
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА  ПО ВИДАМ СПОРТА 

 

 

НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИД СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

   
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более не более 

   
10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

   
110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см не менее не менее 

   
20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с не более не более 

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

 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 

N 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

   

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
13 7 

1.2. 
Челночный бег 3 x 10 

м 
с не более 

   
9,0 9,4 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

   
150 135 



1.4. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 

   
32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение 

мяча 20 м 
с не более 

   
10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 
см не менее 

   
35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с не более 

   
65 70 

2.4. Бег на 14 м с не более 

   
3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд", "третий 

спортивный разряд", "второй спортивный разряд" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "БОКС" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   
мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

1.1. Бег на 30 м с не более 

   
6,2 6,4 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

   
6,10 6,30 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

   
10 5 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

   
+2 +3 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,6 9,9 

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

   
130 120 

1.7. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   
19 13 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет 

2.1. Бег на 60 м с не более 

   
10,9 11,3 

2.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

   
8,20 8,55 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

   
13 7 

2.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

   
3 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

   
- 9 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

   
+3 +4 

2.7. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,0 10,4 



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

   
150 135 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   
24 16 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение - стоя, ноги на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м не менее 

   
7 6 

 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "БОКС" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   
10,4 10,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   
8,05 8,29 

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

   
18 9 

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

   
4 - 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

   
+5 +6 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,0 10,4 

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

   
150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   
24 16 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 - 15 лет 

2.1. Бег на 60 м с не более 

   
9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   
9,40 11,40 

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

   
24 10 



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

   
8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

   
+6 +8 

2.6. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
7,8 8,8 

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

   
190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз не менее 

   
39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   
34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 

   
14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   
- 11,20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   
14,30 - 

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

   
31 11 

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

   
11 2 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

   
+8 +9 

3.7. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
7,6 8,7 

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

   
210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз не менее 

   
40 36 

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

   
- 18,00 

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

   
25,30 - 



3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее 

   
- 16 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м не менее 

   
29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. Бег челночный 10 x 10 м с высокого старта с не более 

   
27,0 28,0 

4.2. 
Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз не менее 

   
26 23 

4.3. 
Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин 
количество раз не менее 

   
244 240 

4.4. Техническое мастерство 
Обязательная техническая 

программа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "волейбол" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

1.1. 

  

Бег на 30 м 

  

с 

  

не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 

  

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

  

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

  

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз 

  

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

  

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

       
     
     
     

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м 

  

с 

  

не более не более 

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

2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

  

не менее не менее 

  8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

  

не менее не менее 

  36 30 40 35 

 

Для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта "волейбол" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из положения см не менее 



стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 

м не менее 

10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее 

40 35 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Не устанавливается 

4.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд"; спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд" 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

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

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

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

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

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

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

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

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

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

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

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

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

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

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с не более 



10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

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

95 85 

  



Для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: для 

юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

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

раз 

не менее 

12 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 11-12 лет для спортивных дисциплин: для 

юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 

66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

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

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,   

«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

4 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных 

дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 



5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных дисциплин: 

для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

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

105 100 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», 

«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг» 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

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

100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

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

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для спортивных 

дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,  

«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», 

 «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

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

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  



9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

 

 

  



ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

   
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ВТФ - пхумсэ" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее не менее 

   
7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

   
+1 +3 +3 +5 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более не более 

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

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

   
110 105 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - весовая категория", 

"ВТФ - командные соревнования" 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

   
6,2 6,4 6,0 6,2 

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

   
6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее не менее 

   
10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

   
+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более не более 

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

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

   
130 120 140 130 

3. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - 

пхумсэ" (I функциональная группа) 

3.1. 
Удержание равновесия стоя на одной ноге 

(статическое равновесие) 
с не менее 

   
2,0 



3.2. 
Удержание баланса сидя на гимнастическом 

мяче, не касаясь ногами пола 
с не менее 

   
3,0 

3.3. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз не менее 

   
1 

3.4. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 
количество раз не менее 

   
6 4 

4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - 

пхумсэ" (II, III функциональные группы) 

4.1. 
Удержание равновесия стоя на одной ноге 

(статическое равновесие) 
с не менее 

   
5,0 

4.2. 
Удержание баланса сидя на гимнастическом 

мяче, не касаясь ногами пола 
с не менее 

   
8,0 

4.3. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз не менее 

   
5 

4.4. Челночный бег 3 x 8 м с без учета времени 

4.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 
количество раз не менее 

   
6 4 

5. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - 

весовая категория" 

5.1. Бег на 30 м с не более 

   
7,8 8,0 

5.2. 
Удержание равновесия стоя на одной ноге, глаза 

закрыты (статическое равновесие) 
с не менее 

   
15,0 

5.3. Бег на 1500 м с 
без учета 

времени 
- 

5.4. Бег на 1000 м с - 
без учета 

времени 

5.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 30 с 
количество раз не менее 

   
12 10 

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

   
90 80 

5.7. 
Наклон вперед из положения сидя. Достать 

подбородком до колен (фиксация) 
количество раз не менее 

   
5 



5.8. Продольный шпагат (от линии паха) см не более 

   
15 10 

5.9. Поперечный шпагат (от линии паха) см не более 

   
25 20 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ВТФ - пхумсэ" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

   
6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 

   
5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

   
+4 +5 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

   
140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - весовая категория", 

"ВТФ - командные соревнования" 

2.1. Бег на 60 м с не более 

   
10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

   
8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
18 9 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 



   
+5 +6 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

   
160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
4 - 

2.8. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 
не менее 

   
- 11 

2.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 

   
36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - пхумсэ", 

"ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

3.1. 
Челночный бег 30 x 8 м с 

высокого старта 
мин, с не более 

   
1.25 1.35 

3.2. 

