
Ko*r,r,po;ro"ore yIlpaжHe}trrя {,r,есr,ы)

д9вуrrlкиK}HOtlltI

'-Этап ctlBepllJeIIcTBoBalltlя спортI|вIlого ý,IatlтepcTвa

100ь,r (не болсе i5,5c)

Пlrы;tсtlк в длину с ý.,lecTa (ilе h,{e}ree
Бег 100м {не бо;тес l4c)

Скорос.тные качgства

С коростлло-си"п oBr}Ie качества Пр,r*rо в дj-l!lну с ]!{еста (не мепее
l 85сь*

Б, KjOti* (не бсi;Iее zlrurин 10с)Бi l SООо'r (не бii;lее 5мин i 0с)

Всг ЯDО*, (не бозrее 18шrин ЗOс) БсгЗOOi}, (не более 12ь,rин -50с)

обязательная техt,Iическая програiш}.iа
Техническое ь4астерстRо

Itандндат в мастера, спорта
Спортивный разрял

-'}т*к выскIего сfi *ртивI{ого lttacTep*Tвa

Бег l00ьц (не более 14"2с)
Бег 100п.,т (н* iiолее i 3с)

Скоростlttяе качества
Пр"Йоо в длин.y с п,{оста (не менее

Прrоrr.оr. в длину с I\,{есТа (не менее

. 200сш,t
Скоростно-силOtlые KaI{ecTBa

Ё;ТЬТГЙ {не бо;rее Зtrин З5с)
ЁГП*iооп, (не более 4rlиrr -]0с)

Выносливость
Б-," З000r,r (ile болес 12мин 10с)

Б"" 5000t, G,c болес l7мин ЗOс)

обязаге.ltьная,[ехницеская rlpol,pal'lý,ta
'I'exH и чес кое L,{acTepcтBo

Спортивный рtlзря.lt

вынсlсливrrсr,ь

Гlриложенttе
к гlриказ_у диlзектора }rOIj

"\'936i 1 о о,г ?0,06,2022г,

tdt} ttтрOльнс_пЕрЕаоýнtтtЕ НOРlиАтрtttы
(тесты по 0фl t и СФI l)

Вlтд спqрта: ДЮДg

[1одъёь.l выпря}",1"пенl;ых нOг и:] ви*а

r,la гимлiастической cTe1,1Ke в

полохtеl{ие (yголD (rie пtенее 8раз)

Прr,жоп в дjlину с гчtеста (не irteHee

l 75см

К*rроr-, 
""*,re 

Y{r рпrкне}llля (гес:гы)
Развиваевttlе физttчеекое

качество
девyшrкlt

l}тап совершеtlствO*а}IиfI спортивного }Iастерства
*-г--;:-лл:;;*-;;;;d;;{lýij0к;*l*--Е;.Г*u"""*r"Бй4O/аГ&.;

