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1. Общие положения 

 

1.1. Настоящее Положение разработано в соответствии с 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказом Министерства спорта РФ от 03 августа 2022 г. № 634 «Об 

утверждении Особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта»; Уставом МБОУ ДО СШ № 4 и регламентирует формы, периодичность 

промежуточной аттестации обучающихся МБОУ ДО СШ № 4. 

1.2. Настоящее положение о промежуточной аттестации обучающихся 

принимается педсоветом школы, имеющим право вносить в него свои 

изменения и дополнения, и утверждается приказом директора МБОУ ДО СШ№ 

4. 
1.3. Целью промежуточной аттестации является: 

• Обеспечение социальной защиты обучающихся, соблюдение их прав и 

свобод в части регламентации учебной загруженности в соответствии с 

санитарными правилами и нормами, уважения их личности и человеческого 

достоинства. 

• Определения показателей тренировочной и соревновательной 

деятельности; диагностики исходного уровня физической подготовленности, 

функциональных возможностей занимающихся. 
• Соотнесение этого уровня с требованиями образовательных программ. 

• Контроль над выполнением рабочих программ и календарно- 

тематического графика изучения дисциплин. Установление фактического 

уровня теоретических знаний и практических умений по дисциплинам 

обязательного компонента учебного плана. 

1.4. Промежуточная аттестации включает в себя оценивание результатов 

учебы обучающихся за год по результатам тестовых упражнений. 

 

2. Промежуточная аттестация учащихся 

 

2.1. К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся школы. 

 

Промежуточная аттестация проводится с целью определения показателей 

тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся, осуществления 

перевода обучающихся на следующий этап обучения и проводится в форме: 

• контрольно - переводных нормативов (апрель - май) по ОФП, СФП в 



соответствии с требованиями программ. 

2.2. Задачами промежуточной аттестации являются: 

• выявление степени практических умений и навыков у обучающихся по 

учебным группам; 

• определение уровня развития спортивных способностей, обучающихся; 

• соотнесение прогнозируемых и реальных результатов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки; 

• внесение необходимых коррективов в содержание и методику 

образовательной деятельности. 

2.3. Содержание и формы проведения промежуточной аттестации, 

обучающихся устанавливаются в соответствии со спецификой реализации 

программ и определяются в каждой программе индивидуально. 

2.4. Содержание промежуточной аттестации должно соответствовать целям 

и задачам программ, выявлять уровень подготовки обучающихся, владение 

практическими умениями и навыками, необходимыми для усвоения программ, 

уровень развития спортивных способностей. 

2.5. Сдача нормативов является основанием для перевода обучающихся на 

следующий этап подготовки. Перевод осуществляется решением 

Педагогического совета СШ № 4. 

2.6. Промежуточная аттестация обучающихся проводится на основании 

приказа директора СШ № 4. 

2.7. Педагогические работники предоставляют зам. директора не менее чем 

за две недели до срока проведения аттестации, планируемые сроки сдачи 

спортивных нормативов по учебным группам. На основании сроков сдачи 

нормативов составляется общий график проведения промежуточной аттестации 

обучающихся СШ № 4, который утверждается директором СШ № 4 и 

вывешивается на информационном стенде. 

2.8. Для контроля за проведением промежуточной аттестации формируется 

комиссия по приему контрольно-переводных нормативов, в состав которой 

могут входить: зам. директор, методисты, педагогические работники, имеющие 

первую или высшую квалификационную категорию, представители 

родительского комитета, привлечённые специалисты. Комиссия создается в 

соответствии с законодательством РФ, Уставом СШ № 4 и настоящим 

Положением. 

2.9. Комиссия осуществляет свою работу согласно утвержденного 

директором СШ № 4 графика проведения контрольно - переводных нормативов 

по ОФП и СФП. 

2.10. После каждого приема нормативов по ОФП и СФП комиссией 

заполняется «Протокол сдачи контрольных нормативов», который 

подписывается членами комиссии и тренером - преподавателем. 

2.11. Результаты аттестации анализируются и доводятся до всех 

педагогических работников на Педагогическом совете. 

