
НОРМАТИВЫ 

по общей и специальной физической подготовке для проверки абитуриентов, 

поступающих в МССУОР № 1 (в соответствии с Федеральными стандартами 

спортивной подготовке) 

БАДМИНТОН 

этап начальной подготовки 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 6 с) Бег 30 м (не более 6,5 с) 

Координация Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 12 с) 

Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 13,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 165 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 152 см) 

Метание волана (не менее 5 м) Метание волана (не менее 4 м) 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,9 с) 

Координация Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку за 

30 с (не менее 16 раз) 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку за 

30 с (не менее 12 раз) 

Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 11 с) 

Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 12 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 195 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 185 см) 

Метание волана (не менее 6,5 

м) 

Метание волана (не менее 5,5 

м) 

Скоростная выносливость Бег 400 м (не более 1 мин. 20 с) Бег 400 м (не более 1 мин. 50 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 



этап совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 4,5 с) Бег 30 м (не более 5,5 с) 

Координация Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 9 с) 

Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 11 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 236 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 210 см) 

Метание волана (не менее 9 м) Метание волана (не менее 7 м) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

этап высшего спортивного мастерства  

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Быстрота Бег на 30 м (не более 4,4 с) Бег на 30 м (не более 4,8 с) 

Координация Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 8,5 с) 

Челночный бег 6 x 5 м (не 

более 9,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 260 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 230 см) 

Метание волана (не менее 10 

м) 

Метание волана (не менее 8 м) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

 

 

 

 



БОКС 

этап начальной подготовки 

 

Развиваемое физическое 

качество 

        Контрольные упражнения (тесты)         

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,4 с)          

Бег 100 м (не более 16,0 с)           

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с)       

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)  

Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз)    

Жим штанги лежа (весом не менее веса  собственного 

тела), кг  

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 

раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)    

  Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, 

слабейшей рукой не менее 4 м)          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 тренировочный этап (этапе спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

        Контрольные упражнения (тесты)         

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,1 с)          

Бег 100 м (не более 15,8 с)           

Выносливость Бег 3000 м (не более 14 мин. 40 с)       

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)  

Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз)    

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного 

тела), кг   

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 

раз)  

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 188 см)    

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6,5 м,       

слабейшей рукой не менее 5 м)          

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

        Контрольные упражнения (тесты)         

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,0 с)          

Бег 100 м (не более 15,4 с)           

Выносливость Бег 3000 м (не более 13 мин. 36 с)       

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз)  

Поднос ног к перекладине (не менее 9 раз)    

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного 

тела), кг             

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 43 

раз)                

Скоростно-силовые  Прыжок в длину с места (не менее 190 см)    



качества Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 8 м,      

слабейшей рукой не менее 6 м)          

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта            

 

этап высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

        Контрольные (тесты) упражнения          

Быстрота Бег на 30 м (не более 4,8 с)           

Бег 100 м (не более 15,0 с)           

Выносливость Бег 3000 м (не более 13 мин. 13 с)       

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 12 раз)  

Поднос ног к перекладине (не менее 12 раз)    

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного 

тела), кг             

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 

раз)                

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 200 см)     

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 9 м, 

слабейшей рукой не менее 7 м)          

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса              

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВОЛЬНАЯ БОРЬБА 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

  Развиваемое физическое 

качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,6 с)                

Бег 60 м (не более 9,6 с)                

       Координация         Челночный бег 3 x 10 (не более 7,6 с)                

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с)             

Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с)             

Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 

раз)  

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не 

менее 5,2 м)               

   Силовая выносливость     Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 160 см)  

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)                

Тройной прыжок с места (не менее 5 м)                 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с  (не 

менее 10 раз)                

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 

раз)    

Техническое мастерство           Обязательная техническая программа       



этап совершенствования спортивного мастерства  

Развиваемое физическое   

качество 

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,4 с)                

Бег 60 м (не более 9,4 с)                

Бег 100 м (не более 14,4 с)    

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с)   

Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 

390°)                 

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с)             

Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с)             

Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с)             

Бег на 2000 м (не более 10 мин.)               

Бег 2 x 800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин. 48 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 

раз)                

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы      

(не менее 6,3 м)               

   Силовая выносливость    Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)                

Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)                

Тройной прыжок с места (не менее 6 м)                 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз)                



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 14 раз)                

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 

раз)                

  Техническое мастерство   Обязательная техническая программа       

    Спортивный разряд       Кандидат в мастера спорта            

 

этап высшего спортивного мастерства  

  Развиваемое физическое  

качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,2 с)                

Бег 60 м(не более 8,8 с)                

Бег 100 м (не более 13,8 с)                

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,1 с)                

Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 

450°)                 

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с)             

Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с)             

Бег 1500 м (не более 6 мин. 20 с)             

Бег на 2000 м (не более 10 мин.)               

Бег 2 x 800 м, 1 мин. отдыха не более 5 мин. 32 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 27 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 

раз)                

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 9 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не 

менее 8 м)                 



   Силовая выносливость    Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 6 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 200 см)                

Прыжок в высоту с места (не менее 52 см)                

Тройной прыжок с места (не менее 6,2 м)                

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 18 раз)               

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 11 

раз)                

  Техническое мастерство   Обязательная техническая программа       

    Спортивное звание      Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ГАНДБОЛ 

этап начальной подготовки 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,7 с) Бег 30 м (не более 5,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 175 см) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность с 

места одной рукой (не менее 

12 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность с 

места одной рукой (не менее 

10 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) двумя руками 

сидя (не менее 6 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) двумя руками 

сидя (не менее 5 м) 

Силовая выносливость 
Тройной прыжок с места (не 

менее 480 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 460 см) 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 9,6 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,2 с) 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,5 с) Бег 30 м (не более 5,6 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 10 м) 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 8 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 5,2 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 4,2 м) 

