Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления на обучение по видам спорта
в
МБУДО «СШ Валдай».


ВОЛЕЙБОЛ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3
	6,8
	7,0
	6,5
	6,6

	1.2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	108
	103
	115
	110
	122
	117

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	8
	5
	11
	7

	1.4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+2
	+4
	+3
	+5

	2. Нормативы специальной физической подготовки

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

	
	
	
	12,0
	12,5
	11,8
	12,2
	11,5
	12,0

	2.2
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	8
	6
	9
	7
	10
	8

	2.3
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	36
	30
	38
	32
	40
	35





ВОЛЕЙБОЛ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап совершенствования спортивного мастерства»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	УТГ-6
	ГССМ

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	

	
	
	
	5,9
	6,1
	5,9
	6,1
	5,8
	6,0
	5,8
	6,0
	5,7
	5,9
	5,7
	5,9
	
	

	1.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	13
	7
	17
	8
	21
	9
	25
	10
	29
	12
	33
	14
	37
	16

	1.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+4
	+5
	+5
	+6
	+6
	+7
	+7
	+9
	+8
	+11
	+9
	+13
	+11
	+15

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	142
	132
	154
	140
	166
	148
	178
	156
	190
	164
	204
	173
	218
	183

	1.5
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	
	
	
	
	
	
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13
	

	1.6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	
	
	
	
	
	
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	50
	44

	1.7
	Бег на 60 м
	с
	
	
	
	
	
	
	не более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8,1
	9,5

	2. Нормативы специальной физической подготовки

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

	
	
	
	11,5
	12,0
	11,5
	12,0
	11,4
	11,9
	11,3
	11,8
	11,5
	11,7
	11,1
	11,6
	11,0
	11,5

	2.2
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	10,0
	8,0
	11,0
	8,5
	12,0
	9,0
	13,0
	9,5
	14,0
	10,0
	15,0
	11,0
	16,0
	12,0

	2.3
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	40
	35
	40
	35
	41
	36
	42
	36
	43
	37
	44
	37
	45
	38

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивные разряды
	не устанавливается
	«третий юношеский»;
«второй юношеский»;
«первый юношеский»;
«третий», «второй»
	«первый»





ПАУЭРЛИФТИНГ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг».
	№
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	ГНП-1
	ГНП-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	6,3
	6,5
	5,9
	6,1
	5,4
	5,7
	5,3
	5,6
	5,2
	5,5
	5,1
	5,4
	5,0
	5,3

	1.2
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	8
	7
	13
	10
	16
	12
	17
	13
	18
	14
	19
	15
	20
	16

	1.3
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	128
	118
	142
	132
	162
	147
	167
	152
	172
	157
	177
	162
	182
	167

	1.4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	26
	23
	33
	28
	37
	31
	39
	33
	42
	36
	45
	39
	48
	42

	1.5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7
	18
	9
	23
	10
	28
	11
	33
	13
	38
	15

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, ладони на плечах
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	7,0
	8,0
	9,0
	9,0
	10,0
	10,0
	11,0

	2.2
	Приседание, ладони на затылке
	количество раз
	не менее
	не менее
	
	
	
	
	

	
	
	
	10
	5
	15
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Приседание со штангой на плечах (вес штанги 70 % от повторного максимума)
	количество раз
	
	
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2.4
	Жим лежа (вес штанги 70 % от повторного максимума)
	количество раз
	
	
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2.5
	Становая тяга (вес штанги 70 % от повторного максимума)
	количество раз
	
	
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	[bookmark: _GoBack]6

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивный разряд
	не устанавливается
	«третий юношеский»;
«второй юношеский»;
«первый юношеский».
	«третий», «второй», «первый».




ПАУЭРЛИФТИНГ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и звания) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГССМ
	ГВСМ

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	7,9
	9,2
	7,9
	9,2

	1.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	43
	17
	43
	17

	1.3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	51
	45
	51
	45

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Стойка на одной ноге, глаза закрыты, руки скрещены, ладони на плечах
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	12,0
	12,0
	12,0
	12,0

	2.2
	Планка на прямых руках
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	60,0
	45,0
	75,0
	60,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивные разряды и звания
	«кандидат в мастера спорта»
	«мастер спорта России»




ПЛАВАНИЕ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 
	№
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	ГНП-1
	ГНП-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	ГССМ

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки.