2.12. Обучающиеся не сдавшие нормативы согласно графика по 

уважительной причине, при наличии медицинской справки могут сдать 

нормативы в более поздние сроки; 



2.13. Контрольно - переводные нормативы по ОФП и СФП считаются 

сданными, если обучающиеся (спортсмены) выполнили не менее 70% 

упражнений по ОФП и СФП. 

2.14. Годовая аттестация подразумевает обобщение результатов 

соревнований в течение года и контрольно-переводных испытаний. 

2.15. В случае отъезда обучающихся в отпуск с родителями до окончания 

учебного года, ученик имеет право пройти досрочную аттестацию на 

основании заявления родителей (законных представителей) и по 

согласованию с тренером-преподавателем. 

2.17. Обучающиеся, не освоившие образовательные программы по 

болезни или по другой уважительной причине, могут быть оставлены на 

повторный год обучение решением педагогического Совета и с согласия 

родителей (законных представителей). 

2.16. По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся 

предоставляется право досрочной сдачи тестовых упражнений (досрочный 

отъезд и др.) 



Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта "восточное боевое единоборство" 

 

 

 

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

УТВЕРЖДАЮ: 

                                                           Директор МБОУ ДО СШ № 4 

                                                                                     ________________Л.А. Ахиджак 

«__31__»   августа   2023 г.. 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "кумите", 

"весовая категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

1.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

 

Поперечный и 

продольный шпагат 

 

угол 

 

не менее 

140° 

2.2. 

 

Махи ногой с касанием 

пальцами ног ладони 

руки, выпрямленной 

вперед на уровне плеча 

количеств

о раз 

 

не менее 

9 

2.3. 

 

Перенос выпрямленной 

ноги через 

гимнастическую палку на 

уровне пояса без 

постановки ноги на пол 

количеств

о раз 

 

не менее 

3 

2.4. 

 

Запрыгивание на 

возвышенность высотой 

30 см за 20 с 

количеств

о раз 

 

не менее 

7 
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квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "восточное 

боевое единоборство" 

 

N п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки

/ 

девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "кумите", 

"весовая категория", "командные соревнования" 

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 стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

 

не менее 

+5 +6 

1.4. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

8,7 9,1 

1.5. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

 

Бег на 1000 м 

 

мин, с 

 

не более 

6.10 6.30 

2.2. 

 

Запрыгивание на возвышенность 

высотой 50 см 

 

количество раз 

 

не менее 

9 - 

2.3. 

 

Запрыгивание на возвышенность 

высотой 40 см 

 

количество раз 

 

не менее 

- 7 

2.4. 

 

Из упора присев принять 

положение упор лежа, с 

последующим принятием 

положения упор присев и 

выпрыгиванием вверх за 30 с 

количество раз 

 

не менее 

17 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

 

 



Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "восточное боевое 

единоборство" 

 

N 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. 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

36 15 

1.3. 

 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

 

не менее 

+11 +15 

1.4. 

 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

 

не менее 

180 165 

1.5. 

 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Поднимание ног 

до касания перекладины 

количество раз 

 

не менее 

10 

2.2. 

 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку 

количество раз 

 

не менее 

10 

2.3. 

 

Лежа на спине. Бросок 

медицинбола весом 3 кг из-за 

головы в стену 

количество раз 

 

не менее 

10 - 

2.4. 

 

Лежа на спине. Бросок 

медицинбола весом 2 кг из-за 

головы в стену 

количество раз 

 

не менее 

- 10 

2.5. 

 

Подтягивания из виса на 

перекладине хватом сверху 

количество раз 

 

не менее 

12 - 

2.6. 

 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине хватом 

сверху 

количество раз 

 

не менее 

- 16 

2.7. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

7,9 8,2 

2.8. 

 

Бег на 2000 м 

 

мин 

 

не более 

9 11 

2.9. 

 

Запрыгивание на 

возвышенность высотой 60 см 

количество раз 

 

не менее 

5 

2.10. 

