
БАСКЕТБОЛ: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

по виду спорта «баскетбол» 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота 
Бег на 20 м (не более 4,5 с) Бег на 20 м (не более 4,7 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,0 с) Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,4 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 130 см) Прыжок в длину с места (не менее 115 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не 

менее 24 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 

20 см) 

    

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «баскетбол» 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота 
Бег на 20 м (не более 4,0 с) Бег на 20 м (не более 4,3 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м (не более 10,0 с) Скоростное ведение мяча 20 м (не более 10,7 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 

35 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 

30 см) 

Выносливость Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 183 м) Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 168 м) 
 Бег 600 м (не более 2 мин 05 с) Бег 600 м (не более 2 мин 22 с) 

Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа* 

1. Штрафной бросок (10 бросков) - не менее 2 попаданий; 

2. Ведение + 2 шага за (1 мин.) - не менее 3 попаданий 

3. Броски с дистанции за (2 мин.) - не менее 8 очков 

*1.ШТРАФНОЙ БРОСОК. Игрок выполняет 10 бросков с линии штрафного броска. Фиксируется число попаданий. 

2.ВЕДЕНИЕ МЯЧА С БРОСКОМ В КОРЗИНУ ИЗ-ПОД ЩИТА - Баскетболист с мячом в руках стоит с правой стороны от щита в точке пересечения 

зоны 3х секунд с лицевой линией. По сигналу (включается секундомер) игрок, выполняя ведение правой рукой, обводит область штрафного броска, 

включая полукруг, справа-налево у первого "усика" входит в зону 3 секунд и бросает мяч в корзину правой рукой, выполняет подбор и ведет мяч в 

обратном направлении левой рукой с последующим броском левой рукой. Фиксируется число попаданий за 1 минуту. 



3.БРОСКИ С ДИСТАНЦИИ - Игрок выполняет броски туда и обратно с 5и точек. Вначале с 5ти точек в 2х очковой зоне, а обратно в 3х очковой зоне 

(для ТЭ и ССМ). На выполнение задания дается 2 минуты. Мячи игроку подают партнёры. Фиксируется сумма набранных очков. 

 

 

ФУТБОЛ: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1.  Бег 30 м с высокого старта с 
не более 

6,9 7,1 

2.  Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

12,1 12,4 

3.  Бег челночный 3*10 с высокого старта с 
не более 

10,3 10,6 

4.  

Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, с приземлением на обе 

ноги 

см 
не менее 

110 105 

5.  

Тройной прыжок с места отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, с последующим 

поочередным отталкиванием каждой из ног 

см 
не менее 

330 270 

6.  
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

10 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 



1.  Бег 15 м с высокого старта с 
не более 

2,8 3,0 

2.  Бег 15 м с хода с 
не более 

2,4 2,6 

3.  Бег 30 м с высокого старта с 
не более 

4,9 5,1 

4.  Бег 30 м с хода с 
не более 

4,6 4,8 

5.  
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

190 170 

6.  

Тройной прыжок с места отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, с последующим 

поочередным отталкиванием каждой из ног 

см 
не менее 

620 580 

7.  
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

20 16 

8.  
И.П. - руки за спиной. Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

12 10 

9.  Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

10.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола 

пальцами рук. Фиксация 2 с 

количество 

раз 

не менее 

1 

11.  Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа: 

1. удары по мячу на точность с 10 м в ворота 1м на 1м (число 

показаний из 10 ударов) - не менее 6 раз 

2. ведение мяча 30м с обводкой 5 стоек и удар по воротам 

(сек) - не более 13,0 сек 



3. жонглирование мячом ногой (кол – во раз) - не менее 35 

раз 

 

 

ДЗЮДО: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемые физические Контрольные упражнения (тесты) 

качества Мальчики Девочки 

Координация Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 10 с) 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе.  

Фиксация положения 

(не менее 8 с) 

Сила Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 90 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 70 см) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(пальцами рук коснуться пола) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации)    

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

 
Юноши Девушки  

Для спортивных дисциплин:  
весовая категория 26 кг, 

весовая категория 30 кг, 

весовая категория 34 кг, 

весовая категория 38 кг, 

весовая категория 42 кг, 

 

весовая категория 24 кг, 

весовая категория 28 кг, 

весовая категория 32 кг, 



весовая категория 46 кг, 

весовая категория 50 кг 

весовая категория 36 кг, 

весовая категория 40 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,5 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола 

ладонями) 

Сила Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 11 раз)  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

(не менее 15 раз)  
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол" 

(не менее 6 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол" 

(не менее 4 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 145 см)  
Для спортивных дисциплин:  