Силовая выносливость 
Тройной прыжок с места (не 

менее 520 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 500 см) 



Координация 
Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 23,2 с) 

Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 25,2 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 4,4 с) Бег 30 м (не более 4,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 27 м) 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 20 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 11 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 8,2 м) 

Силовая выносливость 
Тройной прыжок с места (не 

менее 770 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 700 см) 

Координация 
Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 23,6 с) 

Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 28,0 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



этап высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Быстрота Бег 30 м (не более 4,3 с) Бег 30 м (не более 4,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 27 м) 

Метание мяча массой 1 кг с 

места на дальность одной 

рукой (не менее 20 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 11 м) 

Метание мяча массой 1 кг на 

дальность двумя руками сидя 

(не менее 8,2 м) 

Силовая выносливость 
Тройной прыжок с места (не 

менее 810 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 770 см) 

Координация 
Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 23,6 с) 

Челночный бег 2 x 100 м (не 

более 28,0 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,6 с)                

Бег 60 м (не более 9,6 с)                

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с)                

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с)             

Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с)             

Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 

раз)                

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не 

менее 5,2 м)               

   Силовая выносливость    Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 160 см)                

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)                

Тройной прыжок с места (не менее 5 м)                 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(не менее 10 раз)                



   Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 

раз)                

Техническое мастерство           Обязательная техническая программа       

 

этап совершенствования спортивного мастерства  

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,4 с)                

Бег 60 м (не более 9,4 с)                

Бег 100 м (не более 14,4 с)                

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с)                

Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 

390°)                 

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с)             

Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с)             

Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с)             

Бег на 2000 м (не более 10 мин.)               

Бег 2 x 800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин. 48 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 

раз)                

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не 

менее 6,3 м)               

   Силовая выносливость    Подъем ног до хвата руками в висе на 



гимнастической стенке (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)                

Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)                

Тройной прыжок с места (не менее 6 м)                 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 14 раз)                

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 

раз)                

  Техническое мастерство   Обязательная техническая программа       

    Спортивный разряд      Кандидат в мастера спорта            

 

этап высшего спортивного мастерства  

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5,2 с)                

Бег 60 м (не более 8,8 с)                

 Бег 100 м (не более 13,8 с)                

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,1 с)                

Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 

450°)                 

       Выносливость        Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с)             

Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с)             

Бег 1500 м (не более 6 мин. 20 с)             

Бег на 2000 м (не более 10 мин.)               



Бег 2 x 800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин. 32 с)             

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)                

Сгибание рук в упоре на брусья (не менее 27 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 

раз)                

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 9 м)                 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не 

менее 8 м)                 

   Силовая выносливость    Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 6 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

Прыжок в длину с места (не менее 200 см)                

Прыжок в высоту с места (не менее 52 см)                

Тройной прыжок с мест (не менее 6,2 м)                

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)                

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 18 раз)               

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 11 

раз)                

  Техническое мастерство   Обязательная техническая программа       

    Спортивное звание      Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса              

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЗЮДО 

этап начальной подготовки 

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота          Бег на 30 м (не более 5 с)                     

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с)          

       Выносливость        Бег 800 м (не более 4 мин.)                    

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)   

   Силовая выносливость    Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)                                           

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 

15 раз)                                  

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 140 см)       

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 

раз)                                         

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 8 

раз)                                   

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 6 раз)                             

 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

        Контрольные (тесты) упражнения         

         Быстрота          Бег 30 м (не более 4,8 с)                      

Бег на 60 м (не более 9 с)                     

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 8 с)          

       Выносливость        Бег на 1500 м (не более 7 мин.)                

           Сила            Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)  



Поднимание ног из виса на перекладине до уровня 

хвата руками (не менее 6 раз)           

   Силовая выносливость    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 

20 раз)                                  

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не 

менее 25 раз)                              

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 160 см)       

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 

раз)                                         

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 

раз)                                   

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 10 раз)                            

   Технико-тактическое     

        мастерство         

Обязательная техническая программа             

 

 

этап совершенствования спортивного мастерства  

 

    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные (тесты) упражнения            

      Быстрота       Бег на 60 м (не более 8,5 с)                         

Бег на 100 м (не более 14 с)                         

    Выносливость     Бег на 1500 м (не более 5 мин.)                      

        Сила         Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)        

Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками 

(не менее 8 раз)                              

Приседание со штангой или партнером своего веса (не  

менее 8 раз)                                         

Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105% 

собственного веса)                                   



      Силовая        

    выносливость     

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 

раз)                                        

Лазание по канату без помощи ног - 4 м (не менее 3-х 

раз)                                                 

 Скоростно-силовые   

      качества       

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)             

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 11 раз)                                                 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 12 раз)                                                 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 

16 раз)                                        

Технико-тактическое  

     мастерство      

Обязательная техническая программа                   

 Спортивный разряд   Кандидат в мастера спорта                            

 
 
 

этап высшего спортивного мастерства  

 

Развиваемое физическое  

       качество         

         Контрольные (тесты) упражнения           

       Быстрота         Бег на 60 м (не более 8,5 с)                      

Бег на 100 м (не более 14 с)                      

     Выносливость       Бег на 1500 м (не более 5 мин.)                   