 

Бег с максимальной частотой и 

высоким подниманием бедра 

через лежащую на полу лесенку, 

наступая правой и левой ногой в 

м 

 

не менее 

10 



каждый квадрат 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта "восточное боевое единоборство" 

 

N 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

 

Бег на 100 м 

 

с 

 

не более 

13,4 16,0 

1.2. 

 

Челночный бег 3x10 м с 

 

не более 

6,9 7,9 

1.3. 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

42 24 

1.4. 

 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

 

не менее 

+13 +16 

1.5. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

230 185 

1.6. 

 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

 

количество раз 

 

не менее 

48 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Поднимание ног до 

касания перекладины за 20 с 

количество раз 

 

не менее 

10 

2.2. 

 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку 

количество раз 

 

не менее 

15 

2.3. 

 

Запрыгивание на возвышенность 

высотой 60 см 

количество раз 

 

не менее 

5 

2.4. 

 

Бег с максимальной частотой и 

высоким подниманием бедра 

через лежащую на полу лесенку, 

наступая в каждый квадрат 

м 

 

не менее 

10 

2.5. 

 

Лежа на спине, поднимание 

туловища и ног в положение "сед 

углом", руки вперед, за 10 с 

(упражнение "складка") 

количество раз 

 

не менее 

10 

2.6. 

 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку 

количество раз 

 

не менее 

10 

2.7. 

 

Лежа на спине, бросок 

медицинбола весом 3 кг из-за 

количество раз 

 

не менее 

10 - 



головы в стену 

2.8. 

 

Лежа на спине, бросок 

медицинбола весом 2 кг из-за 

головы в стену 

количество раз 

 

не менее 

- 10 

2.9. 

 

Подтягивания из виса на 

перекладине хватом сверху 

количество раз 

 

не менее 

20 - 

2.10. 

 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине хватом 

сверху 

количество раз 

 

не менее 

- 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "дзюдо" 

 

N 

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 

см не менее 

+3 +4 



скамьи) 

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 3x10м 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 3x10 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 3х10 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 3х10 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 

 

 

 

 

 

 

 



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 "дзюдо" 

 

N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

спортивных дисциплин: для юношей - "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 - "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 - "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 - "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 - "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 - "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 - "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 3x10 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 3x10 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 - "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 - "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 3x10 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 - "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 3x10 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" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 "дзюдо" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

(мужчин) - "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 (женщин) - "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", 

"весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", 

"весовая категория 48 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

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

(мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 

66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 

73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ 

кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 

для девушек (женщин) - "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 70 кг", "весовая категория 70+ кг", 

"весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

17 15 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"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 (женщин) - "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. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,6 10,2 

3.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество раз не менее 

16 14 



3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей (мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая 

категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая 

категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая 

категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 

для девушек (женщин) - "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 70 кг", "весовая категория 70+ кг", 

"весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,8 10,4 

4.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество раз не менее 

14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд "первый спортивный 

разряд" 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

Спортивный разряд "кандидат в мастера 

спорта" 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "дзюдо" 

 

N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

мужчин - "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 

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

кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг"; 

для женщин - "весовая категория 40 кг", "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" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

9 - 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 



гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин 

- "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", 

"весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", 

"весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 

для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая 

категория 78+ кг" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

7 - 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 19 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

мужчин - "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 

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

кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг"; 

для женщин - "весовая категория 40 кг", "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" 

3.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,0 9,6 

3.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

195 160 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

мужчин - "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 

73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ 

кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 

для женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая 

категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,6 10,1 

4.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "каратэ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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 

количес

тво 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 +4 +5 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

95 90 

 

 

 

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 "каратэ" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.5. Наклоны туловища из положения количество не менее 



 

 

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 "каратэ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,0 5,3 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,3 8,7 

1.3. Бег на 200 м с не более 

35 40 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

190 175 

1.5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.6. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

лежа на спине, колени согнуты раз 30 25 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

2.1. Шпагат продольный угол в 

градусах 

не менее 

175 

2.2. Шпагат поперечный угол в 

градусах 

не менее 

170 

3. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин "весовая категория", 

"командные соревнования" 

3.1. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 



категория", "командные соревнования" 