B*co*u" категория 46,50.55,60кr

Координаuия

ГIодтягиванt,Iс из виса, на низкои

гlеI]екJIадllне ( не NlgHL}e
Подтягиваilие из виса на переклад}t}{с

не lvteHee i 51эаз
Сгибаttltе tt разгttбаrtие pvк в чпоре

-пё>tса на тtолу (нс менее 20 раз}
Сгибанttе tl разгltбание рук в упоре

лёхса на полч (ltc п,tсное З0

Подьёьц выпря},1ленных нOг и:] виса

},Ia гимI-{асти,леской cTel{Ite в

полохtеllliе (уголi) in. ццgч99_1l!ё
ilpr,*iln в длину с ь{ео"га (не ;vteHee

С_" кtlрtlс,гнtl-силOвые качес-I,ва

''l'ехническое Mac"l,epc,],Bo обяaа.r€л 
"""t 

е .гребования к l,ех н и tлеской iIодl,,0,I,{]вJlенносl,и



Координаldия

=--;-.'**_l llbKocTb

е"*й-*-
Сгибание и ра:лгибание рук в уп{)ре

лё)r(а на полу (не ьяеiтее 30ggзl _
U:.ИOаНИе И ра:,jl'иt;trппý [J,yil р Jvlr,yv

лё;lса на полу (не Nlе!цq?t}Jg:}--

l lол,ьёпt tsыrtрял,{Jlенных ног из виса

на гI4мнастическOй стенке в

полоiконие (угол} (rr* ццqg99l ]ре,,}

Ilол,ьёп,r tsыill]яiчIJlенныf, Hoг 11з виса

на гиt{н;tст,и,tескOГl стенке ts

плпlfтJрl.Iяе ({vгO_п) (не b,tCHCC бtзаз)

Ilрыхlок в л.j,It,{н_y с Iltec,I,a (не ivleHoe

200crr)

Ilpbultolt.B д.jlI,{ну с N"lecl]a tH9 NluHLic

1 75cMiСкоросз,но-сиJlоtsые качес lва

Техни.lеское IvlacTcpcTвo

Бс.о*а" категория 90,10{i,100+кг

ЧЫ,iочный бег 3 * l 0;ll (не более
1fi?г)

Вссовая катýгория 7{1,78,78+кг

-Тй,lГ*;;й Ь; F Г0;; G;6 ;; -;
10,6с)Кrэорлиt,tаurlя

Гибкос,l,ь

С'ила

Н:,tюцон вперёl] и:] гlOлOжения сl,t)я
(кас:аrtие пt]I

с Bыllp}ll\,lJtEf

а ладонями)

Ilодгя ги Bat,l yle иlt в}l ctl н?1 пере lijlадt,l не

(пе iиенее 10раз)

Пrrлrоr,"uа,rltе ti:з Bt{ca Hri ни:]кой

пе|lекпд пиI.ле (lle мепее l tlРаЗ)

Сr,ибание la 1эазr,ttбанлio рук в чпt}ре

лёжа }{il по;r5, (не пrенее 25 раз)

Сr,ибание 14 раз1,I{0ан}tе рук в yllL}l]ý

пёжя Hil nil;rv (не N{енgе 20 rlаз)

Подъём вь]ilрял,{леннык ]lOг tiз в}lса

Hit i,иj!,{нас],rtческоЙ c],eНKe в

ппппý.еt,{I..e (чгarfi}) (rle b,teHee 10rэаз)

I iо.lrъём вьiпрял,lленI,lьlх t{L}i }1з i,tl,d

на гиý,лнас1,1rческой c,l,LlНKe в

пo"ilo)I(et,lие (\,го. lD (,,* !1,цý, 
j!g]l_

Скоростно-силовые ка,честRа Пры;ltоlt в длину с Iv{CCTil (}le MeFiee
' l 85см)

Технпчесltое b4acTetr)cTвo
еХr{ИЧеСКОl,t ПolJl \Jt L)lJJ

ýства

L]Ълlrочilыti бег З*l0м (не более
t0.]c)Коорлиr*аltия

1 иOкость
пOjlt)жеt{ ия стOя 0 вы I,]ря b4Jleн н ы ý,lи

(касан ие пt-tла лалоrlялt t,l)

ноl,aiý4и l,{a полii
Наклон вперёд tл:з

{]lt:ra Под,гя ги Bat; и е иli вI,1crl на пёре tс-lадl{ н е

(lte irteHee 20рФ_
t l(iДl }lt y'iJaltГly19 r,,-1 otlv

пере!шалиtле { не rlrel;ee, 25 Рф
Сr,ибание tr разгибанltе р_ук в vl,xope

лёжа Htt ltо;ly (не bteHee З5 раз)

Сrиба.ние tl 1эазгttбанt,lе рук в vпC}l]e

пёrкя Htl по:rч {не LteHee 25 раз)