         Сила           Подтягивание на перекладине (не менее 15 раз)     

Поднимание ног из виса на перекладине до хвата 

руками (не менее 8 раз)                           

Приседание со штангой или партнером своего веса (не 

менее 8 раз)                                  

Жим штанги лежа двумя руками (не менее 105% 

собственного веса)                                

 Силовая выносливость   Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 

25 раз)                                 



Лазание по канату без помощи ног - 4 м (не менее 3-х 

раз)                                          

   Скоростно-силовые    

       качества         

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)          

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 11 раз)                                              

Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 12 

раз)                                           

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не 

менее 16 раз)                                 

  Технико-тактическое   

      мастерство        

Обязательная техническая программа                

   Спортивное звание    Мастер спорта России; мастер спорта международного 

класса России                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

тренировочный этап (этапе спортивной специализации) 

    Развиваемое     

физическое качество 

            Контрольные упражнения (тесты)            

           Юноши                      Девушки         

                        Бег на короткие дистанции                         

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,9 с)     

 Бег 300 м (не более 50 с)       Бег 300 м (не более 65 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)    

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 600 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 560 см)     

Спортивный разряд                Третий спортивный разряд               

           Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба          

Скоростные качества Бег на 60 м с ходу (не более 9,6 

с)      

Бег на 60 м с ходу (не более 

10,2 с)    

Бег 300 м (не более 50 с)       Бег 300 м (не более 53,5 с)    

Выносливость Бег 3000 м (не более 12 мин.)     Бег 2000 м (не более 8 мин.)    

Спортивный разряд                Третий спортивный разряд               

                                  Прыжки                                  

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,9 с)     

Бег 100 м (не более 12,5 с)      Бег 100 м (не более 13,2 с)    

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)    

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 600 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 560 см)     

Спортивный разряд                Третий спортивный разряд               

                                 Метания                                  

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 Бег на 30 м с ходу (не более 



с)      4,2 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)    

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 775 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 570 см)     

Силовые качества Жим штанги лежа (не менее 90 

кг)      

Жим штанги лежа (не менее 

45 кг)     

Спортивный разряд                Третий спортивный разряд               

                                 Многоборье                               

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

3,0 с)     

Бег 100 м (не более 14,2 с)      Бег 100 м (не более 17,0 с)    

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)    

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 12 м)       

Бросок набивного мяча 3 кг 

(не менее 10 м)     

Спортивный разряд                Третий спортивный разряд               

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 

     Развиваемое     

 физическое качество 

            Контрольные упражнения (тесты)           

           Юноши                     Девушки         

                            Бег на короткие дистанции                     

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,0 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,4 с)    

Бег 300 м (не более 37,5 с)      Бег 300 м (не более 42,0 с)    

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 270 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)    

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 840 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 730 см)     



Десятерной прыжок с места (не 

менее 28 м)       

Десятерной прыжок с места 

(не менее 26 м)     

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              

                    Бег на средние и длинные дистанции                    

Выносливость Бег 800 м (не более 2 мин. 00 с)   Бег 800 м (не более 2 мин. 

22 с)  

Бег 1500 м (не более 4 мин. 08 

с)   

Бег 1500 м (не более 4 мин. 

55 с)  

Бег 3000 м (не более 8 мин. 55 

с)   

Бег 3000 м (не более 10 мин. 

35 с) 

Бег 5000 м (не более 15 мин. 30 

с)  

Бег 5000 м (не более 18 мин. 

10 с) 

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              

                             Спортивная ходьба                            

Выносливость Ходьба 3000 м (не более 14 

мин. 20 с)  

Ходьба 3000 м (не более 15 

мин. 20 с) 

Ходьба 5000 м (не более 22 

мин. 50 с)  

Ходьба 5000 м (не более 26 

мин.)   

Ходьба 10000 м (не более 48 

мин. 00 с)  

Ходьба 10000 м (не более 55 

мин. 00 с)  

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              

                                  Прыжки                                  

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,0 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,5 с)     

Бег 100 м (не более 11,2 с)      Бег 100 м (не более 13,0 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 260 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 230 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 795 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 690 см)     

Метание ядра 7,26 кг снизу-

вперед (не менее 12 м)       

Метание ядра 4,0 кг снизу-

вперед (не менее 12 м)      

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              



                                  Метания                                 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу (не более 3,2 

с)      

Бег на 30 м сходу (не более 

4,0 с)    

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 295 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 255 см)     

Бросок ядра 7,26 кг  назад (не 

менее 15,3 м)      

Бросок ядра 4,0 кг назад (не 

менее 14 м)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 880 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 680 см)     

Силовые качества Жим штанги лежа (не менее 120 

кг)      

Жим штанги лежа (не менее 

70 кг)     

Подъем штанги на грудь (не 

менее 125 кг)      

Подъем штанги на грудь (не 

менее 75 кг)     

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              

                                Многоборье                                

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 

с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,9 с)     

Бег 100 м (не более 12,5 с)      Бег 100 м (не более 13,2 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 775 см)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 570 см)     

Силовые качества Жим штанги лежа (не менее 90 

кг)      

Жим штанги лежа (не менее 

45 кг)     

Выносливость Бег 1500 м (не более 4 мин. 25 

с)   

Бег 1500 м (не более 5 мин. 

15 с)  

Спортивный разряд               Кандидат в мастера спорта              

 

 

 

 

 



этап высшего спортивного мастерства 

 

     Развиваемое      

 физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)           

           Юноши                    Девушки         

                          Бег на короткие дистанции                       

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 

2,0 с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,4 с)    

Бег 300 м (не более 37,5 с)     Бег 300 м (не более 42,0 с)    

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 270 см)     

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 840 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 730 см)     

Десятерной прыжок с места 

(не менее 28 м)      

Десятерной прыжок с мест 

(не менее 26 м)      

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

                    Бег на средние и длинные дистанции                    

Выносливость Бег 800 м (не более 2 мин. 00 

с)  

Бег 800 м (не более 2 мин. 

22 с)  

Бег 1500 м (не более 4 мин. 08 

с)  

Бег 1500 м (не более 4 мин. 

55 с)  

Бег 3000 м (не более 8 мин. 55 

с)  

Бег 3000 м (не более 10 мин. 

35 с)  

Бег 5000 м (не более 15 мин. 

30 с)  

Бег 5000 м (не более 18 мин. 