	1.1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	4
	10
	5
	11
	7
	13
	8
	15
	9
	17
	11
	19
	13
	
	15

	1.2
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+4
	+5
	+3
	+5
	+4
	+6
	+5
	+7
	+6
	+9
	+7
	+11
	+9
	+13

	1.3
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	120
	110
	122
	117
	134
	127
	146
	137
	158
	147
	170
	157
	183
	167

	1.4
	Челночный бег 3х10 м
	с
	
	
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	
	
	9,8
	10,2
	9,6
	10,0
	9,4
	9,8
	9,2
	9,6
	8,9
	9,3
	8,5
	8,9

	1.5
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	
	
	
	
	
	
	не более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9,20
	10,40

	1.6
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	
	
	
	
	
	
	
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8
	

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Плавание (вольный стиль) 50 м
	мин. с.
	-
	без учета времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2
	Плавание (на спине) 50 м.
	мин. с.
	-
	без учета времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2
	Исходное положение – стоя держа мяч весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3,5
	3,0
	4,0
	3,5
	4,0
	3,5
	4,2
	3,7
	4,4
	3,9
	4,7
	4,1
	5,0
	4,3
	5,3
	4,5

	2.3
	Исходное положение – стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед
	м
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	11,0
	11,0

	2,4
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	
	
	
	
	
	
	
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	35

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивные разряды
	-
	не устанавливается
	«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»
	«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»
	«кандидат в мастера спорта»




САМБО
«Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	НП-4

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более

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

	1.2
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5
	+3
	+5
	+3
	+5

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

	
	
	
	10,5
	10,8
	9,8
	10,2
	9,6
	10,0
	9,4
	9,7

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	108
	103
	122
	117
	128
	122
	135
	127

	1.5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	11
	7
	11
	7
	12
	7

	1.6
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	6
	4
	10
	7
	11
	8
	12
	9



САМБО
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела до 65 кг, женского пола массой тела до 55 кг)

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	5,9
	6,1
	5,8
	6,0
	5,7
	5,9
	5,6
	5,8
	5,5
	5,7

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	13
	7
	17
	8
	22
	10
	27
	12
	32
	14

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

	
	
	
	+4
	+5
	+5
	+7
	+6
	+9
	+7
	+11
	+9
	+13

	1.4.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	9,2
	9,4
	8,9
	9,3
	8,6
	9,2
	8,3
	9,1
	8,0
	8,9

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	4
	-
	5
	-
	7
	-
	9
	-
	11
	-

	1.6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	10
	-
	11
	-
	13
	-
	15
	-
	17

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	142
	132
	157
	142
	172
	152
	187
	162
	202
	172

	2. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела более 65 кг, женского пола массой тела более 55 кг)

	2.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	6,3
	6,5
	6,2
	6,4
	6,1
	6,3
	6,0
	6,2
	5,9
	6,1

	2.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	11
	5
	13
	5
	15
	6
	17
	6

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+4
	+5
	+5
	+7
	+6
	+9
	+7
	+11
	+9
	+13

	2.4.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	9,2
	9,4
	8,9
	9,3
	8,6
	9,2
	8,3
	9,1
	8,0
	8,9

	2.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	2
	-
	2
	-
	3
	-
	3
	-
	4
	-

	2.6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	7
	-
	7
	-
	7
	-
	8
	-
	8

	2.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	142
	132
	157
	142
	172
	152
	187
	162
	202
	172

	3. Нормативы специальной физической подготовки

	3.1.
	Забегания на «борцовском мосту» (5 раз – влево и 5 раз – вправо)
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	28,0
	32,0
	26,0
	29,6
	24,0
	27,2
	22,0
	24,8
	20,0
	22,4

	3.2.
	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	25,0
	31,0
	23,0
	28,5
	21,0
	26,0
	19,0
	23,5
	17,0
	21,0