ГIодт,ём вьiпря]vlлел{НtrlК Ilог из Bltcfr

на гиý,lнас,гlлческоЙ c,I,eHK9 в
/ r :д r лаr:дF 1о пл т\

Гlолт,ёшt выгlряlч{леFIIlык 1,Iог из Bltýii

. на, гиý,lнас,I,1*ческой с,IЁ|нке в

пппOхiеllt{е (чгол)) (lte pleHee l0раз)

Скоростltо*силовьiе ltа,чества

Техпическое b4acTipcTвl]

Пры;коlt в дли}r,ч с h,{ест8, (не менее-"-- 
_l230сьц

Обязательные требоваllt,tя к т

Весовая нil,|-егорllя {)о, lJ, ýlHl utllrФ@, L{., ъl \,},il,r Е,

l0.2c)Координация
L|e;Iнct.iHbiЙ бег З+ lL}M (не oo-i]ee у.бсJ

Гибкость }Iаклон вперёд }lз полохtеt{Ilя стоя
(кас.,tttие lto.l

l; ttыltl_rяftTJrgr

а.;rадtlняlии)

Си:lа 1Iодr,яг,ltвание из виса на ilерекjlалине

{не rteHee 2_0_рэ,L * _ _---._,-._-.-,)-.
Сгибание и ра:lгrtбание рyк в упоре

:lёхса на гlclity (не bleHtеJ5 р;rз) _

l lLlл l }ll кбdllпL ri-)

. --_|19!!ý{ 3д_Еý_t чý_ у 9ý9_9 а5э4**_ _
Сгибаrлl,tе и разглlбал,lие рук в упоре

ltёяса на rlсrлз, (не b,leHsq ]iдgэL _



П<iлт,ём выгIрямлен}lых I{ог }lз Bltca
tla г{.l},{I]астL{t{сской стеFrке t}

п 0,ц о же н ие << 
у, 

гол l> { t* е*yl"g_ч еý Д_рqз).. _

llсiдт,ёrul выпрямле},lл,Iых ног из вl{са

tla 1,1tt,lt.lастl!1l*сi\ой CTcl-tKe в

пi}{!!]ц!ýltР lylg"]P ( це }19ý99:" Црý]
CKopocTrto-Cl Iловlrlе K;lLlecTBa Пры;ltок в длнну с N{еста (не r,teltee

230см)
Прытсrrк в длину с t\{ecTit (не r,lel,tee

l85crr,r)

Тех н и чес к<}е ь4 lltlTepcTB() t)бяrз;тгел ь н ые TpeбtlBzrg и я к l,ехн и.l ес ко Гt ilOлгg,I,g t]JIe н HOOTlt

й*Б?оГ**Б;;i9*Jý0;lsы#*Т-в**ооuп-i*й*i-рr*т-о,-1ГrБ-iiГ*-,I

Координаuия

l Иокостlr

Llе;lно*tный бсl, З* l0rr {нс б()jIее 
1

_l9.]:t _

HaKJlOti вперёд из положеl,tr{я стоя
(касание гtо:

Llе;Iно.tный бег З*l0м {не бо;lес

__]_(l,iQ__
с выпря]\.lлеt,l|,{ыми },Iога]\4и t,a пOjlу

,а;IаДОНЯМИ)

Сила Подтягивание из виса 1,1a перелLчалllIIе

{не пtенее l3раз)
Гlодтягивалiие из виса на i{изItой

ilеl}ек;lаднне {не менее l 9Jэаз)_

Сгибанне и разглlбание рук в упоре
лёхtа lta ,rgлy (не &{oi{ee 30 раз}

Сгибанllе tt разгrlбание рук в упоре
лý}t{а на поJtч (tte I!{eнee ?0 раз}

Гlодъёье выllря}4J]енных нOг из висt}

lja гиý,l}iастической cTeI{Ke в

полсr}Itен!{е (чго-п)) tнe менее 1t}раз)

