к с и р у е т с я  т о ч к а  на л е н т е ,  д о  к о то р о й  он  д о т р а г и в а е т с я .  З атем  
у ч а щ и й с я  д о л ж е н  в ы п р ы г н у т ь  как  м о ж н о  в ы ш е  и к о с н у т ь с я  на 
л е н т е  с а м о й  в ы с ш е й  т о чк и .  В ы с ч и т ы в а е т с я  р а з н и ц а  м е ж д у  
в т о р ы м  и п е р в ы м  к а сан и ем  
К а ж д о м у  у ч а щ е м у с я  д а е т с я  2 п о пы тки .
У ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р езу л ьтат .
Р е з у л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а за н и е м  с о т ы х  д о л е й  
м ет ра (в  с а н т и м е т р а х )

Скоростно-силовые качества

4

О

П р ы ж о к  в д л и н у  с м ест а  т о л ч к о м  д в у х  ног.
И с п ы т у е м ы й  в ы п о л н я е т  п р ы ж о к  в д л и н у  о г  и с х о д н о й  л и н и и .  
И з м е р я е т с я  р а с с т о я н и е  о т  и с х о д н о й  л и н и и  д о  п ятк и ,  б л и ж а й ш е й  
к л и н и и .
К а ж д о м у  и с п ы т у е м о м у  д а е т с я  2 п о п ы тк и .
У ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р езу л ьтат .
Р е з у л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а за н и е м  с о т ы х  д о л е й  
м ет р а  и о к р у г л я е т с я  д о  к р а т н о г о  5 -тн  зн а ч е н и я  в с т о р о н у  
у в е л и ч е н и я  (н а п р и м е р , 1,25 м и л и  1 .40м )

Скоростно-силовые качества

5 Н а к л о н  в п е р е д
И с п ы т у е м ы й  в ы п о л н я е т  н а к л о н  впер ед ,  не с г и б а я  ноги . И11: 
ноги  в м есте .

Г ибкость



К а ж д о м у  у ч а щ е м у с я  д а е т с я  3 п о п ы т к и .
Л у ч ш и й  р е з у л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а з а н и е м  о ц е н к и  
с о г л а с н о  н о р м а т и в о в

6 У п р а ж н е н и е  на к о о р д и н а ц и ю .
Т е с т и р у ю щ и й  н а б р а с ы в а е т  10 р аз  т е н н и с н ы й  м я ч  с т о я щ е м у  
н а п р о т и в  н е го  на  р а с с т о я н и и  3 -4  м е т р о в  и с п ы т у е м о м у .  Т о т  
д о л ж е н  п о й м а т ь  м я ч  с  о т с к о к а  и б р о с и т ь  е го  т е с т и р у ю щ е м у .  
О ц е н и в а е т с я  к о л и ч е с т в о  п о й м а н н ы х  м я ч е й  и д в и ж е н и я  р у к  и 
н о г  и с п ы т у е м о г о  при  л о в л е .
Р е з у л ь т а т  в н о с и т с я  в п р о т о к о л  с у к а з а н и е м  о б щ е г о  
к о л и ч е с т в а  б а л л о в  по 1 0 -б а л ь н о й  с и с т е м е

Быстрота реакции на движущийся 
объект и частично быстрота 
одиночного движения

с



КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
к тестированию физической подготовленности 

для вступительных экзаменов на этан начальной подготовки 
МБУДО ДЮСШ по теннису им. Б. Маниона

Возраст
(лет)

Оценка Упражнение
Бег (сек) Прыжок 

в высоту
Прыжок 
в длину 
(м)

Гибкость Упражнение
на

координацию
20 м 4x8

МАЛЬЧИКИ
7,8 Отлично 4,30 11,00 26 1,35 Касание

лбом
колен

10

Хорошо 4,60 13,00 22 1,20 Касание
ладоням

пола

8-9

Удовл. 4,90 15,00 18 1,05 Касание
пальцами

пола

6-7

ДЕВОЧКИ
7,8 Отлично 4,50 1 1,00 23 1,30 Касание

лбом
колен

10

Хорошо 4,80 13,00 19 1,15 Касание
ладоням

пола

8-9

Удовл. 5,10 15,00 15 1,00 Касание
пальцами

пола

6-7