	3.3.
	10 бросков партнера (через бедро, передней подножкой, подхватом, через спину). Испытуемый может выполнять броски на двух-трех партнёрах поочередно
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	26,0
	31,0
	23,7
	28,2
	21,4
	25,4
	19,1
	22,6
	16,8
	19,8

	4. Уровень спортивной квалификации

	4.1.
	Спортивный разряд
	-
	«третий юношеский»; «второй юношеский»
	«первый юношеский»; «третий»; «второй»



САМБО
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГССМ

	
	
	
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела до 79 кг, женского пола массой тела до 65 кг

	1.1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,1
	10,2

	1.2
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9,27
	11,27

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	16

	1.4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	-

	1.5
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	19

	1.6
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.7
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,7
	8,7

	1.8
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	218
	183

	1.9
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	44

	2. Нормативы общей физической подготовки (для обучающихся мужского пола массой тела более 79 кг, женского пола массой тела более 65 кг

	2.1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,7
	10,8

	2.2
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	10,10
	12,40

	2.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	19
	7

	2.4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2
	-

	2.5
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	9

	2.6
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	2.7
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,7
	8,7

	2.8
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	218
	183

	2.9
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	34
	31

	3. Нормативы специальной физической подготовки

	3.1
	Забегания на «борцовском мосту» (5 раз – влево и 5 раз – вправо)
	с
	не более

	
	
	
	18,0
	20,

	3.2
	10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и обратно
	с
	не более

	
	
	
	15,0
	18,3

	3.3
	10 бросков партнера (через бедро, передней подножкой, подхватом, через спину). Испытуемый может выполнять броски на двух-трех партнерах поочередно.
	с
	не более

	
	
	
	14,5
	17,0

	3.4
	10 бросков партнера через грудь. Испытуемый может выполнять броски на двух-трех партнерах поочередно.
	с
	не более

	
	
	
	17,0
	20,0

	4. Уровень спортивной квалификации

	4.1
	Спортивный разряд (период обучения на этапе спортивной подготовки до одного года)
	«первый»

	4.2
	Спортивный разряд (период обучения на этапе спортивной подготовки свыше одного года)
	«кандидат в мастера спорта»




ФУТБОЛ
«Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Челночный бег 3х10 м
	с
	
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	9,30
	10,30
	9,00
	9,65

	1.2
	Бег на 10 м с высокого старта
	с
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	2,35
	2,50
	2,30
	2,40
	2,25
	2,35

	1.3
	Бег на 30 м
	с
	
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	6,00
	6,50
	5,50
	6,05

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	100
	90
	120
	110
	140
	125

	2. Нормативы технической подготовки

	2.1
	Ведение мяча 10 м
	с
	
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	3,00
	3,20
	2,80
	3,00

	2.2
	Ведение мяча с изменением направления 10 м
	с
	
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	8,60
	8,80
	8,20
	8,40

	2.3
	Ведение мяча 3х10 м
	с
	
	не более
	не более

	
	
	
	
	
	11,60
	11,80
	10,80
	11,55

	2.4
	Удар на точность по воротам (10 ударов)
	количество попаданий
	
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	5
	4
	5
	4




ФУТБОЛ
 «Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	УТГ-6

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

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

	
	
	
	2,20
	2,30
	2,18
	2,28
	2,15
	2,25
	2,10
	2,23
	2,05
	2,20
	2,00
	2,15

	1.2
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	8,70
	9,00
	8,50
	8,80
	8,30
	8,60
	8,10
	8,40
	7,90
	8,20
	7,70
	8,00

	1.3
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	5,40
	5,60
	5,30
	5,50
	5,20
	5,40
	5,10
	5,30
	5,00
	5,20
	4,90
	5,10

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	160
	140
	170
	150
	180
	160
	190
	170
	200
	185
	210
	200

	1.5
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами
	см
	
	
	
	
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	27
	31
	27

	2. Нормативы технической подготовки

	2.1
	Ведение мяча 10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	2,60
	2,80
	2,55
	2,75
	2,50
	2,70
	2,45
	2,65
	2,40
	2,60
	2,35
	2,50

