
 
Управление по развитию физической культуры, спорта и молодежной политики 

 Администрации города Нижний Тагил 

 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«СПОРТИВНАЯ ШКОЛА «СТАРТ» 

(МБУ ДО «СШ «Старт») 
 

 

                                                                             ПРИКАЗ  

 

    «30» августа 2024 г.                                                                                                            № 75                                                                                                                                      
 
 

    Об утверждении Положения о формах, периодичности и порядке текущего 

контроля успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся         

 

В соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства просвещения 

РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам” 

(зарегистрировано в Минюсте РФ 26 сентября 2022 г. № 70226),  Приказом  Минспорта России от 

03.08.2022 N 634  "Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», Приказом 

Министерства спорта РФ от 27.01.2023 г. № 57 «Порядок приема на обучение по дополнительным 

образовательным спортивной подготовки», руководствуясь Уставом Муниципального 

бюджетного  учреждения  дополнительного образования  «Спортивная школа «Старт», п р и к а з 

ы в а ю: 

 

1. Утвердить Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля 

успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся (далее - Положение) 

(Приложение).  

2. Ввести   в действие Положение с 01.09.2024 г. 

3. Признать с 01.09.2024 г. утратившим силу приказ от 03.04.2023 г. № 11/1 

«Об утверждении Положения о организации текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся». 

4. Разместить настоящий приказ на официальном сайте и информационном стенде 

Учреждения. 

5. Контроль за исполнением настоящего приказа оставляю за собой. 

 

               

 

               Директор                                                        О.П. Матвеева 

 

 

 

 

 



Приложение 

к приказу директора 

МБУ ДО «СШ «Старт» 

от «30» августа 2024 г. № 75 

Об утверждении Положения о 

формах, периодичности и порядке 

текущего контроля успеваемости, 

промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся 

        
Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля 

успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся  

 

1. Общие положения  

1.1. Настоящее Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля 

успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся  (далее  - Положение) 

разработано в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства просвещения 

РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам” 

(зарегистрировано в Минюсте РФ 26 сентября 2022 г. № 70226),  Приказом  Минспорта России от 

03.08.2022 N 634  "Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», Приказом 

Министерства спорта РФ от 27.01.2023 г. № 57 «Порядок приема на обучение по дополнительным 

образовательным спортивной подготовки». 

1.2. Положение вступает в   силу с д а т ы ,  у к а з а н н о й  в  приказе директора Учреждения 

и д е й с т в у е т  до момента изменения (прекращения действия). 

1.3. Настоящее Положение определяет формы, периодичность и порядок текущего 

контроля успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся, осваивающих 

дополнительные общеобразовательные программы в области физической культуры и спорта 

(далее также – образовательные программы) в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа «Старт» (далее-Учреждение). 

            1.4. При реализации дополнительных общеобразовательных программ Учреждение 

обеспечивает проведение следующих форм контроля: 

            - текущего контроля успеваемости; 

-  промежуточной аттестации,  

- итоговой аттестации. 

             1.5. К итоговой аттестации допускается обучающийся, не имеющий академической 

задолженности и в полном объеме выполнивший учебный план (или индивидуальный учебный 

план). 

        1.6. Участие в вышеуказанных формах контроля (п.1.4) является обязательным для 

обучающихся. 

        1.7. Обучающиеся, освоившие в полном объеме образовательную программу в 

соответствующем учебном году, переводятся на следующий год обучения. 

        1.8. Освоение обучающимися образовательных программ в Учреждении завершается 

итоговой аттестацией. 

        1.9. Текст настоящего Положения размещается на информационном стенде и официальном 

сайте Учреждения в сети Интернет. 

 

 



2. Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости, 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся при освоении дополнительной 

образовательной программы по видам спорта: «бокс», «кикбоксинг», «лыжные 

гонки», «муайтай», «скалолазание», «спортивное ориентирование», «ушу» 

 

            2.1. Оценка результатов освоения образовательной программы сопровождается 

следующими формами контроля, проводимой Учреждением в виде: 

         - текущего контроля успеваемости; 

         - промежуточной аттестации;   

         - итоговой аттестации. 