Удары "долио чаги" на 

уровне корпуса по 

"ракетке" за 10 с 

количество 

раз 
не менее 

   
18 16 

4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - 

пхумсэ" (I функциональная группа) 

4.1. 

Удержание равновесия стоя 

на одной ноге (статическое 

равновесие) 

с не менее 

   
3,0 

4.2. 

Удержание баланса сидя на 

гимнастическом мяче, не 

касаясь ногами пола 

с не менее 

   
4,5 3,0 

4.3. 

Прыжок вперед из 

положения стоя 

(динамическое равновесие) 

количество 

раз 
не менее 

   
2 1 

5. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - 

пхумсэ" (II, III функциональные группы) 

5.1. 

Удержание равновесия стоя 

на одной ноге (статическое 

равновесие) 

с не менее 



   
8,0 

5.2. 

Удержание баланса сидя на 

гимнастическом мяче, не 

касаясь ногами пола 

с не менее 

   
6,0 

5.3. Челночный бег 3 x 6 м с не более 

   
13,2 13,8 

5.4. 

Прыжок вперед из 

положения стоя 

(динамическое равновесие) 

количество 

раз 
не менее 

   
10 

5.5. Бег (без учета расстояния) мин не менее 

   
6 - 

5.6. Бег (без учета расстояния) мин не менее 

   
- 5 

5.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

количество 

раз 
не менее 

   
8 6 

6. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - весовая 

категория" (I, II, III функциональные группы) 

6.1. Бег на 30 м с не более 

   
7,4 7,6 

6.2. Челночный бег 3 x 8 м с не более 

   
8,7 9,4 

6.3. 

Удержание равновесия, стоя 

на одной ноге, глаза 

закрыты (статическое 

равновесие) 

с не менее 

   
20,0 

6.4. Бег на 2000 м мин, с без учета времени - 

6.5. Бег на 1500 м мин, с - без учета времени 

6.6. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 

15 с 

количество 

раз 
не менее 

   
4 3 

6.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

   
100 90 

6.8. 

Наклон вперед из 

положения сидя. Стараться 

достать подбородком до 

колен (фиксация) 

с не менее 

   
5,0 



6.9. 
Продольный шпагат (от 

линии паха) 
см не более 

   
15 10 

6.10. 
Поперечный шпагат (от 

линии паха) 
см не более 

   
15 10 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "ПОДА - весовая 

категория" (I, II, III функциональные группы) 

7.1. 

Удары "долио чаги" на 

уровне корпуса по 

"ракетке" за 10 с 

количество 

раз 
не менее 

   
16 14 

8. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин "ВТФ - пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные 

соревнования" 

8.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

8.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

Для спортивных дисциплин "ПОДА - пхумсэ", "ПОДА - весовая категория" 

8.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

8.4. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

"СУМО" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   
мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
10 11 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
12 8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

   
140 130 

1.4. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
15 10 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, 

пальцами рук коснуться пола 

количество 

раз 
не менее 

   
1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 лет 

2.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,7 10,7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
15 10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

   
150 140 

2.4. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
- 14 

2.5. Подтягивание на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

   
4 - 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, 

пальцами рук коснуться пола 

количество 

раз 
не менее 

   
1 



3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,5 10,5 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
20 15 

3.3. Прыжок в длину с места см не менее 

   
160 150 

3.4. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
- 17 

3.5. Подтягивание на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

   
6 - 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу, 

пальцами рук коснуться пола 

количество 

раз 
не менее 

   
1 

 

 

 

 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "СУМО" 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для юношей для спортивных дисциплин: "весовая 

категория 40 кг", "весовая категория 45 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", 

"весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг", "весовая 

категория 65+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая 

категория 77 кг", "весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", "весовая категория 85 кг"; 

для девушек для спортивных дисциплин: "весовая категория 35 кг", "весовая категория 36 кг", 

"весовая категория 40 кг", "весовая категория 45 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 

55 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 60+ кг", "весовая категория 65 кг" 

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

   
25 20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз за 10 с) 
количество раз не менее 

   
13 12 



1.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине в 

положение сидя (количество раз за 10 с) 
количество раз не менее 

   
9 8 

1.4. 
Жим штанги лежа весом, равным весу лица, 

проходящего спортивную подготовку (для юношей) 
количество раз не менее 

   
1 - 

1.5. 
Жим штанги лежа весом, равным 3/4 веса лица, 

проходящего спортивную подготовку (для девушек) 
количество раз не менее 

   
- 1 

1.6. 