10 с)  

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

                             Спортивная ходьба                            

Выносливость Ходьба 3000 м (не более 14 

мин. 20 с)   

Ходьба 3000 м (не более 15 

мин. 20 с)  

Ходьба 5000 м (не более 22 

мин. 50 с)   

Ходьба 5000 м (не более 26 

мин.)    



Ходьба 10000 м (не более 48 

мин. 00 с)   

Ходьба 10000 м (не более 55 

мин. 00 с)  

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

                                  Прыжки                                  

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 

2,0 с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,5 с)     

Бег 100 м (не более 11,2 с)     Бег 100 м (не более 13,0 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 260 см)     

Прыжок в длину с места (не 

менее 230 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 795 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 690 см)     

Метание ядра 7,26 кг снизу-

вперед (не менее 12 м)      

Метание ядра 4,0 кг снизу-

вперед (не менее 12 м)      

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

                                  Метания                                 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу (не более 

3,2 с)      

Бег на 30 м с ходу (не более 

4,0 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 295 см)     

Прыжок в длину с места (не 

менее 255 см)     

Бросок ядра 7,26 кг назад (не 

менее 15,3 м)     

Бросок ядра 4,0 кг назад (не 

менее 14 м)      

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 880 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 680 см)     

Силовые качества Жим штанги лежа (не менее 

120 кг)     

Жим штанги лежа (не менее 

70 кг)     

Подъем штанги на грудь (не 

менее 125 кг)     

Подъем штанги на грудь (не 

менее 75 кг)     

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

                                Многоборье                                



Скоростные качества Бег на 20 м с ходу (не более 

2,7 с)      

Бег на 20 м с ходу (не более 

2,9 с)     

Бег 100 м (не более 12,5 с)     Бег 100 м (не более 13,2 с)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)     

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 775 см)     

Тройной прыжок в длину с 

места (не менее 570 см)     

Силовые качества Жим штанги лежа (не менее 90 

кг)      

Жим штанги лежа (не менее 

45 кг)     

Выносливость Бег 1500 м (не более 4 мин. 25 

с)   

Бег 1500 м (не более 5 мин. 

15 с)  

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России 

международного класса               

 

 

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

этап начальной подготовки 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,6 с) Бег на 30 м (не более 5,9 с) 

Координация 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку за 

30 с (не менее 15 раз) 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку за 

30 с (не менее 15 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 35 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 30 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 155 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 150 см) 

Метание мяча для настольного 

тенниса (не менее 4 м) 

Метание мяча для настольного 

тенниса (не менее 3 м) 

 

 



тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота 
Бег на 10 м (не более 3,4 с) Бег на 10 м (не более 3,8 с) 

Бег на 30 м (не более 5,3 с) Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 75 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 65 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 155 см) 

Силовая выносливость Подтягивание на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 10 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 60 м (не более 10,1 с) Бег 60 м (не более 10,8 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с (не 

менее 115 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с (не 

менее 105 раз) 

Силовая 

выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. (не менее 20 

раз) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

191 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

181 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный 

разряд 

Кандидат в мастера спорта 



этап высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 60 м (не более 9,1 с) Бег 60 м (не более 10,1 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с (не 

менее 128 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с (не 

менее 115 раз) 

Силовая 

выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. (не менее 30 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 

раз) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

216 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

191 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание  

 

СТРЕЛЬБА ИЗ ЛУКА 

этап начальной подготовки 
 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 

Юноши 

 

Девушки 

Быстрота Челночный бег 3 х 10 м (не 
более 10 с) 

Челночный бег 3 х 10 м (не более 
10,5 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 
менее 3,8 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 
менее 3,3 м) 

Подъем туловища из положения 
лѐжа на спине (не менее 25 раз) 

Подъем туловища из положения 
лѐжа на спине (не менее 20 раз) 

 

 

 

 

 



 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 
физическое качество  

 
Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3 х 10 м (не 
более 9,5 с) 

Челночный бег 3 х 10 м (не 
более 10,0 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 кг 

(не менее 4,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 

(не менее 3,5 м) 

 
Подъем туловища из 
положения лежа на спине(не 
менее 35 раз) 

Подъем туловища из 
положения лежа на спине (не 
менее 30 раз) 

Выносливость 
Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
13 раз) 

Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
11 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  

 Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3 х 10 м (не 
более 9,5 с) 

Челночный бег 3 х 10 м (не 
более 10,0 с) 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 
менее 4,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 
менее 3,5 м) 

 
Подъем туловища из 
положения лежа на спине(не 
менее 35 раз) 

Подъем туловища из положения 
лежа на спине (не менее 30 раз) 

Выносливость 
Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
13 раз) 

Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
11 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 
 



этап совершенствования спортивного мастерства 

 

 

этап высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Выносливость Удержание растянутого лука 
в позе изготовки (не менее 45 
с) 

Удержание растянутого лука в 
позе изготовки (не менее 40 с) 

Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
24 раз) 

Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
21 раз) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 
международного класса 

 

 

 

Развиваемое 
физическое 

Контрольные упражнения (тесты) 

качество Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места (не 
менее 190 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 155 см) 

 Подтягивание на перекладине, 
раз (не менее 6 раз) 

Подтягивание на перекладине 
(не менее 4 раз) 

 Подъем туловища из 
положения лѐжа на спине (не 
менее 35 раз) 

Подъем туловища из положения 
лѐжа на спине (не менее 30 раз) 

 Бросок набивного мяча 1 кг из-
за головы в положении сидя 
(не менее 7,5 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг из-
за головы в положении сидя (не 
менее 4,5 м) 

Выносливость Удержание растянутого лука в 
позе изготовки (не менее 40с) 

Удержание растянутого лука в 
позе изготовки (не менее 35с) 

 Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
18 раз) 

Натяжение тетивы лука до 
касания подбородка (не менее 
17 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 



 

ТХЭКВОНДО 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

          Контрольные упражнения (тесты)           

