
Баскетбол. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,5 10,8 10,3 10,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

33 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

4,8 5,0 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65,0 70,0 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 



3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 
девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

4,6 4,8 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок 

по 28 м 
с 

не более 

60,0 65,0 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Бокс. 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 



1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,1 7,3, 

1.2. Смешанное передвижение на 1000 м мин, с 
не более 

7.21 7.45 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1  +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,5 10,8 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

108 103 

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10-11 лет 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,3 6,5 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.20 6.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее 

2 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее 

- 7 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи 

см 
не менее 

+2 +3 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 10,1 

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

128 118 

3.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,1 11,5 

3.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.30 9.10 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 6 

3.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее 

3 - 

3.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее 

- 8 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи 

см 
не менее 

+3 +4 



3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,2 9,6 

3.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

147 132 

4. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1. 

Исходное положение – стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-

вперед двумя руками 

м 

не менее 

7 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12-13 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,1 10,2 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.27 11.27 

2.3. не менее 



Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 
25 11 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

9 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 13 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,7 8,7 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

193 162 

2.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 35 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,1 16,9 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.10 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.10 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

32 12 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

3.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 14 

3.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

213 173 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

41 37 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку  (за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(первый год) 

Не устанавливается 



5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(второй и третий годы) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

5.3. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд», 

 «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «бокс» 
 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши / 

юниоры/ 

мужчины 

Девушки/ 

юниорки/ 

женщины  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,1  9,5  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

8.00  9.55 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

37  16  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

13 -  

1.5.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине  90 см 
количество раз  

не менее  

- 19  

1.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см 

не менее  

+11  +15  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

218 183  

1.8.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50 44  

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет  

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,2  15,8  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

– 9.45  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с 
не более  

12.20 – 

2.4.  количество раз  не менее  



Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
43 17 

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15 - 

2.6.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз  

не менее  

- 20 

2.7.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см 

не менее  

+13  +16  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

235 188 

2.9.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

51 45  

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,2 15,8  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

– 9.40 

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с 
не более  

12.20 – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

43 17 

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  - 

3.6.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз  

не менее  

- 20  

3.7.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см 

не менее  

+13  +16  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

233 188  

3.9.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

51 45  

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 3 мин)  

количество раз  

не менее  

303  297  



5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Волейбол. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«волейбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

7,1 7,3 6,5 6,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не более 

108 103 122 117 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 11 7 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

12,0 12,5 11,5 12,0 

2.2. 

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

по виду спорта «волейбол» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «волейбол» 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,1 9,5 

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

37  16  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

13 - 

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

218 183  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

50  44  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

 «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд» 



2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

45  38  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Дзюдо. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 5 м 

Количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+3 +5 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

Количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+3 +5 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 



4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,5 10,8 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,4 10,7 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,7 10,1 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «дзюдо» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

13 10 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

16 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 10 

2.3. см не менее 



Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

+5 +6 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

16 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

4. Нормативы специальной физической подготовки  

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5. Уровень спортивной квалификации 

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) 
Не устанавливается 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй и третий годы) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

9.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

25 19 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

37 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 



2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Челночный бег 3х10 с с 
не более 

8,2 9,1 

2.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

 

Кикбоксинг. 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «кикбоксинг» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 4 - 

4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 10 

5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «кикбоксинг» 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивных дисциплин К1, лайт-контакт, лоу-кик, фулл-контакт 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м c не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.41 6.12 

1.3. Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.4. количество раз не менее 



Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

- 10 

1.5. Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

13 7 

1.6. Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 

см не менее 

142 132 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

33 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата  

(от лини паха) 

см не более 

15 10 

2.2. Толчок набивного мяча весом 3 кг  

с места 

м не менее 

6,5 4,5 

2.3. Количество ударов по воздуху руками  

(за 8 с) 

количество раз не менее 

52 38 

2.4. Нанесение ударов руками и ногами по 

воздуху (за 90 с)  

количество раз не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды–«третий 

юношеский спортивный 

разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд»,  

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства  по виду спорта «кикбоксинг» 

№  

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

Для спортивных дисциплин К1, лайт-контакт, лоу-кик, фулл-контакт 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

13 - 

1.4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.5. количество раз не менее 



Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
37 16 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.6. 

