
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы 

на этапе начальной подготовки по видам спорта 

1. «Баскетбол» 

1. Нормативны общей физической подготовки 

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

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

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со взмахом руками см 
не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

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

2. «Бокс» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

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

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 



2.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 

Исходное положение - стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

3. «Волейбол» 

N п/п Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. 

  

Бег на 30 м 

  

с 

  

не более не более 

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

1.2. 

  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

  

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количест

во раз 

  

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

  

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

3.1. Челночный бег 5x6 м 

  

с 

  

не более не более 

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

3.2. Бросок мяча массой 1 

кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

  

не менее не менее 

  8 6 10 8 

3.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

  

не менее не менее 

  36 30 40 35 

  

 

 

 

 

 

 

 



4. «Дартс» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 5 

1.3. 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 - - 

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

- - 6.10 6.30 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного мяча в 

вертикальную цель диаметром 1 

м на высоте 1 м. Дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 

Метание набивного мяча весом 

1 кг из положения стоя одной 

рукой через сторону 

м 

не менее не менее 

6 7 

2.3. 

Метание баскетбольного мяча из 

положения стоя через сторону в 

вертикальную цель диаметром 

90 см. Дистанция 5 м, высота 1 м 

(5 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

3 4 

5.  «Лыжные гонки» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более не более 

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

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 



6.  «Настольный теннис» 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

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

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. Прыжки через 

скакалку за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

7.  «Тяжелая  атлетика» 

№  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием 

грифа весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 

 

 

 

 



8. «Футбол» 

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 «футбол» 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 

  

не более не более 

  - - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с 

  

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м 

  

с 

  

не более не более 

  - - 6,0 6,5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

  

не менее не менее 

  100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м 

  

с 

  

не более не более 

  3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м (начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

  

не более не более 

  - - 8,60 8,80 

2.3. Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с не более не более 

  - - 11,60 11,80 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

  - - 5 4 

  100 90 110 105 
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