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УТВЕРЖДЕНО 

приказом муниципального 

бюджетного учреждения 

дополнительного образования 

спортивной школы  

им. В.Н. Мачуги ст. Переясловской 

муниципального образования 

Брюховецкий район  

от 15 марта 2023 года № 88 
 

Критерии оценок и требования к физическим (двигательным) 

способностям по видам спорта при проведении индивидуального  отбора 

по спортивным программам поступающих в муниципальное бюджетное  

учреждение дополнительного образования  спортивную школу  

им. В.Н. Мачуги ст. Переясловской муниципального образования 

Брюховецкий район 

 
Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на  этапе  начальной подготовки  

по виду спорта «Настольный теннис»  

№ 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 не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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 

2.1. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. Прыжки через скакалку за 

30 с количество раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

 

Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на  тренировочном этапе   по виду спорта «Настольный теннис»  
 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 



1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

14 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

3 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 
не менее 

75 65 

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  и специальной физической подготовки для зачисления 

 (перевода) в группы на   этапе  совершенствования спортивного мастерства  

 по виду спорта «Настольный теннис»  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

29 14 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

10 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специально! 1 физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз не более 



115 105 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на  этапе  начальной подготовки   

по виду спорта «Прыжки на батуте»  

№ 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 не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество раз 

не менее не менее 

- 4 - 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Напрыгивание на 

возвышение высотой 30 см 

за 30 с количество раз 

не менее не менее 

5 8 

2.2. 

Упражнение «мост». Из 

положения лежа на спине, 

согнув ноги в коленях и 

руки в локтях, упереться в 

пол. 

Осуществить подъем тела 

вверх, выгнув спину. 

Расстояние от стоп до 

пальцев рук - 40 см. 

Зафиксировать положение 

с 

не менее не менее 

5 6 

2.3. 

Подъем ног из виса на 

гимнастической 

перекладине в положение 

«угол» 

количество раз 

не менее не менее 

4 3 5 4 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами. 

Кисти рук на линии стоп. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

3 5 

2.5. 
Продольный шпагат на 

полу (расстояние от пола 

до бедер) 

см 

не более не более 

15 15 

 

 



Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на   тренировочном этапе   по виду спорта «Прыжки на батуте»  

№ п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,8 9,7 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

12 8 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не более 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение высотой 30 

см за 30 с 
количество раз 

не менее 

15 

2.2. 

Упражнение «мост». 

Из положения лежа на спине, согнув ноги в 

коленях и руки в локтях, упереться в пол. 

Осуществить подъем тела вверх, выгнув 

спину. Учитывается расстояние от стоп до 

пальцев рук. Зафиксировать положение 

см 

не менее 

45 40 

2.3. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях 
количество раз 

не менее 

5 - 

2.4. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях, 

ноги на полу 

количество раз 

не менее 

- 5 

2.5. 
Продольный шпагат на полу (учитывается 

расстояние от пола до бедер) 
см 

не более 

10 

2.6. 
Подъем ног из виса на гимнастической 

перекладине в положение «угол» 
количество раз 

не менее 

15 14 

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  и специальной физической подготовки для зачисления  (перевода) в 

группы на  этапе  совершенствования спортивного мастерства   

по виду спорта «Прыжки на батуте»  

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 5x10 м с 
не более 

14 14,5 



1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

200 175 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

10 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение высотой 50 см 

60 раз 
с 

не более 

70 

2.2. 

Упражнение «складка». 

Исходное положение - сидя на полу, ноги 

вместе, руки вперед, наклонить туловище 

вниз. Учитывается расстояние от пола до 

плеч 

см 

не более 

10 

2.3. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях, ноги 

на полу 

количество раз 

не менее 

20 7 

2.4. Из виса на гимнастической перекладине 

подъем ног до касания перекладины количество раз 

не менее 

6 4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки  «Тяжелой атлетике» 

№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

1. Норматив общей физической подготовки  

1.1. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее  не менее 

130 120 140 130 

1.2. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамейки) 

см не менее не менее 

+ 2 + 3 + 4 + 5 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. Приседания (с 

удержанием грифа весом 

10 кг на прямых руках в 

рывковом хвате с 

задержкой 3с в низком 

седе) 

кол-во раз не менее не менее 

- - 1 1 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе  «Тяжелой атлетике» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Норматив общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

160 145 

1.2. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамейки) 