Исходное положение– вис 

на перекладине хватом сверху, 

подъем выпрямленных ног  

до касания перекладины  

в положение «высокий угол» 

количество раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата 

(от лини паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг 

с места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

62 48 

2.4. 

Нанесение ударов руками и ногами 

по боксерскому мешку (за 120 с)  

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз 
не менее 

142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Киокусинкай. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«киокусинкай» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  
не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см  

не менее не менее 

+2 +3 +3 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не более не более 

128 118 142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

2 - 3 - 



2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  

количество 

раз  

не менее не менее 

- 4 - 9 

2.3. 

Поднимание туловища 

 из положения лежа  

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее не менее 

10 9 16 14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «киокусинкай» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «киокусинкай» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовая категория» 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,9  6,1 

1.2. Бег на 1000 м  мин, с  
не более  

5.41  6.12  

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

13  7  

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

9,2 9,4  

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

142  132  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса 

 на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

5  -  

2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  
количество раз  

не менее  

-  7  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Упражнения Норматив 



 

Лёгкая атлетика. 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «лёгкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,8 9,9 9,4 9,5 

2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

3. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

122 117 140 130 

4. 
Прыжки через скакалку  

в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

5. Метание мяча весом 140 г м 
не менее не менее 

18 12 22 15 

6. Наклон вперед  см не менее не менее 

№ 

п/п 

Единица 

измерения 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1.Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

4,6 4,9  

1.2. Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.00 9.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

37 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

218 183 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

10 -  

2.2. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине  
количество раз  

не менее  

-  10 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+2 +3 +4 +5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «лёгкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до трех 

лет обучения 

Норматив свыше трех 

лет обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины «бег на короткие дистанции» 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более не более 

9,3 10,3 7,9 8,8 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более не более 

26,5 27,8 25,5 26,5 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

183 167 218 183 

2. Для спортивной дисциплины «бег на средние и длинные дистанции» 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более не более 

9,5 10,6 8,1 9,5 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более - 

1.44 2.01 - - 

2.3. Бег на 600 м мин, с 
- не более 

- - 1.40 2.07 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

170 160 193 162 

3. Для спортивной дисциплины «прыжки» 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более не более 

9,3 10,5 8,1 9,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее не менее 

5,40 5,10 5,90 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

190 180 220 190 

4. Для спортивной дисциплины «метания» 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более не более 

9,6 10,6 9,1 10,5 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее не менее 

10 8 12 10 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

180 170 193 175 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 



5.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «лёгкая атлетика» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины «бег на короткие дистанции» 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38,5 43,5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины «бег на средние и длинные дистанции» 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,0 9,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины «прыжки» 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

3.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 220 

3.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

4. Для спортивной дисциплины «метания» 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 220 

4.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



Плавание. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.2. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
мин, с - без учета времени 

2.2. 
Плавание  

(на спине) 50 м 
мин, с - без учета времени 

2.3. 

Исходное положение – 
стоя, держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

11 7 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,2 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

122 117 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

3. Уровень спортивной квалификации 



3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

183 167 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед.  

м 

не более 

11 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Полиатлон. 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«полиатлон» 

№ 

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 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 
13 7 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

1.4. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

26 23 33 28 

1.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами на полу 

(коснуться пола 

пальцами рук) 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 2 

2.2. Бег 500 м мин, с 
не более не более 

2.35 2.50 2.25 2.40 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «4-борье с 

лыжной гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «3-борье с лыжероллерной гонкой», «2-

борье с лыжной гонкой», 

3.1. 
Вис на высокой 

перекладине 
мин 

не менее - 

1 - - - 

3.2. 
Подтягивание на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

- не менее 

- - 2 - 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «полиатлон» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 



7.55 8.15 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «6-борье с 

бегом», «5-борье с бегом», «4-борье с бегом» 