	2.2
	Ведение мяча с изменением направления, 10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	7,80
	8,00
	7,70
	7,90
	7,60
	7,80
	7,50
	7,70
	7,40
	7,60
	7,25
	7,45

	2.3
	Ведение мяча 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	10,00
	10,30
	9,75
	10,05
	9,50
	9,80
	9,25
	9,55
	9,00
	9,30
	8,75
	9,00

	2.4
	Удар на точность по воротам (10 ударов)
	количество попаданий
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4

	2.5
	Передача мяча в «коридор» (10 попыток)
	количество попаданий
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4

	2.6
	Вбрасывание мяча на дальность
	м
	
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	
	
	8
	6
	9
	7
	10
	8
	11
	9
	13
	10

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивные разряды
	не устанавливается
	«третий юношеский»; «второй юношеский»;
«первый юношеский»; «третий»




ФУТБОЛ
«Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГССМ

	
	
	
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 10 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	1,95
	2,10

	1.2
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,40
	7,80

	1.3
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,80
	5,00

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	220
	215

	1.5
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	33
	27

	2. Нормативы технической подготовки

	2.1
	Ведение мяча 10 м
	с
	не более

	
	
	
	2,25
	2,40

	2.2
	Ведение мяча с изменением направления, 10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,10
	7,30

	2.3
	Ведение мяча 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,50
	8,70

	2.4
	Удар на точность по воротам (10 ударов)
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	5
	4

	2.5
	Передача мяча в «коридор» (10 попыток)
	количество попаданий
	не менее

	
	
	
	5
	4

	2.6
	Вбрасывание мяча на дальность
	м
	не менее

	
	
	
	15
	12

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивный разряд
	«второй»




ЧИР СПОРТ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГНП-1
	ГНП-2

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

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

	1.2
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,2
	11,7
	10,8
	11,3

	1.3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	11
	10
	12
	11

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	85
	77
	95
	87

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чир – джаз – двойка», «чир – джаз – группа», «чир – фристайл – двойка», «чир – фристайл – группа», «чир – хип-хоп – группа», «чир – хип-хоп – двойка»

	2.1
	Удержание равновесия. Стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Выполняется с обеих ног.
	с
	не менее

	
	
	
	3

	2.2
	Лежа на животе, прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног, колени вмести (упражнение «рыбка»)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	2.3
	Наклон веред из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чирлидинг – группа», «чирлидинг – группа – смешанная», «чирлидинг – стант», «чирлидинг – стант – смешанный», «чирлидинг – стант – партнерский»

	3.1
	Прыжок в высоту (за 30 с.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	3.2
	Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси
	градус
	не менее

	
	
	
	90

	3.3
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги). Не менее одного шпагата.
	градус
	не менее

	
	
	
	135

	3.4
	Поперечный шпагат. Не менее одного шпагата.
	градус
	не менее

	
	
	
	135

	5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «батон – твирлинг – произвольная программа», «батон – твирлинг – произвольная программа – двойка», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (6-8 человек)», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (8-10 человек)»

	5.1
	Удержание равновесия. Стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Выполняется с обеих ног
	с
	не менее

	
	
	
	3

	5.2
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	5.3
	Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси
	градус
	не менее

	
	
	
	90

	5.4
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги). Не менее одного шпагата
	градус
	не менее

	
	
	
	135




ЧИР СПОРТ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)»

	№
	Упражнения
	Единица измерения
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	6,5
	6,6
	6,4
	6,5
	6,3
	6,4
	6,2
	6,3
	6,1
	6,2

	1.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	11
	7
	11
	7
	11
	7
	11
	7
	12
	7

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

	
	
	
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1
	9,6
	10,0
	9,5
	9,8
	9,4
	9,6

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	122
	117
	126
	120
	130
	123
	134
	126
	138
	129

	1.5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	22
	26
	23
	27
	24
	29
	25
	31
	26

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чир – джаз – двойка», «чир – джаз – группа», «чир – фристайл – двойка», 
«чир – фристайл – группа»