Становая тяга штанги весом, равным 120% от веса 

лица, проходящего спортивную подготовку (для 

юношей) 

количество раз не менее 

   
1 - 

1.7. 
Становая тяга штанги весом, равным весу лица, 

проходящего спортивную подготовку (для девушек) 
количество раз не менее 

   
- 1 

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

   
200 170 

1.9. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи) 
см не менее 

   
+3 

2. Нормативы общей физической подготовки для юношей для спортивных дисциплин: "весовая 

категория 90 кг", "весовая категория 92 кг", "весовая категория 95 кг", "весовая категория 95+ кг", 

"весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг", "весовая категория 115 кг", "весовая 

категория 115+ кг", "абсолютная категория"; 

для девушек для спортивных дисциплин: "весовая категория 65+ кг", "весовая категория 70 кг", 

"весовая категория 70+ кг", "весовая категория 72 кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 

категория 75 кг", "весовая категория 75+ кг", "весовая категория 77 кг", "весовая категория 80 кг", 

"весовая категория 80+ кг", "абсолютная категория" 

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

   
15 10 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз за 10 с) 
количество раз не менее 

   
11 10 

2.3. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине в 

положение сидя (количество раз за 10 с) 
количество раз не менее 

   
8 7 

2.4. 
Жим штанги лежа весом, равным 3/4 от веса лица, 

проходящего спортивную подготовку (для юношей) 
количество раз не менее 

   
1 - 

2.5. 
Жим штанги лежа весом, равным 1/2 веса лица, 

проходящего спортивную подготовку (для девушек) 
количество раз не менее 

   
- 1 

2.6. Становая тяга штанги весом, равным весу лица, количество раз не менее 



проходящего спортивную подготовку (для юношей) 

   
1 - 

2.7. 
Становая тяга штанги весом, равным 3/4 веса лица, 

проходящего спортивную подготовку (для девушек) 
количество раз не менее 

   
- 1 

2.8. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи) 
см не менее 

   
+1 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 ПО ВИДУ СПОРТА ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА 

┌───────────────────────────────┬─────────────────────────────────────────┐ 

│Развиваемое физическое качество│     Контрольные упражнения (тесты)      │ 

├───────────────────────────────┼─────────────────────────────────────────┤ 

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

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │        Бег 60 м (не более 8,0 с)        │ 

├───────────────────────────────┼─────────────────────────────────────────┤ 

│  Скоростно-силовые качества   │  Прыжок вверх с места (не менее 64 см)  │ 

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │Прыжок вверх с разбега (не менее 128 см) │ 

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │Прыжок в длину с места (не менее 252 см) │ 

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │        Прыжок в длину с разбега         │ 

│                               │            (не менее 460 см)            │ 

├───────────────────────────────┼─────────────────────────────────────────┤ 

│             Сила              │ Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  │ 

│                               │        за 10 с (не менее 8 раз)         │ 

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │Подъем ног к перекладине в висе на 100°  │ 

│                               │            (не менее 8 раз)             │ 

├───────────────────────────────┼─────────────────────────────────────────┤ 

│         Выносливость          │ Вис на перекладине с согнутыми руками   │ 

│                               │             (не менее 8 с)              │ 

├───────────────────────────────┼─────────────────────────────────────────┤ 

│  Скоростно-силовые качества   │   Прыжки на гимнастическую скамейку     │ 

│                               │        за 10 с (не менее 10 раз)        │ 

│                               ├─────────────────────────────────────────┤ 

│                               │Прыжок в длину с места (не менее 120 см) │ 

└───────────────────────────────┴─────────────────────────────────────────┘ 

 

 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА 

┌─────────────────────────┬───────────────────────────────────────────────┐ 

│ Развиваемое физическое  │        Контрольные упражнения (тесты)         │ 

│        качество         │                                               │ 

├─────────────────────────┼───────────────────────────────────────────────┤ 

│          Сила           │Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с │ 

│                         │               (не менее 8 раз)                │ 

│                         ├───────────────────────────────────────────────┤ 

│                         │ Поднимание туловища за 30 с (не менее 10 раз) │ 

│                         ├───────────────────────────────────────────────┤ 

│                         │    Подъем ног к перекладине в висе на 100°    │ 

│                         │               (не менее 10 раз)               │ 

├─────────────────────────┼───────────────────────────────────────────────┤ 

│      Выносливость       │     Вис на перекладине с согнутыми руками     │ 

│                         │                (не менее 12 с)                │ 

├─────────────────────────┼───────────────────────────────────────────────┤ 

│    Скоростно-силовые    │   Прыжки на гимнастическую скамейку за 30 с   │ 

│        качества         │               (не менее 15 раз)               │ 

│                         ├───────────────────────────────────────────────┤ 

│                         │   Прыжок в длину с места (не менее 135 см)    │ 

└─────────────────────────┴───────────────────────────────────────────────┘ 

 