2.1. Шпагат продольный угол в 

градусах 

не менее 

180 

2.2. Шпагат поперечный угол в 

градусах 

не менее 

180 

3. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин "ката", "весовая 

категория", "командные соревнования" 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "каратэ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,0 5,3 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,0 5,3 

1.2. Челночный бег 4x15 м с не более 

12,7 13,7 

1.3. Бег на 400 м с не более 

67 72 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

240 220 

1.5. 
Подтягивание в висе на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 50 

1.7. В висе на перекладине подъем 

прямых ног до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 80 

2. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин "ката", "весовая 

категория", "командные соревнования" 

2.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 



1.2. Челночный бег 4x15 м с не более 

12,7 13,7 

1.3. Бег на 400 м с не более 

67 72 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

240 220 

1.5. 
Подтягивание в висе на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 50 

1.7. В висе на перекладине подъем 

прямых ног до ее касания 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

- 80 

2. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин "ката", "весовая 

категория", "командные соревнования" 

2.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

Нормативы 

общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта "кикбоксинг" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

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 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 - 10 - 

4. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 10 - 15 

5. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 8 22 13 

6. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +14 

 

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" 

 

N 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 лини 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 этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "кикбоксинг" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщин

ы 

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 лини 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 

мешку за 2 мин руками и ногами 

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз не менее 

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 звания) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта "кикбоксинг" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщин

ы 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,2 14,0 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

11.00 12.30 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

25 12 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу на кулаках 

количество раз не менее 

70 50 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

250 200 

1.6. Исходное положение - вис на 

перекладине хватом сверху, 

подъем выпрямленных ног до 

касания перекладины в положение 

"высокий угол" 

количество раз не менее 

20 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Выполнение поперечного шпагата 

(от лини паха) 

см не более 

0 

2.2. Толчок набивного мяча весом 

4,5 кг с места 

м не менее 

10,0 8,0 

2.3. Количество ударов по боксерской 

груше руками (за 10 с) 

количество раз не менее 

68 52 

2.4. Нанесение ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин руками и ногами 

(не менее 6 ударов ногами) 

количество раз не менее 

184 121 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивной звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "киокусинкай" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая 

категория" 

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 - - 

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

- - 8.20 8.55 

1.4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количест

во раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.7. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не более не более 

130 120 150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количест

во раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

2.2. Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 

количест

во раз 

не менее не менее 

- 4 - 9 

2.3. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количест

во раз 

не менее не менее 

10 9 16 14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 

"киокусинкай" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,7 6,0 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.20 8.55 

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 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 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. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "киокусинкай" 

 

N п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 30 м с 

не более 

5,1 5,4 

1.2. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

9.40 11.40 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

24 10 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) см 

не менее 

+6 +8 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м с 

не более 

7,8 8,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее 

190 160 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

10 - 

2.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "киокусинкай" 

 

N п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 30 м с 

не более 

4,7 5,5 

1.2. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 11.20 

1.3. 
Бег на 3000 м мин, с 

не более 

14.30 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

31 11 



1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) см 

не менее 

+8 +9 

1.6. 
Челночный бег 3x10 м с 

не более 

7,6 8,7 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее 

210 170 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее 

40 36 

1.9. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с 

не более 

- 18.00 

1.10. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с 

не более 

25.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

12 - 

2.2. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

- 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "рукопашный бой" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики дево

чки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 125 140 130 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с не менее не менее 

12,0 10,0 14,0 12,0 

2.2. Непрерывный бег в 

свободном темпе 

мин не менее не менее 

10 8 11 9 

 

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 

"рукопашный бой" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,5 5,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места см не менее 



толчком двумя ногами 160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в 

свободном темпе 

мин не менее 

12 10 

2.2. Руки за головой, пальцы 

сцеплены в "замок", лопатки 

касаются пола, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем туловища за 30 

с до касания локтями бедер 

(коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола 

количество раз не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "рукопашный бой" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м с не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00  

1.4. Бег на 800 м мин, с не более 

 4.00 

1.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

12 8 

1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

42 16 

1.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

210 170 



2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Руки за головой, пальцы 

сцеплены в "замок", лопатки 

касаются пола, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем туловища за 30 