         Мужчины                  Женщины          

Быстрота Бег 30 м (не более 5,2 с)      Бег 30 м (не более 5,4 с)     

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 13 с)      

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 13,5 с)     

Выносливость Бег 500 м (не более 1 мин 40 

с)   

Бег 500 м (не более 2 мин)     

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин           

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин          

Сила Толчок ядра 1 кг левой 

рукой (не менее 3 м) правой 

рукой (не менее 4 м)       

 Толчок ядра 1 кг левой 

рукой (не менее 2 м)     

правой рукой (не менее 3 м)      

Подтягивания на 

перекладине (не менее 6 раз)      

Подтягивания на 

перекладине (не менее 3 

раз)     

Силовая выносливость Отжимания на брусьях (не 

менее 15 раз)     

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 15 

раз)     

Подъем туловища лежа на 

полу (не менее 15 раз в 

течение 30 с)       

Подъем туловища лежа на 

полу (не менее 15 раз в 

течение 30 с)       

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 1,3 м)      

Прыжок в длину с места (не 

менее 1,3 м)     

Технико-тактическое 

мастерство 

        Обязательная техническая программа         

 

 



 

этап совершенствования спортивного мастерства  

Развиваемое физическое 

качество 

       Контрольные упражнения (тесты)         

        Мужчины                Женщины        

Быстрота Бег 100 м (не более 13 с)      Бег 100 м (не более 

14,5 с)   

Выносливость Бег 1000 м (не более 3 мин)     Бег 800 м (не более 3 

мин)   

Сила Подтягивания на 

перекладине (не менее 15 

раз)     

Подтягивания на 

перекладине (не менее 

1 раза)   

Силовая выносливость Отжимания на брусьях (не 

менее 20 раз)     

Отжимания на брусьях   

(не менее 6 раз)   

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не 

менее 2,25 м)     

Прыжок в длину с 

места (не менее 2 м)    

Технико-тактическое 

мастерство 

     Обязательная техническая программа       

Спортивный разряд           Кандидат в мастера спорта           

 

этап высшего спортивного мастерства  

 

Развиваемое физическое 

качество 

         Контрольные упражнения (тесты)           

        Мужчины                  Женщины          

Быстрота Бег 100 м (не более 12,4 с)     Бег 100 м (не более 14,3 с)     

Выносливость Бег 1000 м (не более 2 мин 

55 с)   

Бег 1000 м (не более 4 мин)     

Сила Подтягивания на 

перекладине (не менее 20 

раз)     

Подтягивания на 

перекладине (не менее 8 

раз)     

Силовая выносливость Отжимания на брусьях (не Отжимания на брусьях (не 



менее 20 раз)     менее 10 раз)     

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 2,6 м)     

Прыжок в длину с места (не 

менее 2,15 м)     

Технико-тактическое 

мастерство 

       Обязательная техническая программа         

Спортивное звание    Мастер спорта России, мастер спорта России     

              международного класса               

 

ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ 

этап начальной подготовки 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация 
Челночный бег 3х10 м (не более 

10,5 с) 

Челночный бег 3х10 м (не 

более 10,5 с) 

Сила 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 3 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 3 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа (не менее 5 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре от гимнастической 

скамейки (не менее 5 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине (не менее 2 раз) 

Подтягивание в висе лежа 

(не менее 1 раза) 

Скоростно-силовые 

качества 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 30 см за 30 с (не менее 

5 раз) 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 30 см за 30 с (не 

менее 5 раз) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 115 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 105 см) 

Гибкость 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 45 см, фиксация 5 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 45 см, 



сек) фиксация 5 сек) 

Наклон вперед из положения 

стоя, удержание касания ног 

грудью (не менее 3 с) 

Наклон вперед из положения 

стоя, удержание касания ног 

грудью (не менее 3 с) 

Поперечный шпагат 

(не более 20 см от пола) 

Поперечный шпагат 

(не более 20 см от пола) 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация 
Челночный бег 3х10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3х10 м 

(не более 9,5 с) 

Сила 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 15 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 10 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 5 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках, 

ноги на полу 

(не менее 5 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 3 раз) 

- 

Скоростно-силовые 

качества 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 30 см за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 30 см за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 

Гибкость Упражнение «мост» из Упражнение «мост» из 



положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 40 см, фиксация 5 

сек) 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 40 см, 

фиксация 5 сек) 

Поперечный шпагат 

(не более 10 см от пола) 

Поперечный шпагат 

(не более 10 см от пола) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

 этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация 
Челночный бег 5х10 м 

(не более 14,0 с) 

Челночный бег 5х10 м 

(не более 14,5 с) 

Сила 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

до касания перекладины  

(не менее 6 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

до касания перекладины 

(не менее 4 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 20 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 50 см 60 раз 

(не более 70 с) 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 50 см 60 раз 

(не более 70 с) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 



Гибкость 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 35 см, фиксация 5 

сек) 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 35 см, 

фиксация 5 сек) 

Поперечный шпагат 

(бедра касаются пола) 

Поперечный шпагат 

(бедра касаются пола) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация 
Челночный бег 5х10 м 

(не более 13,0 с) 

Челночный бег 5х10 м 

(не более 14,0 с) 

Сила 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

до касания перекладины  

(не менее 10 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

до касания перекладины 

(не менее 6 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 30 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 50 см 60 раз 

(не более 65 с) 

Напрыгивание  

на возвышение  

высотой 50 см 60 раз 

(не более 65 с) 

Прыжок в длину с места Прыжок в длину с места 



(не менее 190 см) (не менее 170 см) 

Гибкость 
Поперечный шпагат 

(бедра касаются пола) 

Поперечный шпагат 

(бедра касаются пола) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 

 

СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА 

этап начальной подготовки 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

качества 

Челночный бег 2х10 м 

(не более 7,1 с) 

Челночный бег 2х10 м 

(не более 10,1 с) 

Бег 20 м  

(не более 4,7 с) 

Бег 20 м  

(не более 5,0 с) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 130 см) 

Сила 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивание в висе на 

гимнастической жерди 

(не менее 5 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 8 раз) 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамейках 

(не менее 5 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 5 раз) 

Поднимание ног из виса на 

гимнастической перекладине 

в положение «угол»  

(не менее 5 раз) 

Удержание положения «угол» в 

висе на гимнастической стенке  
Удержание положения 

«угол» в висе на 



(не менее 5 с) гимнастической стенке  

(не менее 5 с) 

Гибкость 

И.П. – сед, ноги вместе 

Наклон вперед 

Фиксация положения 5 с 

И.П. – сед, ноги вместе 

Наклон вперед 

Фиксация положения 5 с 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 30  см, фиксация 5 

сек) 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 30  см, 

фиксация 5 сек) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 

Скоростно-силовые 

качества 

Бег на 20 м 

(не более 4,5 с) 

Бег на 20 м 

(не более 4,8 с) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 155 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 141 см) 

Лазание по канату с помощью 

ног 5 м  

(без учета времени) 

Лазание по канату с 

помощью ног 5 м  

(без учета времени) 

Подтягивание в висе на 

перекладине 

(не менее 15 раз) 

Подтягивание в висе на 

жерди 

(не менее 12 раз) 

Из виса на руках силой подъем 

переворотом в упор на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Из виса на руках силой 

подъем переворотом в упор 

на гимнастической жерди 

(не менее 8 раз) 

И.П. стоя согнувшись ноги И.П. стоя согнувшись ноги 



врозь, силой выход в стойку на 

руках, на гимнастическом ковре 

(не менее 5 раз) 

врозь, силой выход в стойку 

на руках, на гимнастическом 

ковре 

(не менее 5 раз) 

Удерживание положения 

«высокий угол» на 

гимнастических брусьях 

(не менее 5 с) 

Удерживание положения 

«высокий угол» на 

гимнастических брусьях 

(не менее 5 с) 

И.П. вис на гимнастических 

кольцах, подъем силой в упор 

(не менее 5 раз) 

И.П. положение «угол» на 

гимнастической стенке, 

поднимание ног в положение 

«высокий угол»  

(не менее 10 раз) 

Из виса на перекладине, подъем 

разгибом в упор  

(не менее 5 раз) 

Из виса на гимнастической 

жерди подъем разгибом в 

упор  

(не менее 5 раз) 

Выносливость  
Стойка на руках на полу  

(не менее 30 с) 

Стойка на руках на полу  

(не менее 30 с) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

качества 

Бег на 20 м  

(не более 3,8 с) 

Бег на 20 м  

(не более 4,4 с) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 181 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 154 см) 

Лазание по канату без помощью 

ног 5 м  

Лазание по канату без 

помощью ног 5 м  



(без учета времени) (без учета времени) 

Сила  

И.П. «угол» ноги вместе на 

гимнастических брусьях, силой 

выход в стойку согнувшись, 

ноги вместе 

(не менее 8 раз) 

И.П. «угол» ноги вместе на 

гимнастических брусьях, 

силой выход в стойку 

согнувшись, ноги врозь 

(не менее 8 раз) 

И.П. сед ног вместе на 

гимнастическом ковре, 

поднимание ног в положение 

«высокий угол»  

(не менее 10 с) 

И.П. сед ног вместе на 

гимнастическом ковре, 

поднимание ног в положение 

«высокий угол»  

(не менее 13 с) 

И.П. стойка на руках на 

гимнастических брусьях, 

сгибание-разгибание рук  

(не менее 10 раз) 

.П. положение «угол» на 

гимнастической стенке, 

поднимание ног в положение 

«высокий угол»  

(не менее 15 раз) 

Горизонтальный вис спереди на 

гимнастических кольцах ноги 

вместе  

(не менее 8 с) 

Горизонтальный вис сзади на 

гимнастической жерди ноги 

врозь  

(не менее 5 с) 

И.П. «угол» ноги вместе в 

упоре на гимнастических 

кольцах, силой выход в стойку 

согнувшись, ноги врозь  

(не менее 7 раз) 

И.П. в упоре на руках на 

гимнастической жерди, 

отмах в стойку на руках, 

оборот назад не касаясь в 

стойку на руках  

(не менее 10 раз) 

Выносливость  

Стойка на руках на 

гимнастических кольцах  

(не менее 30 с) 

Стойка на руках на 

гимнастическом бревне  

(не менее 30 с) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

 



этап высшего спортивного мастерства 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Сила 

Бег на 20 м  

(не более 3,6 с) 

Бег на 20 м  

(не более 4,3 с) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 221 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 181 см) 

Лазание по канату без помощью 

ног 5 м  

(не более 7,8 с) 

Лазание по канату без 

помощью ног 5 м  

(не более 9,0 с) 

И.П. стойка на гимнастических 

брусьях, сгибание-разгибание 

рук (не менее 8 раз) 

И.П. «угол» ноги вместе в 

упоре на руках на 

гимнастическом бревне, 

силой выход в стойку 

согнувшись ноги вместе(не 

менее 10 раз) 

И.П. упор на гимнастических 

кольцах, стойка силой с плеч 

прогнувшись (не менее 8 раз) 

И.П. вис на гимнастической 

жерди, подъем разгибом в 

упор, отмах в стойку, оборот 

назад в упор (не менее 10 

раз) 

Упор руки в стороны на 

гимнастических кольцах  

( не менее 7,1 с) 

Высокий угол на 

гимнастическом бревне 

(не менее 12,0 с) 

Выносливость  

Стойка на руках на 

гимнастических кольцах  

(не менее 30 с) 

Стойка на руках на 

гимнастическом бревне  

(не менее 30 с) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России международного 

класса 



ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА  

этап начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) результат 

Гибкость И.П. - сед, ноги вместе 

Наклон вперед 

Фиксация положения 5 счетов 

"5" - плотная складка, 

колени прямые 

"4" - при наклоне 

вперед кисти рук 

выходят за линию 

стоп, колени прямые 

"3" - при наклоне 

вперед кисти рук на 

линии стоп, колени 

прямые 

Гибкость И.П. - лежа на животе 

"Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках 

со сгибанием ног 

Измеряется расстояние между лбом и 

стопами 

"5" - касание стопами 

лба 

"4" - до 5 см 

"3" - 6 - 10 см 

При выполнении 

движения колени 

обязательно вместе 

Гибкость И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в 

замок. 