весовая категория 55 кг, 

весовая категория 55+ кг, 

весовая категория 60 кг, 

весовая категория 66 кг, 

весовая категория 73 кг 

весовая категория 44 кг, 

весовая категория 48 кг, 

весовая категория 52 кг, 

весовая категория 52+ кг, 

весовая категория 57 кг 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,6 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола 

ладонями)  
Подтягивание из виса на перекладине  

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине  

(не менее 11 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу  

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  

(не менее 15 раз) 



 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол"  

(не менее 14 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол"  

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 145 см)  
Для спортивных дисциплин:  

весовая категория 73+ кг,  

весовая категория 81 кг,  

весовая категория 90 кг,  

весовая категория 90+ кг, весовая 

категория 100 кг,  

весовая категория 100+ 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 

Координация Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3x10 м  

(не более 10,8 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола 

ладонями)  
Подтягивание из виса на перекладине  

(не менее 4 раз) 

Подтягивание из виса на низкой 

перекладине  

(не менее 11 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу  

(не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  

(не менее 12 раз)  
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол"  

(не менее 2 раз) 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол"  

(не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места  

(не менее 150 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 140 см) 

Спортивный разряд 2 юношеский спортивный разряд 

Техническое мастерство Обязательные требования к технической подготовленности 
 

 



СПОРТИВНАЯ БОРЬБА: 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 
Бег на 30 м (не более 5,8 с) 

Бег на 60 м (не более 9,8) 

Координация Челночный бег 3x10 м (не более 7,8 с) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 23 с) 

Бег 800 м (не более 3 мин 20 с) 

Бег 1500 м (не более 7 мин 50 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз) 

Вис на согнутых (угол до 90º) руках (не менее 2 с) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз) 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,5 м) 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,5 м) 

Силовая выносливость 
Подъем туловища лежа на спине (не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 150 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 4,8 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз) 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 
Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Бег на 60 м (не более 9,6) 

Координация Челночный бег 3x10 м (не более 7,6 с) 



Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с) 

Бег 800 м (не более 3 мин 10 с) 

Бег 1500 м (не более 7 мин 40 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз) 

Сгибание рук в упоре не брусьях (не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз) 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6 м) 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,2 м) 

Силовая выносливость Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 5 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз) 

Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа  

Десять кувырков вперед: мальчики - 18,0 с. девочки - 19,0 с 

Забегания в стойке на «мосту» (3 влево+ 3 вправо): мальчики - 20 с, девочки - 21 

с 

 

 

 

ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1.  
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

130 125 

2.  

И.П. - стоя на двух ногах лицом к гимнастической 

скамейке. Выполнить, отталкиванием двумя 

ногами, запрыгивания на гимнастическую 

скамейку с возвратом в И.П. в течении 10 с 

количество 

раз 

не менее 

8 6 



3.  

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в И.П. в течении 30 с 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

4.  
И.П. - упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

5.  
Вис хватом сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 90º руках 
с 

не менее 

6 4 

6.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество 

раз 

не менее 

1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1.  
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

160 145 

2.  

И.П. - стоя на двух ногах лицом к гимнастической 

скамейке. Выполнить, отталкиванием двумя 

ногами, запрыгивания на гимнастическую 

скамейку с возвратом в И.П. в течении 10 с 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

3.  

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в И.П. в течении 30 с 

количество 

раз 

не менее 

12 9 

4.  
И.П. - упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

5.  
Вис хватом сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 90º руках 
с 

не менее 

12 8 



6.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество 

раз 

не менее 

1 

 

 

СТРЕЛЬБА ИЗ ЛУКА: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3*10 м (не более 10 с) Челночный бег 3*10 м (не более 10,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8 м) Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3 м) 

Подъем туловища из положения лежа (не менее 25 раз) Подъем туловища из положения лежа (не менее 20 раз) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3*10 м (не более 9,5 с) Челночный бег 3*10 м (не более 10 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4 м) Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,5 м) 

 Подъем туловища из положения лежа (не менее 35 

раз) 

Подъем туловища из положения лежа (не менее 30 раз) 

Выносливость Натяжение тетивы лука до касания подбородка (не 

менее 13 раз) 

Натяжение тетивы лука до касания подбородка (не 

менее 11 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

1. Натяжение тетивы до касания подбородка  (не 

менее 13 раз)  

2. Удержание растянутого лука в позе изготовки ( не 

менее 30 с) 

Обязательная техническая программа 

1. Натяжение тетивы до касания подбородка (не менее 

11 раз) 

2. Удержание растянутого лука в позе изготовки ( не 

менее 25 с) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

 

 

 



 ПЛАВАНИЕ: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Развиваемые 

физические качества 
Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

Скоростно-силовые Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8 м) Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3 м) 