2.1. Плавание 50 м мин, с 
не более 

1.20 1.30 

2.2. Метание мяча весов 150 г м 
не менее 

27 19 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «4-борье с 

лыжной гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «2-борье с лыжной гонкой» 

3.1. Лыжная гонка 3 км мин, с 
не более 

16.50 - 

3.2.  Лыжная гонка 2 км мин, с  
не более 

- 14.00 

3.3.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

3.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «3-борье 

с лыжероллерной гонкой» 

4.1. Лыжероллерная гонка 3 км мин, с 
не более 

15.50 - 

4.2. Лыжероллерная гонка 2 км мин, с 
не более 

- 13.00 

4.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

4.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трёх лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трёх лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «полиатлон» 
№ Упражнения Единица Норматив  



п/п измерения юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

1.4. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 - 

1.5. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.45 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «6-борье с 

бегом», «5-борье с бегом», «4-борье с бегом» 

2.1. Плавание 50 м мин,с 
не более 

0.55 1.03 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «4-борье с 

лыжной гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «2-борье с лыжной гонкой» 

3.1. Лыжная гонка 3 км мин, с 
не более 

- 19.30 

3.2. Лыжная гонка 5 км мин, с 
не более 

27.00 - 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 45 

3.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

25 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «3-борье 

с лыжероллерной гонкой» 

4.1. Лыжероллерная гонка 3 км мин, с 
не более 

- 18.30 

4.2. Лыжероллерная гонка 5 км мин, с 
не более 

26.00 - 

4.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 45 

4.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

25 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Пулевая стрельба. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «пулевая стрельба» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 



юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Смешанное 

передвижение на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.21 7.45 6.30 6.55 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 11 7 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

20 17 25 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Кистевая динамометрия кг 
не менее не менее 

14,7 11,8 16,5 14,5 

2.2. 
Прыжки со скакалкой  

без остановки 

количество 

раз 

не менее не менее 

20 20 

2.3. Поза Ромберга с 
не менее не менее 

45,0 45, 47,0 47,0 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «пулевая стрельба» 

№п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.41 6.12 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

33 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы лежа 
мин, с 

не менее 

10.0 7.0 

2.2. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы стоя 
мин, с 

не менее 

5.0 3.0 

2.3. 
Удержание пистолета в позе 

«изготовки» 
мин, с 

не менее 

1.00 0.30 

2.4. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

18 15 

2.5. 
Прыжки со скакалкой  

без остановки 
количество раз 

не менее 

25 

2.5. Поза Ромберга с 
не менее 

50,0 50,0 



3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до года) 

Спортивный разряд 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй и третий годы) 

Спортивные разряды –

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

3.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «пулевая стрельба» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

6.40 7.03 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

29 15 

1.3. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

47 41 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Удержание винтовки  

в позе «изготовка» для стрельбы 

лежа 

мин, с 

не менее 

12.0 9.0 

2.2. 
Удержание винтовки  

в позе «изготовка» для стрельбы стоя 
мин, с 

не менее 

8.0 6.0 

2.3. 

Удержание винтовки  

в позе «изготовка» для стрельбы  

с колена 

мин, с 

не менее 

10.0 7.0 

2.4. 
Удержание пистолета  

в позе «изготовка» 
мин, с 

не менее 

1.30 1.00 

2.5. 

Удержание пистолета в позе-

изготовке в течение 30 с, отдых  

не более 1 мин 

количество раз 

не менее 

10 

2.6. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

24 22 

2.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество раз 
не менее 

35 

2.7. Поза Ромберга с 
не менее 

55,0 55,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 



Самбо. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «самбо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,1 7,3 6,5 6,6 

2. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

3. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,5 10,8 9,8 10,2 

4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

108 103 122 117 

5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 11 7 

6. 
Подтягивание из виса  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 7 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «самбо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела до 

65 кг, женского пола массой тела до 55 кг) 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.6. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 10 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

142 132 

2. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела 

более 65 кг, женского пола массой тела более 55 кг) 

2.1. Бег на 30 м с не более 



6,3 6,5 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

2 – 

2.6. 
Подтягивание из виса на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

– 7 

2.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

142 132 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

28,0 32,0 

3.2. 
10 переворотов из упора головой в ковер  

на «борцовский мост» и обратно 
с 

не более 

25,0 31,0 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, передней 

подножкой, подхватом, через спину). 