Отведение рук назад 

"5" - 45° 

"4" - 30° 

"3" - 20° 

Координационные 

способности 

Равновесие на одной, другую согнуть 

вперед, стопа прижата к колену опорной 

ноги, руки в стороны 

Рисунок (не приводится) 

"5" - удержание 

положения в течение 6 

секунд 

"4" - 4 секунды 

"3" - 2 секунды 

Выполнять с обеих ног 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжки толчком двух ног Оценивание по 5-

бальной системе 

(легкость прыжка, 

толчок) 



тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой 40 

см с наклоном назад 

1 - с правой ноги 

2 - с левой ноги 

"5" - плотное касание пола 

правым и левым бедром, захват 

двумя руками 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - захват только одноименной 

рукой 

"1" - без наклона назад 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Поперечный шпагат "5" - выполнение шпагата по 

одной прямой 

"4" - с небольшим заворотом стоп 

вовнутрь 

"3" - до 10 см от линии до паха 

"2" - 10 - 15 см от линии до паха 

"1" - 10 - 15 см от линии до паха с 

заворотом стоп вовнутрь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" на коленях 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с 

захватом руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти 

прямые колени вместе 

"4" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки, колени 

врозь 

"2" - наклон назад, руками до 

пола 

"1" - наклон назад, руками до 

пола, колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка 

"4" - мост с захватом 



Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом 

руками голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"3" - мост вплотную, руки к 

пяткам 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп 

"1" - 7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые способности: 

сила мышц пресса 

Из И.П. лежа на спине, ноги 

вверх 

1 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

2 - И.П. 

Оценивается амплитуда, темп при 

обязательном вертикальном 

положении спины при 

выполнении складки 

Выполнение за 10 секунд 

"5"- 10 раз 

"4" - 9 раз 

"3" - 8 раз 

"2" - 7 раз 

"1" - 6 раз 

Силовые способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки на 

ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу 

"3" - руки дальше вертикали 

"2" - руки точно вверх 

"1" - руки чуть ниже вертикали 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжки с двойным 

вращением скакалки вперед 

"5" - 20 раз за 10 секунд 

"4" - 19 раз 

"3" - 18 раз 

"2" - 17 раз 

"1" - 16 раз 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие "захват" 

Рисунок (не приводится) 

Выполняется на полупальце с 

максимальной амплитудой 

"5" - 8 секунд 



И.П. - стойка, руки в стороны 

Махом правой назад, захват 

разноименной рукой, стойка 

на левой - полупалец. 

То же упражнение с другой 

ноги 

"4" - 7 секунд 

"3" - 6 секунд 

"2" - 5 секунд 

"1" - 4 секунды 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие в шпагат вперед, в 

сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и левой 

ноги. Фиксация равновесия - 5 

секунд 

"5" - "рабочая" нога выше головы 

"4" - стопа на уровне плеча 

"3" - нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90°, разворот 

бедер, завернутая опорная нога 

 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

Средний балл - 5,0 - 4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки 

4,4 - 4,0 - выше среднего 

3,9 - 3,5 - средний уровень специальной физической подготовки 

3,4 - 3,0 - ниже среднего 

2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки. 

 

этап совершенствования спортивного мастерства 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой 50 

см с наклоном назад 

1 - с правой ноги 

2 - с левой ноги 

"5" - плотное касание пола правым 

и левым бедром, захват двумя 

руками 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - захват только одноименной 

рукой 

"1" - без наклона назад 

Гибкость: Поперечный шпагат "5" - выполнение шпагата по одной 



подвижность 

тазобедренных 

суставов 

прямой 

"4" - с небольшим заворотом стоп 

вовнутрь 

"3" - до 10 см от линии до паха 

"2" - 10-15 см от линии до паха 

"1" - 10 - 15 см от линии до паха с 

заворотом стоп вовнутрь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" на коленях 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с 

захватом руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти 

прямые, колени вместе 

"4" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки, колени 

врозь 

"2" - наклон назад, руками до пола 

"1" - наклон назад, руками до пола, 

колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом 

руками голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка 

"4" - мост с захватом 

"3" - мост вплотную, руки к пяткам 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп 

"1" - 7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые способности: 

сила мышц пресса 

Из И.П. лежа на спине, ноги 

вверх 

1 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

2 - И.П. 