            2.2. Текущий контроль успеваемости проводится в течение этапа (периода) реализации 

образовательной программы тренерами-преподавателями самостоятельно в пределах учебного 

времени, отведенного на изучение соответствующей части образовательной программы, в 

следующих формах: 

а) тестирование (выполнение упражнений по специальной физической подготовке) – не   

реже 1 раза в месяц.   

Данная форма текущего контроля может не сопровождаться оценкой результатов освоения 

соответствующей части образовательной программы, но должна отражаться в журнале занятий 

(либо рабочих документах тренера-преподавателя).   

           б) зачета по теоретической подготовке -   в середине учебного года (в январе 

соответствующего года). 

           Данная форма текущего контроля обязательно сопровождается оценкой результатов 

освоения соответствующей части образовательной программы, должна отражаться в виде 

ведомостей учета знаний по теоретической подготовке (составляются тренером-преподавателем) 

           Дополнительно в Учреждении ведется учет результатов участия обучающихся в 

спортивных и физкультурных соревнованиях, а также учет достижения ими соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  Осуществляется в виде заполнения ведомостей учета участия 

обучающихся в спортивных и физкультурных соревнованиях, а также в ведомостях учета 

присвоения спортивных разрядов (составляется методистами Учреждения ежеквартально). 

 2.3. Промежуточная аттестация проводится по завершении этапа (периода) реализации 

образовательной программы, в том числе этапа спортивной подготовки. 

К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся. 

Промежуточная аттестация, связанная с переводом на следующий этап спортивной 

подготовки, осуществляется с учетом части 5 статьи 32 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

Расписание проведения промежуточной аттестации определяется ежегодно приказом 

учреждения. 

Промежуточная аттестация проводится тренером-преподавателем в присутствии 

методиста.  

Результаты промежуточной аттестации по образовательной программе оцениваются по 

системе «аттестован – не аттестован».  

По итогам промежуточной составляется протокол приема нормативов. 

Критерии промежуточной аттестации соотносятся с требованиями к результатам 

прохождения спортивной подготовки, установленными примерными дополнительными 

образовательными программами спортивной подготовки, с учетом периода или этапа обучения 

(например, по окончании первого года обучения на учебно-тренировочном этапе). 

Промежуточная аттестация по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки проводится в форме оценки уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также 

результатов выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

  Промежуточная аттестация обучающихся в Учреждении осуществляется в виде: 

- приема и учета нормативов общей физической и специальной физической подготовки для 



зачисления и перевода на этап начальной подготовки по видам спорта: «бокс», «кикбоксинг», 

«лыжные гонки», «муайтай», «скалолазание», «спортивное ориентирование», «ушу» 

(Приложение № 1). 

- приема и учета нормативов общей физической и специальной физической подготовки и 

оценка уровня спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по видам спорта: «бокс», 

«кикбоксинг», «лыжные гонки», «муайтай», «скалолазание», «спортивное ориентирование», 

«ушу» (Приложения № 2). 

- приема и учета нормативов общей физической и специальной физической подготовки и 

оценка уровня спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по видам спорта: «бокс», «кикбоксинг», «лыжные 

гонки», «муайтай», «скалолазание», «спортивное ориентирование», «ушу» (Приложения № 3). 

 - учета результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях.  

 Промежуточная аттестация проводится в Учреждении не реже одного раза в 

соответствующий учебный год, преимущественно по его окончании (май-июнь).   

 Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается только по решению Учреждения с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

 В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации). 

            2.4. Итоговая аттестация обучающихся 

Итоговая аттестация обучающихся проводится с целью оценки уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол» 

Итоговая аттестация проводится на основе принципов объективности и независимости 

оценки качества подготовки обучающихся. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится один раз в год, по окончанию учебного года 

для групп начальной подготовки 3 года обучения и для групп тренировочного этапа 5 года 

обучения в связи с завершением обучения по этапу подготовки, а также для групп ССМ – 

ежегодно.   

Для проведения итоговой аттестации обучающихся в школе создается комиссия, состав 

которой утверждается приказом директора. 

Для обеспечения открытости и доступности информации о системе образования в 

учреждении формируется единый график проведения итоговой аттестации, который утверждается 

приказом директора. 

Итоговая аттестация обучающихся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки проводится в форме сдачи контрольных испытаний по следующим видам 

подготовки (Приложение № 1, Приложение № 2 и Приложение № 3). 