IJоirьёье выпрrl},tJlеннык HOl- и|з виi,са

l,Ia гиi\,lнастической cTeilKe в

uолохtенl{е (чголl> (не монее 8раз)

С коростно-силOвые качествii Прыжсlк в длину с ь4еста (He;tteHee
2iOсм)

Прыжtэк в дj]ин},с ь,rес"га {не ltettee
l 70см}

'l'екническое l!{acт ерсl,во Обязаз,е.ll ьны е,гребованиri K,ltexH l,{ чсскойl t iодгоl,овJ] енности

t]ид споtэта:_ CI I$Р'l'Иý}.IАЯ Б(}РЬБА

й:, u" uч-*u,офiБч 
". 
*о* 

*l
I

.---*lt"i!,jg9Juo_...-.___ i

З,в,алt с

Быстрt-lт,а Бсг ЗOrur (не бо.lrее _5.4с)

Бег 60пr (нu боrrес 9.-{с)

Бег 1fiOlr (не болееI4,4с)

Коорлинация Че;rно.rr*r,tй бсг З*l0пl (r;e болес 7,6с)

Г,lа,i 
" 

u,ал 
"ны 

й псl Bopoт в вы{,Iры r,pr ван и rt ( не менее 3 9 {}" )

l]ын<lс;lивость Бег zl00ru {не бо:rее lмиr-l l{ic)
**-Б 

*. s 0 0 ;" ia* й,;; Т-"й; ý ;'
Бег l500пr (не боllее 7пrrlH 00с)

Бег 2000м (не бtl;lee l0 миrr)

Г*. z чТrl;; ;; ;ф= l ; ;й;i;;; i;,;;Б;;;;, ;,1 s.",l

Сила Подт,ягиванi.lе на переi{лаllинс ( не Meltee б рлз)

L'гиба,ние p},lt 8 y{l0р9 на брусьях (не пtcHee 20 раз)

Сгlлбание и ра:lгиб;rпие рук в упr]ре лё:ка (не ý,leнOe 40 раз)

Бросок нлбивного п,rяча {Зкг) назад (не ъ,teltec 7пl)

ýpocolt Haб1,lBHoi,cl мяча (Зкг) tsпеl}ед из-за гоJIовы (не менее 6,Зь,t)

силовirя выносливоOть I1одъё;чl ног д<> KBaTir pyкllý,tи в висе }{а ги{\,lL{астиrlеской стёнке
(нс rteltec 2 раз)

CKcrpoc,l,Ho-cl,,lJIOBыe качесl,ва ll;зы;'ttок в дjlину с l\.{ee,I,ft (не il,teHee 180 см)

Гlрых<tlк в вьlс{),г}, с ]\,lecT,ll (не nleHee 47 см)
- 
r-ро**ю* 

" 
Ёui,*йп*.ii(;; йБ а ;;Г

[lодтягивание на llерекJlадl]не за 20сек (не пtенее 5 раз)

С'гибirние l.t рtt:,,гибанне рук в у,ilOре лёжа за 20 сек



lle itreНee l4
Подъём туловища, ;rёхса lta сп!lнс за 20 сек (не lrcHce 9 раз)

Тех н l,t чес кt)е Nl llcTepcтsо 0бя:зател ьная 1,ехн нчес кilя гlрOграý{ N,lll

Спортивныii разрял Кандидат в a,IacTepa спс)рта

Эт:tп высrrrегtr с IlopTII вн{}г{} еlастсрстЕа

Быс,lро,l,а Бег ЗOм (не более 5,2с)

lier 60rur 1не более B.flc)

Бег l00l,r (не бозrееlЗ,8с)

Координацl,tя Че.lночный беl j* l0ll iHe бо;rес 7,1c)

I!4аксил.лапьный пtlBtlpoT в вьiпрыгивании {не менее 45{}")

ВынOсливость Бег 400м { не бо;lее 1 lrиrl 14с)