с до касания локтями бедер 

(коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола 

количество раз не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "рукопашный бой" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,4 5,2 

1.2. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,00 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

3.45 5.00 

1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

14 10 

1.5. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

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 

230 185 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Руки за головой, пальцы 

сцеплены в "замок", лопатки 

касаются пола, ноги согнуты 

в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты 

партнером к полу. Подъем 

туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и 

количество раз не менее 

22 18 



возвратом до касания 

лопатками пола 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта "самбо" 

 

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 "весовая 

категория" 

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  - 

1.3. 

 

Бег на 1500 м 

 

мин, с 

 

не более не более 

- - 8.20 8.55 

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 3x10 

м 

с 

 

не более не более 

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

1.6. 

 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.8. 

 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.9. 

 

Подтягивание из виса 

на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

 

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 "самбо" 

 

N п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "весовая 



категория" 

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 3x10 м с 

 

не более 

8,7 9,1 

1.6. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

160 145 

1.7. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.8. 

 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"весовая категория" 

2.1. Забегания на "борцовском мосту" (5 

раз - влево и 5 раз - вправо) 

с 

 

не более 

19,0 25,0 

2.2. 

 

10 переворотов из упора головой в 

ковер на "борцовский мост" и 

обратно 

с 

 

не более 

25,0 28,0 

2.3. 

 

10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

21,0 26,0 

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 юношеский разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "самбо" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушк

и 

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 гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 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 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Забегания на "борцовском мосту" 

(5 раз - влево и 5 раз - вправо) 

с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в 

ковер на "борцовский мост" и 

обратно 

с не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "самбо" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.5. Наклон вперед из положения стоя см не менее 



на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

230 185 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.9. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.10. Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Забегания на "борцовском мосту" (5 

раз - влево и 5 раз - вправо) 

с не более 

15,0 18,3 

2.2. 10 переворотов из упора головой в 

ковер на "борцовский мост" и 

обратно 

с не более 

18,0 20,0 

2.3. 10 бросков партнера (через бедро, 

передней подножкой, подхватом, 

через спину) 

с не более 

14,5 17,0 

2.4. 10 бросков партнера через грудь с не более 

17,0 20,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастера спорта России" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "тхэквондо" 

 

N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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 

количес

тво 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 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 с не более не более 



м 9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

 

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 

"тхэквондо" 

 

N 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

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 3x10 м с 

не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 

не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз 

не менее 

- 11 

1.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) количество раз 

не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта мин, с 

не более 

1.25 1.35 

2.2. 
Удары "долио чаги" на уровне 

корпуса по "ракетке" за 10 с 

 не менее 

количество раз 18 16 

 16 14 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования" 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 



спортивный разряд" 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо" 

 

N 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

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. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.5. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

- 8 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) см 

не менее 

+11 +15 

1.7. 
Челночный бег 3x10 м с 

не более 

7,9 8,2 

1.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее 

180 165 

1.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта мин, с 

не более 

1.15 1.25 

2.2. Удары "долио чаги" на уровне 

корпуса по "ракетке" за 10 с 
количество 

раз 

не менее 

20 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования", "ВТФ - пхумсэ" 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо" 

 

N 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

1.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

13,4 16,0 

1.2. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 9.50 

1.3. 
Бег на 3000 м мин, с 

не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 

не менее 

42 24 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 

не менее 

14 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) см 

не менее 

+13 +16 

1.8. 
Челночный бег 3x10 м с 

не более 

6,9 7,9 

1.9. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 

не менее 

230 185 

1.10. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) количество раз 

не менее 

48 44 

1.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с 

не более 

- 16.30 

1.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с 

не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ 

- весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта мин, с 

не более 

1.13 1.23 

2.2. Удары "долио чаги" на уровне 

корпуса по "ракетке" за 10 с количество раз 

не менее 

22 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования" 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "тхэквондо ГТФ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "поединок", "стоп-балл" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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 +4 +5 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "стоп-

балл", "весовая категория", "поединок" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 4 