см не менее 

+5 +6 

2. Норматив специальной физической подготовки 



2.1. Приседания (с удержанием грифа весом 15 кг на 

прямых руках в рывковом хвате с задержкой 3 с 

в низком седе) 

кол-во раз не менее 

 - 1 

2.2. Приседания (с удержанием грифа весом 20 кг на 

прямых руках в рывковом хвате с задержкой 3 с 

в низком седе) 

кол-во раз не менее 

1 - 

2.3. Выпрыгивание со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса тела) 

с не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

До трех лет Спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет Спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

по  «Тяжелой атлетике» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Норматив общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

215 180 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу кол-во раз не менее 

36 15 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамейки) 

см не менее 

+2 +3 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. И.П. – вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук 

кол-во раз не менее 

12 - 

2.2. И.П. – вис хватом сверху лежа на низкой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук 

кол-во раз не менее 

- 18 

2.3. И.П. – лежа на спине. Ноги согнуты в коленных 

суставах на ширине плеч, руки согнуты и сжаты 

в замок за головой. Подъем туловища до 

касания бедер с возвратом в и.п. в течение 30 с. 

кол-во раз не менее 

18 15 

2.3. Вис хватом сверху на высокой перекладине на 
согнутых под углом 900 руках 

с не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на  этапе  начальной подготовки  по виду спорта  

«Гиревой спорт» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с не более 



6,2 6,4 

2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,10 6,30 

3. 
Сгибание и разгибание рук в yпope 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+2 +3 

5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

 

 

Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на  тренировочном  этапе  по виду спорта  

«Гиревой спорт» 
  

 
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

11,10 13,00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в yпope 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 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

Нормативы общей  и специальной физической подготовки для зачисления (перевода)  в 

группы на   этапе  совершенствования спортивного мастерства  по виду спорта 

«Гиревой спорт» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,10 10,10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в yпope 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 



гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

+6 +8 

1.5. 
Прыжок в длину с места           толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 170 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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 мальчик

и 
девочки 

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

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

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на Юм 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 не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 ПО 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 

не более не более 

3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 
с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 
Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 

не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность по воротам 

(10 ударов) (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол 

(футзал)» 

3.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 НО 105 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

4.1. Бег на 10 м с высокого с не более не более 
 

старта 
 

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

4.2. Челночный бег 5x6 м с 
не более не более 

12,40 12,60 12,20 12,40 

4.3. Прыжок в длину с места см не менее не менее 



толчком двумя ногами 100 90 110 105 

 

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» 

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 3x10м с 
не более 

10,00 10,30 

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 (начиная 

со второго года спортивной подготовки) 
м 

не менее 

8 6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол 

(футзал)» 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта (в 

метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

29,40 32,60 



5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) Не устанавливается 

5.2. 
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» 
 

 

 

 

 

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 

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 

230 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 
не менее 

35 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 3x10 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. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол» 

(футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м с не более 



4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,50 8,90 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол» (футзал) 

4.1. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 
не менее 

27 20 

4.2. 
Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах: 

2х6+2х10+2х20+2х10+2x6) 

с 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «фитнес-аэробика» 

№ 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 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

ПО 105 120 115 

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

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 

с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

11 9 24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами. 

Кисти рук на линии стоп. 

Фиксация положения 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.2. 

Выпрыгивание вверх из упора 

присев со свободным 

движением рук 

см 

не менее не менее 

26 30 28 32 

 

 

 

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 «фитнес-аэробика» 



№ п/п 
Упражнения 

Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

130 120 

1.3. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.4. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

20 17 

2. Нормативы специальной физическо! 1 подготовки 

2.1. 
Прыжки со скакалкой за 1 мин 

количество раз 
не менее 

70 100 

2.2. 
Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами 
количество раз 

не менее 

1 

2.3. 

Исходное положение - упор лежа, 

принять положение упор присев. 

Прыжком, выполнить выпрыгивание 

вверх (за 20 с) 

количество раз 

не менее 

8 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» 

 

 

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 «фитнес-аэробика» 

№ п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,4 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

1.5. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

25 22 



2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2.2. 
Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами 
количество раз 

не менее 

1 

2.3. 

Исходное положение - упор лежа, 

выполнить сгибание и разгибание рук, 

прыжком принять положение упор 

присев, выполнить выпрыгивание 

вверх (за 20 с) 

количество раз 

не менее 

5 4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (первый 

год) 

Спортивный разряд «первый 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше 

года) 

Спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта» 

 

Разработчик заместитель директора по учебно-воспитательной работе  Шматова Е.Ю. 
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