	2.1
	Прыжок отталкиванием двумя ногами, сгруппировавшись – ноги согнуты вместе, с последующим выполнением прыжка в высоту отталкиванием двумя ногами с разведением их в прыжке на угол не менее 900
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3

	2.2
	Исходное положение – стойка на все стопе одной ноги. Вторая нога поднята в сторону с помощью одноименной руки. Удержание равновесия. Выполняется с обеих ног
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3

	2.3
	Исходное положение – лежа на спине. Поднимание туловища и ног в положение «сед углом», руки вперед, за 10 с (упражнение «складка»)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6

	2.4
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол»
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	6
	6
	6
	6
	7

	2.5
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 40 см. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	2.6
	Продольный шпагат с касанием пола бедрами. Выполнение с обеих ног
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	2.7
	Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра фиксируются на одной линии
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чир – хип-хоп – группа», «чир – хип-хоп – двойка»

	3.1
	Исходное положение – сед, ноги врозь, угол между выпрямленными ногами не менее 1200. Наклон вперед, кисти рук находятся на линии стоп. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5

	4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чирлидинг – группа», «чирлидинг – группа – смешанная», «чирлидинг – стант», «чирлидинг – стант – смешанный», «чирлидинг – стант – партнерский»

	4.1
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание в высоту (за 30 с.)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	18
	18
	18
	18
	18

	4.2
	Исходное положение – упор на параллельных брусьях. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол». Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	4.3
	Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси
	градус
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	180
	360
	180
	360
	3
	360
	180
	360
	180
	360

	4.4
	Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны – горизонтальная фиксация положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация положения.
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	5
	3
	5
	3
	5
	3
	5
	4
	6

	4.5
	Стойка на голове. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3

	4.6
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 50 см (упражнение «мост»). Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-

	4.7
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 40 см (упражнение «мост»). Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5

	4.8
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее одного шпагата. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-

	4.9
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее двух шпагатов. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «батон – твирлинг – произвольная программа», «батон – твирлинг – произвольная программа – двойка», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (6-8 человек)», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (8-10 человек)»

	5.1
	Исходное положение – стойка на всей стопе одной ноги. Вторая нога поднята в сторону с помощью одноименной руки. Удержание равновесия. Выполнения с обеих ног
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	3
	3
	3
	3

	5.2
	Исходное положение – лежа на спине. Поднимание туловища и ног в положение «сед углом», руки вперед, (за 10 с.) (упражнение «складка»)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6

	5.3
	Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра фиксируются на одной линии
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	5.4
	Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны – горизонтальная фиксация положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация положения.
	с
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	

	
	
	
	3
	5
	3
	5
	3
	5
	3
	5
	3
	5

	6. Уровень спортивной квалификации

	6.1
	Спортивный разряд
	«третий юношеский», «второй юношеский», «первый юношеский»
	«третий», «второй», «первый»




ЧИР СПОРТ
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства»

	№
	Упражнения
	Единица измерения
	ГССМ

	
	
	
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,9
	6,1

	1.2
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5,41
	6,12

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	1.4
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	9,4

	1.5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	142
	132

	1.6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	33
	28

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чир – джаз – двойка», «чир – джаз – группа», «чир – фристайл – двойка», 
«чир – фристайл – группа»

	2.1
	Прыжок в высоту отталкиванием двумя выпрямленными ногами с разведением в прыжке ног в положение поперечного шпагата (прыжок «той-тач»). Выполнение в темпе
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3

	2.2
	Исходное положение – стойка на носке одной ноги, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Руки разведены в стороны. Удерживание равновесия. Выполнение с обеих ног
	с
	не менее

	
	
	
	4

	2.3
	Исходное положение – стойка на носке одной ноги, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Руки разведены в стороны, смена трех различных положений рук. Выполнение с обеих ног
	с
	не менее

	
	
	
	1

	2.4
	Исходное положение – лежа на спине. Поднимание туловища и ног в положение «сед углом», руки вперед, ноги разведены в положение поперечного шпагата (за 15 с.) (упражнение «складка»)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	2.5
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол»
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8