2.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

2 - 

2.3. Статическое упражнение - удержание 

ноги на "ап чаги", на уровне пояса 

с не менее 

10,0 

2.4. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "долео 

чаги" за 10 с 

количество раз не менее 

13 

 

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 

"тхэквондо ГТФ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "поединок", "стоп-балл" 

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 не менее 



раз 18 9 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

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

160 145 

1.7. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

1.8. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

3 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "стоп-

балл", "весовая категория", "поединок" 

2.1. Статическое упражнение - удержание ноги на 

"еп чаги", на уровне пояса 

с не менее 

15 

2.2. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "долео чаги" за 10 

с 

количество 

раз 

не менее 

17 

2.3. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "твит чаги" за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

18 

2.4. Исходное положение - лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты 

и сжаты в замок за головой. Поднимание 

туловища до касания бедер с возвратом в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

27 24 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин "весовая категория", "поединок", "стоп-балл" 

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 перевода и зачисления на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо ГТФ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушк

и/ 

юниор

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "поединок", "стоп - балл" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,3 5,6 

1.2. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.3. Бег на 2000 м мин, с не более 

10.0 12.10 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

20 8 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.8. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,1 9,0 

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

170 150 

1.10. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

46 40 

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

16.30 19.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"весовая категория", "поединок", "стоп - балл" 

2.1. Статическое упражнение - удержание ноги на 

"еп чаги", на уровне пояса 

с не менее 

15,0 

2.2. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "долео чаги" за 

10 с 

количество 

раз 

не менее 

17 

2.3. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "твит чаги" за 10 

с 

количество 

раз 

не менее 

18 

2.4. Исходное положение - лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

35 31 



3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин "весовая категория", "поединок", "стоп - балл" 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для перевода и 

зачисления на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо ГТФ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая 

категория", "поединок", "стоп - балл" 

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

42 24 

1.5. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

 

- 11 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

 

9 - 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.9. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

230 185 

1.10. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

48 44 

1.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

- 16.30 

1.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"весовая категория", "поединок", "стоп - балл" 

2.1. Статическое упражнение - удержание ноги 

на "еп чаги", на уровне пояса 

с не менее 

20 

2.2. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "долео чаги" 

за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

19 

2.3. Выполнение с максимальной частотой 

повторений по макиваре удара "твит чаги" за 

количество 

раз 

не менее 

20 



10 с 

2.4. Исходное положение - лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин "весовая категория", "поединок", "стоп - балл" 

3.1. Спортивное звание "мастера спорта России" 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "тхэквондо ИТФ" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовые 

категории", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

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 с 

выпрямленными ногами на 

полу (коснуться пола 

пальцами рук) 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 2 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"весовые категории", "командные соревнования" 

2.1. Бег на 1000 м мин, с не более 

6.10 6.30 

2.2. Кросс на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин не более 

18 19 

 

 

 



 

 

 

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 

"тхэквондо ИТФ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовые 

категории", "командные соревнования" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,5 5,8 

1.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

32 28 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на полу (коснуться пола 

пальцами рук) 

количество раз не менее 

2 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"весовые категории", "командные соревнования" 

2.1. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

2.2. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с не более 

17.30 20.00 

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 перевода и зачисления на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо ИТФ" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниор

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

8 - 

1.3. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

17 12 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

24 10 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+6 +8 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,8 8,8 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

190 160 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

16.00 18.30 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не менее 

9.40 11.40 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо ИТФ" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,5 

1.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

11 - 

1.3. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 13 



1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество раз не менее 

31 11 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+8 +9 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,6 8,7 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

210 170 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 

40 36 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 11.20 

2.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

14.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "универсальный бой" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

6.10 6.30 6.00 6.15 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 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 

130 120 145 135 

1.7. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 4 - 

1.8. Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 12 



2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем туловища, лежа 

на спине, (за 20 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 6 8 6 

2.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (за 20 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 5 8 7 

 

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 

"универсальный бой" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,8 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

7.00 8.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

18 10 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,0 9,4 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