Оценивается амплитуда, темп, при 

обязательном вертикальном 

положении спины при выполнении 

складки 

Выполнение за 15 секунд 

"5" - 14 раз 

"4" - 13 раз 



"3" - 12 раз 

"2" - 11 раз 

"1" - 10 раз 

Силовые способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки 

на ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз - за 10 секунд 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу "3" - 

руки дальше вертикали 

"2" - руки точно вверх 

"1" - руки чуть ниже вертикали 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжки с двойным 

вращением скакалки вперед 

"5" - 39 - 40 раз за 20 секунд 

"4" - 38 раз 

"3" - 37 раз 

"2" - 36 раз 

"1" - 35 раз 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие "захват" 

И.П. - стойка, рук стороны 

Рисунок (не приводится) 

Махом правой назад, захват 

разноименной рукой, стойка 

на левой - полупалец 

То же упражнение с другой 

ноги 

Выполняется на полупальце с 

максимальной амплитудой 

"5" - 12 секунд 

"4" - 11 секунд 

"3" - 10 секунд 

"2" - 9 секунд 

"1" - 8 секунд 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие в шпагат 

вперед, в сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и 

левой ноги. Фиксация 

равновесия - 5 секунд 

"5" - "рабочая" нога выше головы 

"4" - стопа на уровне плеча 

"3" - нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90° разворот 

бедер, завернутая опорная нога 

Координационные 

способности: 

Переднее равновесие 

Выполняется на полупальце, 

с правой и левой ноги. 

"5" - амплитуда - 180° и более, 

высокий полупалец 

"4" - амплитуда 180°, положение 



статическое равновесие Рисунок (не приводится) 

Фиксация положения 6 

секунд 

корпуса ниже вертикали 

"3" - 160 - 135° 

"2" - неуверенное исполнение 

технического элемента, низкий 

полупалец, недостаточная 

амплитуда 

Вестибулярная 

устойчивость 

Переворот вперед 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и 

левой ноги 

"5" - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация наклона 

"4" - недостаточная амплитуда 

"3" - нет фиксированной концовки 

элемента 

"2" - амплитуда менее 135° 

Вестибулярная 

устойчивость 

Переворот назад 

Выполняется с правой и 

левой ноги 

"5" - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация шпагата 

Рисунок (не приводится) 

"4" - недостаточная амплитуда 

"3" - нет фиксированной концовки 

элемента 

"2" - амплитуда менее 135° 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

Средний балл - 5,0 - 4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки 

4,4 - 4,0 - выше среднего 

3,9 - 3,5 - средний уровень специальной физической подготовки 

3,4 - 3,0 - ниже среднего 

2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки. 

 

 

 

 

 

 



этап высшего спортивного мастерства 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой 60 

см с наклоном назад 

1) с правой ноги 

2) с левой ноги 

"5" - плотное касание пола правым 

и левым бедром, захват двумя 

руками 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - захват только одноименной 

рукой 

"1" - без наклона назад 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Поперечный шпагат "5" - выполнение шпагата по одной 

прямой 

"4" - с небольшим заворотом стоп 

вовнутрь 

"3" - до 10 см от линии до паха 

"2" - 10 - 15 см от линии до паха 

"1" - 10 - 15 см от линии до паха с 

заворотом стоп вовнутрь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" на коленях 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с 

захватом руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти 

прямые, колени вместе 

"4" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки, колени 

врозь 

"2" - наклон назад, руками до пола 

"1" - наклон назад, руками до пола, 

колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка 

"4" - мост с захватом 

"3" - мост вплотную, руки к пяткам 



руками голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп 

"1" - 7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые способности: 

сила мышц пресса 

1 - Из И.П. лежа на спине, 

ноги вверх 

2 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

3 - И.П. 

Оценивается амплитуда, темп, при 

обязательном вертикальном 

положении спины при выполнении 

складки: 

Выполнение за 15 секунд 

"5" - 14 раз 

"4" - 13 раз 

"3" - 12 раз 

"2" - 11 раз 

"1" - 10 раз 

Силовые способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки на 

ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз - за 10 секунд 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу "3" - 

руки дальше вертикали 

"2" - руки точно вверх 

"1" - руки чуть ниже вертикали 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжки с двойным 

вращением скакалки вперед 

"5" - 59 - 60 раз за 30 секунд 

"4" - 58 раз 

"3" - 57 раз 

"2" - 56 раз 

"1" - 55 раз 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие "захват" 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка руки в стороны 

Махом правой назад, захват 

разноименной рукой, стойка 

на левой -полупалец 

Выполняется на полупальце с 

максимальной амплитудой 

"5" - 16 секунд 

"4" - 15 секунд 

"3" - 14 секунд 



То же упражнение с другой 

ноги 

"2" - 13 секунд 

"1" - 12 секунд 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Равновесие в шпагат 

вперед, в сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и левой 

ноги. 

Фиксация равновесия - 5 

секунд 

"5" - "рабочая" нога выше головы 

"4" - стопа на уровне плеча 

"3" - нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90°, разворот 

бедер, завернутая опорная нога 

Координационные 

способности: 

статическое равновесие 

Переднее равновесие 

Выполняется на полупальце с 

правой и левой ноги. 

Рисунок (не приводится) 

Фиксация положения 10 

секунд 

"5" - амплитуда - 180° и более, 

высокий полупалец 

"4" - амплитуда 180°, положение 

корпуса ниже вертикали 

"3" - 160 - 135° 

"2" - неуверенное исполнение 

технического элемента, низкий 

полупалец, недостаточная 

амплитуда 

Вестибулярная 

устойчивость 

Переворот вперед 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и левой 

ноги. 

"5" - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация наклона на полупальце 

"4" - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация наклона на всей стопе 

"3" - нет фиксированной концовки 

элемента 

"2" - недостаточная амплитуда 

Вестибулярная 

устойчивость 

Переворот назад 

Выполняется с правой и левой 

ноги. 

"5" - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация шпагата на полупальце 

Рисунок (не приводится) 

"4" - недостаточная амплитуда 

"3" - нет фиксированной концовки 

элемента 

"2" - амплитуда менее 135° 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 



Средний балл - 5,0 - 4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки 

4,4 - 4,0 - выше среднего 

3,9 - 3,5 - средний уровень специальной физической подготовки 

3,4 - 3,0 - ниже среднего 

2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки. 

 