Испытуемый может выполнять броски на 

двух-трех партнерах поочередно 

с 

не более 

26,0 31,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды – 

 «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд» 

4.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «первый 

юношеский  спортивный разряд», 

«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «самбо» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела до 

79 кг, женского пола массой тела до 65 кг) 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,1 10,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.27 11.27 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.4. количество раз не менее 



Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
13 – 

1.5. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 19 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,7 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.9. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела 

более 79 кг, женского пола массой тела более 65 кг) 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,7 10,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.10 12.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

19 7 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 – 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

– 9 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,7 

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

2.9. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

34 31 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Забегания на «борцовском мосту»  

(5 раз – влево и 5 раз – вправо) 
с 

не более 

18,0 20,0 

3.2. 

10 переворотов из упора головой в 

ковер  на «борцовский мост» и 

обратно 

с 

не более 

15,0 18,3 

3.3. 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину). Испытуемый может 

выполнять броски на двух-трех 

партнерах поочередно 

с 

не более 

14,5 17,0 

3.4. 

10 бросков партнера через грудь. 

Испытуемый может выполнять броски 

на двух-трех партнерах поочередно 

с 

не более 

17,0 20 



4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Спорт лиц с интеллектуальными нарушениями. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
Для спортивной дисциплины плавание 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Бег 400 м - без учета времени без учета времени 

1.2. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

количество 

раз 

не менее не менее 

10 8 18 15 

1.3. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 3 кг 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 3 8 5 

1.4. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 7 

1.5. Приседания (за 20 с) м 
не менее не менее 

8 7 10 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» 
Для спортивной дисциплины плавание 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.1. Плавание на 1000 м - без учета времени 

1.2. 
Жим гантелей в положении 

лежа на спине весом 5 кг 
количество раз 

не менее 

11 7 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре от гимнастической 

скамейки 

количество раз 

не менее 

11 8 

1.4. 
Поднимание туловища лежа 

на спине (за 20 с) 
количество раз 

не менее 

12 10 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 



2.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй, третий годы) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
Для спортивной дисциплины плавание 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.1. 
Плавание избранным 

способом 
- оценка техники выполнения 

1.2. 
Жим гантелей в положении 

лежа на спине весом 1,2 кг 
количество раз 

не менее 

18 - 

1.3. 
Жим гантелей в положении 

лежа на спине весом 1 кг 
количество раз 

не менее 

- 14 

1.4. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре от гимнастической 

скамейки 

количество раз 

не менее 

20 12 

1.5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

210 170 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Ушу. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«ушу» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

1.1 Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 



1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

2.1. 

Прыжки вверх  

из исходного положения 

упор присев (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 

2.2. 
Двойной прыжок в длину  

с места 
см 

не менее не менее 

280 270 300 290 

2.3. 
Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 - - 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 2 1 

2.5. 

Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «ушу» 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/юноши/ 

юниоры 

девочки/девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

2.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

2.15 2.30 

2.2. Двойной прыжок в длину  см не менее 



с места 330 325 

2.3. 
Подтягивание из виса  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

2 1 

2.4. 

Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

7 5 

2.5. 

Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

20 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «ушу» 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,6 4,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины саньда 

2.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.55 2.00 

2.2. Двойной прыжок в длину с места см не менее 



440 400 

2.3. 
Подтягивание из виса  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

7 4 

2.4. 

Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

12 10 

2.5. 
Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 33 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Футбол. 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол»  

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
- не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 

1.3. Бег на 30 м  с 
- не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
- не более 

- - 3,00 3,20 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
 

с 
- не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
- не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 
Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

- не менее 

- - 5 4 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «футбол» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 



 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «футбол» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года 

спортивной подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. Удар на точность по воротам  
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор»  
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м 
не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 
Не устанавливается 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 



1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

220 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

33 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча  

с изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в 

«коридор» (10 попыток) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча  

на дальность 
м 

не менее 

15 12 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 