6 3 

1.8. Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 

количество раз не менее 

6 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 20 с 

количество раз не менее 

10 8 

2.2. Подъем туловища лежа на спине (за 

20 с) 

количество раз не менее 

9 7 

2.3. Лазание по канату (4 м) количество раз не менее 

3 1 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (за 20 с) 

количество раз не менее 

5 3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 



спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "универсальный бой" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

7,5 8,5 

1.2. Бег на 100 м с не более 

13,8 16,3 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

13.00 15.00 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

40 20 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+8 +9 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

15 6 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

230 185 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (за 20 с) 

количество раз не менее 

16 10 

2.2. Подъем туловища, лежа на спине (за 

20 с) 

количество раз не менее 

12 12 

2.3. Лазание по канату без помощи ног (4 

м) 

количество раз не менее 

2 - 

2.4. Лазание по канату без посторонней 

помощи (4 м) 

количество раз не менее 

- 2 

2.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (за 20 с) 

количество раз не менее 

10 5 

2.6. Удары руками по мешку (за 10 с) количество раз не менее 

20 18 

2.7. Приседание со штангой (не менее 

105% собственного веса 

обучающегося) 

количество раз не менее 

8 4 

2.8. Жим штанги лежа (не менее 105% 

собственного веса обучающегося) 

количество раз не менее 

1 - 

2.9. Жим штанги лежа (не менее 85% количество раз не менее 



собственного веса обучающегося) - 1 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "универсальный бой" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

7,5 8,5 

1.2. Бег на 100 м с не более 

13,5 16,5 

1.3. Бег на 3000 м мин., с не более 

12.30 14.00 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

40 20 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+8 +9 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

15 6 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

240 195 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (за 20 с) 

количество раз не менее 

18 12 

2.2. Подъем туловища, лежа на спине, (за 

20 с) 

количество раз не менее 

14 14 

2.3. Лазание по канату без помощи ног (4 

м) 

количество раз не менее 

3 - 

2.4. Лазание по канату без помощи (4 м) количество раз не менее 

- 3 

2.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (за 20 с) 

количество раз не менее 

12 5 

2.6. Удары руками по мешку (за 10 с) количество раз не менее 

25 20 

2.7. Приседание со штангой (не менее 

105% собственного веса 

обучающегося) 

количество раз не менее 

8 5 

2.8. Жим штанги лежа (не менее 105% 

собственного веса обучающегося) 

количество раз не менее 

1 - 

2.9. Жим штанги лежа (не менее 85% 

собственного веса обучающегося) 

количество раз не менее 

- 1 



3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "ушу" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девоч

ки 

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 3x10 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 3x10 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 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 



положение "угол" 

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 

 

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" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юнош

и 

девочки/девуш

ки 

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 3x10 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 3x10 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" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "ушу" 

 

N 

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 3x10 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 3x10 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" 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "ушу" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

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 

+11 +15 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

215 180 

1.4. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, 

юнчуньцюань - весовая категория 

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 

42 16 

2.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

230 185 

2.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2.9. Метание спортивного снаряда весом 

500 г 

м не менее 

- 20 

2.10. Метание спортивного снаряда весом 

700 г 

м не менее 

35 - 

2.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

- 16.30 

2.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

23.30 - 



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. Прыжки вверх из исходного положения 

упор присев (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

42 37 

3.2. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

500 420 

3.3. Подтягивание из виса на перекладине количество 

раз 

не менее 

15 5 

3.4. Подъем ног из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3.5. Шпагат продольный (фиксация 

положения) 

с не менее 

15,0 

3.6. Шпагат поперечный (фиксация 

положения) 

с не менее 

15,0 

3.7. Исходное положение - сед, ноги вместе. 

Наклон вперед, колени выпрямленные 

(фиксация положения) 

с не менее 

15,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, 

юнчуньцюань - весовая категория 

4.1. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

500 420 

4.2. Подтягивание из виса на перекладине количество 

раз 

не менее 

16 5 

4.3. Подъем ног из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

4.4. Прыжки вверх из исходного положения 

упор присев (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

42 37 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 


		2023-09-14T12:16:22+0300
	Ахиджак Луиза Аскеровна