 Челночный бег 3x10 м (не более 10 с) Челночный бег 3x10 м (не более 10,5 с) 

Гибкость 
Выкрут прямых рук вперед-назад Выкрут прямых рук вперед-назад 

Наклон вперед стоя на возвышении Наклон вперед стоя на возвышении 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации)    

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростно-силовые Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 4 м) Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,5 м) 

Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с) Челночный бег 3x10 м (не более 10 с) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не 

более 60 см) 

Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина 

хвата не более 60 см) 

Наклон вперед стоя на возвышении Наклон вперед стоя на возвышении 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа: 

100 метров комплексное плавание (без учета времени) 

 

  



ГОРОДОШНЫЙ СПОРТ: 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

по виду спорта «городошный спорт» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1.  
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

110 105 

2.  

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в И.П. в течении 30 с 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

7.  Бег челночный 3*10 с высокого старта с 
не более 

10,3 10,6 

3.  Бросок набивного мяча 1 кг вперед из-за головы м 
не менее 

3,8 3,3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «городошный спорт» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1.  
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

130 115 

2.  

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в И.П. в течении 30 с 

количество 

раз 

не менее 

12 9 

3.  Бег челночный 3*10 с высокого старта с 
не более 

9,8 10,1 

4.  Бросок набивного мяча 1 кг вперед из-за головы м 
не менее 

4,0 3,5 

5.  Техническое мастерство Обязательная техническая программа*: 



1. Выбивание трех городков (ширина - 80 см). (из 10 бросков выбить 

не менее 12 городков) 

2. Выбивание штрафного городка (из 10 бросков выбить не менее 2 

городков) 
*1. ВЫБИВАНИЕ ТРЕХ ГОРОДКОВ - осуществляется с расстояние не менее 6,5 метров (полукон). Городки устанавливаются на лицевую линию, 

расстояние между городками 10 см (общая ширина 80 см). Выполняется 10 бросков по 3-м городкам. Фиксируется общее количество выбитых 

городков за 10 бросков.  

2. ВЫБИВАНИЕ ШТРАФНОГО ГОРОДКА - осуществляется с расстояние не менее 6,5 метров (полукон), городок устанавливается на 2-ю линию 

штрафного городка (40 см от штрафной линии). Выполняется 10 бросков по штрафному городку. Фиксируется общее количество выбитых городков 

за 10 бросков. 

 

 

 

 

 

________________________________ 

 

1). Челночный бег 3 x 10 метров. Проводится на ровной дорожке не менее 12-13 метров. Начало и конец 10-метрового участка, отмечается линиями 

(стартовая и финишная черта). В забеге принимают участие один или два человека, на линии старта для каждого участника кладут по два кубика. По 

команде «На старт!» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание!» наклоняются и берут по одному кубику. По команде «Марш!» бегут к 

финишу, кладут кубик за линию финиша и, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком, который кладут рядом с первым. Не допускается: 

бросать кубики. Секундомер включают по команде «Марш!» и выключают в момент касания кубиком пола. Время фиксируют с точностью до 0,1 сек. 

2). Прыжок в длину с места. Выполняется толчком двух ног от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии 

до ближнего касания ногами или любой частью тела. Результат засчитывается по лучшей из трех попыток. Не допускается: выполнять прыжки в яму с 

песком, подпрыгивать на месте при отталкивании.  

3). Поднимание туловища из положения лежа на спине. Выполняется из исходного положения: сед, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены, руки за 

головой, пальцы в замок. Фиксируется количество выполненных подниманий от касания лопаток мата до касания локтями коленей за определенный 

промежуток времени. Не допускается: отрыв таза от гимнастического мата. 

4). Подтягивание на перекладине. Выполняется из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч, стопы вместе. Подтягиваются непрерывным 

движением так, чтобы подбородок оказался над перекладиной. Опускаются в вис, самостоятельно останавливая раскачивание и фиксируя на 0,5 сек. 

видимое для судьи положение виса. Не допускается: скрещивать ноги, сгибать руки поочередно, делать рывки ногами или туловищем, отпускать хват, 

останавливаться при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунды. Вариант упражнения: за 

определенный промежуток времени. 

5). Бросок набивного мяча 1 кг из положения стоя двумя руками из-за головы. Выполняется из исходного положения стоя. Участник становится одной 

ногой к стартовой линии. Выполняется бросок мяча двумя руками из-за головы. Расстояние измеряется в сантиметрах от стартовой линии до точки 

соприкосновения мяча с поверхностью. Результат засчитывается по лучшей из трех попыток. 
 


	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «баскетбол»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «баскетбол»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «городошный спорт»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «городошный спорт»