Результаты итоговой аттестации по образовательной программе оцениваются в системе 

«аттестован — не аттестован». 

Обучающемуся, получившему оценку «аттестован» выдается документ об окончании 

обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки. 

Обучающийся, получивший оценку «не аттестован» имеет право сдать контрольно-

переводные нормативы не более двух раз в сроки, определяемые Учреждением. 

Неудовлетворительные результаты итоговой аттестации могут служить основанием для 

отчисления обучающегося из Учреждения. 

Результаты итоговой аттестации обучающихся оформляются Протоколом итоговой 

аттестации. 



Приложение № 1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до 
года обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчик
и 

девочк
и 

мальчик
и 

девочки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 - 10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

10,9 11,3 10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более не более 

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 



2.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 

Исходное положение - стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в 
коленях. Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"КИКБОКСИНГ" 

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерени

я 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.30 7.80 6.10 7.60 

3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количеств

о раз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

количеств

о раз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количеств

о раз 

не менее не менее 

12 8 22 13 

6. Наклон вперед из положения см не менее не менее 



стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

+1 +3 +3 +14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

ГОНКИ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 
на спине 

(за 1 мин) 

количес

тво раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

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

6.10 6.30 6.05 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 14 7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +5 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 135 125 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - вис на 
гимнастической стенке прямым 

количество 
раз 

не менее не менее 

4 3 5 4 



хватом, кисти на ширине плеч. 
Выполнить подъем ног, слегка 

согнутых в коленях, вверх до уровня 

хвата руками 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"СКАЛОЛАЗАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до одного года 

обучения 

Норматив свыше одного 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 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. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - лежа на 

спине, ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и 

сцеплены в замок за головой. 
Поднимание туловища до 

касания бедер и опускание в 

исходное положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

15 15 

2.2. 

Исходное положение - вис 

хватом сверху на высокой 
перекладине. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

30,0 25,0 

2.3. 

Исходное положение - вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. 

Силой сгибание и разгибание 
рук, ноги прямые 

количество 

раз 

не менее 

2 - 

2.4. 

Исходное положение - вис лежа 

на низкой перекладине, хват 

сверху. Сгибание и разгибание 

рук. 
Сгибание рук выполнять до 

количество 
раз 

не менее 

- 8 



пересечения подбородком 
перекладины 

2.5. 

Исходное положение - стоя на 
полу ноги вместе, руки в 

стороны. Отрывая ногу от пола, 

стойка на одной ноге, стопа 

другой прижата к колену. 
Фиксация положения 

с 

не менее 

10,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.4. 
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 в высоту с места см 
не менее не менее 

20 15 20 15 

2.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное 



ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - 
традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,7 

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

12,0 12,2 11,5 11,7 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 115 110 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая 

категория 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,8 6,0 

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

6.10 6.30 6.05 6.15 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 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 9,6 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. 

Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 
положение "угол" 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

3.2. 
Прыжки вверх из 

исходного положения упор 

присев за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 



3.3. 
Двойной прыжок в длину с 

места 
см 

не менее не менее 

280 270 300 290 

3.4. 
Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 5,8 6,0 

3.5. 
Шпагат продольный 

(фиксация положения) 
с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.6. 
Шпагат поперечный 

(фиксация положения) 
с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.7. 

Исходное положение - сед, 

ноги вместе. Наклон 
вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 

положения) 

с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.8. 

Упражнение "мост" из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 
пальцев рук не более 60 см, 

фиксация положения) 

с 

не менее 

5,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньань - 

весовая категория 

4.1. 

Прыжки вверх из 

исходного положения упор 

присев за 1 мин 

количество 
раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 

4.2. 
Двойной прыжок в длину с 

места 
см 

не менее не менее 

280 270 300 290 

4.3. 
Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 - - 

4.4. 
Подтягивание из виса на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 2 1 

4.5. 
Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

 

  



Приложение № 2 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "БОКС" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

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 1500 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 количество не менее 



лежа на полу раз 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 количество не менее 



положения лежа на спине (за 1 
мин) 

раз 
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 

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 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 
лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый 
юношеский спортивный разряд" 

5.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "КИКБОКСИНГ" 

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 



8,8 10,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 22 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 160 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 42 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата (от 

линии паха) 
см 

не более 

15 10 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 3 кг с 

места 
м 

не менее 

6,5 4,5 

2.3. 
Количество ударов по воздуху руками 

(за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

52 38 

2.4. 
Нанесение ударов по воздуху за 1,5 

мин руками и ногами 

количество 

раз 

не менее 

120 90 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 
 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с 
не более 

14.20 15.20 

2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 
не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

двух лет) 

спортивные разряды - "третий юношеский 
спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше двух лет) 

спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 
"первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "МУАЙТАЙ" 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 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. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

9,0 9,4 

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

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - вис на гимнастической 
стенке прямым хватом, кисти на ширине плеч. 