	2.6
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 30 см (упражнение «мост»). Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	10

	2.7
	Продольный шпагат с касанием пола бедрами. Выполнение с обеих ног
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	2.8
	Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра фиксируются на одной линии
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чир – хип-хоп – группа», «чир – хип-хоп – двойка»

	3.1
	Исходное положение – сед, ноги врозь, угол между выпрямленными ногами не менее 1200. Наклон вперед, кисти рук находятся на линии стоп. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	6

	4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «чирлидинг – группа», «чирлидинг – группа – смешанная», «чирлидинг – стант», «чирлидинг – стант – смешанный», «чирлидинг – стант – партнерский»

	4.1
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание в высоту за 40 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	22
	20

	4.2
	Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение (за 30 с.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	16

	4.3
	Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси
	градус
	не менее

	
	
	
	360

	4.4
	Исходное положение – упор на параллельных брусьях. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол». Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	11

	4.5
	Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны – горизонтальная фиксация положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5
	7

	4.6
	Стойка на руках. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5
	3

	4.7
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5
	-

	4.8
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 40 см. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	-
	5

	4.9
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее одного шпагата. Угол между ногами
	градус
	не менее

	
	
	
	135
	-

	4.10
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее двух шпагатов. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	-
	5

	5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «батон – твирлинг – произвольная программа», «батон – твирлинг – произвольная программа – двойка», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (6-8 человек)», «батон – твирлинг – произвольная программа – группа (8-10 человек)»

	5.1
	Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение (за 30 с.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	16

	5.2
	Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси
	градус
	не менее

	
	
	
	360

	5.3
	Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны – горизонтальная фиксация положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5
	3

	5.4
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Расстояние от пальцев рук до пяток не более 50 см. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5
	-

	5.5
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее одного шпагата. Угол между ногами
	градус
	не менее

	
	
	
	135
	-

	5.6
	Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее двух шпагатов. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	-
	5

	6. Уровень спортивной квалификации

	6.1
	Спортивный разряд
	«кандидат в мастера спорта»




ДЗЮДО
 «Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет и старше

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	2
	1
	6
	4
	6
	4
	8
	7

	1.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	4
	3
	6
	5
	8
	7
	10
	9

	1.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+2
	+3
	+5
	+3
	+5
	+4
	+5

	1.4
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5 м
	количество попаданий
	не менее
	
	
	

	
	
	
	2
	1
	
	
	
	
	
	

	1.5
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
	количество попаданий
	
	не менее
	
	

	
	
	
	
	
	2
	1
	
	
	
	

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	11,0
	11,4
	10,5
	10,8
	10,4
	10,7
	9,7
	10,1

	2.2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	4
	2
	6
	4
	8
	6
	10
	8





ДЗЮДО
«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)»
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет

	1.1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	
	
	
	

	
	
	
	13
	10
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	
	
	
	

	
	
	
	18
	11
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	
	
	
	

	
	
	
	+4
	+5
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	2.1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	
	
	

	
	
	
	16
	12
	18
	13
	
	
	
	
	
	

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	
	
	

	
	
	
	13
	10
	18
	11
	
	
	
	
	
	

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	
	
	

	
	
	
	+5
	+6
	+6
	+8
	
	
	
	
	
	

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

	3.1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	16
	13
	18
	14
	20
	15
	22
	16
	24
	17

	3.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	18
	14
	22
	14
	25
	14
	29
	15
	33
	15

	3.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	+5
	+6
	+6
	+8
	+7
	+10
	+8
	+12
	+9
	+14

	4. Нормативы специальной физической подготовки

	4.1
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	10,0
	10,6
	9,7
	10,3
	9,4
	10,0
	9,0
	9,7
	8,6
	9,4

	4.2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с)
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	12
	10
	12
	10
	13
	11
	14
	12
	15
	13

	5. Уровень спортивной квалификации

	5.1
	Спортивный разряд
	не устанавливается
	«третий юношеский», «второй юношеский», «первый юношеский»
	«третий», «второй»