Выполнить подъем ног, слегка согнутых в 

коленях, вверх до уровня хвата руками 

количество 
раз 

не менее 

6 5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 
разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 
спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "СКАЛОЛАЗАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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 

9,8 10,0 

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



ногами 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - основная стойка. 

Сгибание ног в положение глубокий 

присед, руки вперед, разгибание в 
исходное положение за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

9 8 

2.2. 
Исходное положение - основная стойка. 

Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами. 

см 
не менее 

25 23 

2.3. 

Исходное положение - лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сцеплены в замок 

за головой. Поднимание туловища до 
касания бедер и опускание в исходное 

положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

2.4. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине силой, 

сгибание и разгибание рук, ноги 
прямые 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

2.5. 
Исходное положение - упор лежа на 

предплечьях (фиксация положения) 
с 

не менее 

30,0 

2.6. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине 

(фиксация положения) 

с 

не менее 

60,0 

2.7. 

Исходное положение - стойка на 

качающейся опоре (основание 12 см, 
длина площадки 75 см) на двух ногах, 

руки в стороны (фиксация положения) 

с 

не менее 

10,0 

2.8. 
Пролезть эталонную трассу с 

дополнительными зацепами 
- без учета времени 

2.9. Пролезть трассу "6a флэш" - - без учета времени 

2.10
. 

Пролезть трассу "6b флэш" - 
без учета 
времени 

- 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры/
мужчины 

девушки/юниорки/
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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 

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слово "кросс" 

2.1. Бег на 3000 м с высокого старта мин, с 
не более 

16.35 19.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слова "лыжная гонка" 

3.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км мин, с 
не более 

29.30 - 

3.2. 
Лыжная гонка (свободный стиль) 3 км 

мин, с 
не более 

- 20.30 

3.3. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

25 20 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 
наименовании слово "велокросс" 



4.1. Индивидуальная гонка (велокросс) 10 км мин, с 
не более 

29.30 35.40 

4.2. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

25 20 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский спортивный разряд" 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 
разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта "УШУ" 
 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юно

ши 

девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное 

ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - 

традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,9 10,0 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

120 140 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая 

категория 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

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 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

2.15 2.30 

3.2. 

Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

20 

3.3. Двойной прыжок в длину с места см 
не менее 

330 325 

3.4. 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

2 1 

3.5. 

Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество раз 

не менее 

7 5 

3.6. 
Шпагат продольный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

10,0 

3.7. 
Шпагат поперечный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

10,0 

3.8. 

Исходное положение - сед, ноги 

вместе. Наклон вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 
положения) 

с 

не менее 

10,0 

3.9. 

Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 80 см, 

фиксация положения) 

с 

не менее 

5,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 



4.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

2.15 2.30 

4.2. Двойной прыжок в длину с места см 
не менее 

330 325 

4.3. 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

2 1 

4.4. 
Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество раз 
не менее 

7 5 

4.5. 

Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

20 

5. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд" 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд" 

 

  



Приложение № 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"БОКС" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.8. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

40 27 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 



- 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40  

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

12 8 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

6,9 7,9 

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2.10. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

2.11. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

2.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 20 

2.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

35 - 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 16,4 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре количество не менее 



лежа на полу раз 45 35 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

3.7. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,1 8,2 

3.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

3.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 35 

3.10. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 17.30 

3.11. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

22.00 - 

3.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 21 

3.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Челночный бег 10 x 10 м с 

высокого старта 
с 

не более 

25,0 25,5 

4.2. 

Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

10 7 

4.3. 

Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 
исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

4.4. 

Исходное положение - стоя на 
полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку (за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

26 24 

4.5. 

Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

количество 
раз 

не менее 

303 297 



мешку (за 3 мин) 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"КИКБОКСИНГ" 

 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,0 16,8 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 14.00 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

20 8 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

55 30 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 185 

1.6. 

Исходное положение - вис на 

перекладине хватом сверху, подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины в положение "высокий 
угол" 

количество 

раз 

не менее 

20 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Выполнение поперечного шпагата (от 

линии паха) 
см 

не более 

5 0 

2.2. 
Толчок набивного мяча весом 4,5 кг с 

места 
м 

не менее 

7,0 5,0 

2.3. 
Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 

количество 

раз 

не менее 

62 48 

2.4. Нанесение ударов по боксерскому количество не менее 



мешку за 2 мин руками и ногами (не 
менее 6 ударов ногами) 

раз 
142 116 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с 
не более 

31.00 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.00 

2.4. Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"МУАЙТАЙ" 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 



1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

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

не менее 

45 35 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

7,2 8,0 

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

215 180 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 
мин) 

количество 
раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - лежа на горизонтальной скамье, 

ноги стоят на полу, ягодицы плотно прижаты к 
поверхности скамьи, лопатки сведены, грудная клетка 

выставлена вперед. Штангу весом не менее 100% от веса 

тела обучающегося снять с крепления обеими руками, 
опустить к середине груди до легкого касания тела, 

выжать, не выдыхая, до полной фиксации локтевых 

суставов 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.2. Исходное положение - вис на гимнастической стенке 
прямым хватом, кисти на ширине плеч. Выполнить 

подъем ног, слегка согнутых в коленях, вверх до уровня 

хвата руками 

количество 
раз 

не менее 

9 8 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"СКАЛОЛАЗАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 



гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,8 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

200 170 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис хватом 
сверху на высокой перекладине. 

Силой, сгибание и разгибание рук, ноги 

прямые за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

2.2. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Силой, сгибание и разгибание рук, ноги 
прямые 

количество 

раз 

не менее 

22 17 

2.3. 

Исходное положение - вис хватом 
сверху на высокой перекладине 

(гимнастической стенке). 

Подъем выпрямленных ног, до касания 
перекладины 

количество 
раз 

не менее 

20 18 

2.4. 
Исходное положение - вис хватом 
сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 90° руках 

с 
не менее 

45,0 40,0 

2.5. 
Исходное положение - вис на планке 

шириной 1,5 см. Фиксация положения 
с 

не менее 

20,0 15,0 

2.6. 

Исходное положение - стойка на 

качающейся опоре (основание 12 см, 
длина площадки 75 см) на двух ногах, 

руки в стороны. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

40,0 

2.7. 
Пролезть эталонную трассу с 

дополнительными зацепами 
с 

не более 

8,0 10,00 

2.8. Пролезть трассу "7a флэш" - - без учета времени 

2.9. Пролезть трассу "7b флэш" - без учета времени - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры/
мужчины 

девушки/юниорки/
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,10 10,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слова "лыжная гонка" 

2.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 10 км мин, с 
не более 

37.50 - 

2.2. Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км мин, с 
не более 

- 24.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слово "велокросс" 

3.1. Индивидуальная гонка (велокросс) 20 км мин, с 
не более 

46.30 - 

3.2. Индивидуальная гонка (велокросс) 10 км мин, с не более 



- 25.40 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слово "кросс" 

4.1. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

14.30 17.00 

5. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"УШУ" 
 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное 

ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - 
традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее 

+9 +13 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин Саньда, юнчуньцюань - весовая 
категория 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 



7,2 8,0 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 
не менее 

49 43 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1,55 2,00 

3.2. 
Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 33 

3.3. Двойной прыжок в длину с места см 
не менее 

440 400 

3.4. 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

7 4 

3.5. 

Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество раз 

не менее 

12 10 

3.6. 
Шпагат продольный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

15,0 

3.7. 
Шпагат поперечный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

15,0 

3.8. 

Исходное положение - сед, ноги 

вместе. Наклон вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 
положения) 

с 

не менее 

15,0 

3.9. 

Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 80 см, 

фиксация положения) 

с 

не менее 

5,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 

4.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1,55 2,00 

4.2. Двойной прыжок в длину с места см не менее 



440 400 

4.3. 
Подтягивание из виса на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

7 4 

4.4. 
Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество раз 
не менее 

12 10 

4.5. 
Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 33 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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