Бсг 800п,r (rle более 2л,lиrr 44с)

Бег 2*ВO8м чорез l M}tli оlхыха {не более 5ллин З2о)

Си.ltа IIодтвгшвение на rIере}ijlадtlне ( не b,teHee В раз)

Сгибание рук в ylrоpe на брусьях (не менее 21 рж}

С]гибалtие 1,1 разгкбание рук в чпоре ;rёхtа (не ýre}lee 4В раз)

Бросоrt Haб1,lBHoгo пляча {ЗrtI,) на.зад (не ;lteHee 9b,t)

Бросок наб1,1вн{}t1) :ltяча (3кг) вгIерел и:J-:}а гOjIi)вы (не па*нее ýl,r)

С ltловая в ы l{oсj-l и BoLlTt: Подr,ём ilOг до хгrата руксlL,Iи в Rl,ice lla г1.1]!1},Iастttческоii стенке
(не l,teHee б раз)

Сi корос,гно-Llил (}вы е качеств;t Ilрыlкtlк в дJ-l1{ну-' с lvlecl-a (не lteHee 200 crr,ti

Прьuкок ti высOт_y с ]!{еста (не ivtetlee 52 см)

Тройвой шры}кок с l.IecTa (riс штеl+се б.2 м)

Гiодтягиван}lе Hrt перек,цадине :за 20сек (не b,leHee tt раз)

Сгибание и разгибаltие pyli 8 упi}ре лё;ка:ла ?0 сек
(не менее 18 раз)

Подъём т},лOвl.tща" ;lёrка на спtiне :зtr 20 сек {не lteHee t l раз)

Техi,lичеокое h.{асте рство Г_}бязател ьная техtlическая п р0 грам ь{а

Спортивный разрял b4;rcTep сЕорта России, fuIar.Tep cllopTa Росолtи мсilцуljарOдного класса

Внд спорта: СТРЕЛЪБА }{З J{YKA

Развuваеtлtое флlзическое
качест,t}{)

Itолrтрольtlые },шра}кпýrlия {,гесты)
Юtлоши девYшItIl

l),гаlл сове;}шrенс,гtх}ванtlя сtIt}|}л,рtt}ý{}г{) }lacTepc,гltil

Сl коростнtl-сил t;в ые Kar{ecTBa Прыжtiк в дj]ин},с ь4еЁт,а (не менее
l 90см }

[Iрыжtэк в дj]ину с b,lecTa (не l,teHee

1 55см)
rlодт'яr,и ван ие на, lIеl]Llк,,rади не ( не

ruteнee б раз)

I Iол,lягивание на llерекtалине (не
N{енffе 4 рuз\

Бросоtt набпвного л,tяча 1кг
{не ьценее 3,8lt)

Бросоlt l*абllзrlого мя.tа 1кг
(не п,lенее 3,Зм)

Подт,ёь+ туловtltl{a !lз полохtеlлtlя лё;ка
(не MeTlee 25 раз}

Подт,ёп,: туловl4lL(а из пOлон{е}лия лё;ка

{не Melтee 20 раз)

выносrtltвость Натяжен1.1е тетнвы лука д() кitсания
подбородка {не п,tенее l8 г:аз)

Наэ,яжение тетнвы лука д0 кitсания
подбородка (не мепее 1 7 раз)

Удерlкание рас,I,янутоr,с} jlvкa ts ilозе Уд,ержание l]асl,яну,[оl,L] jlvкa в 1,I0зе



изготOвки (не :r,lerlee 40с) изготовки (не b.reHee 35о)

Тсхlли.lеское 1\{а*терст,I}t] об язатольна.я тех,llиlIеска я lll]огра Mllla

Сiпортивныii разряд Кандид;л,l* в \.1астера сп()р],а

Э,r,аrr высrrrего crIopT,IrBHOr,o Mltc,I,epý,l,Ba

вынсrсливость I{атя;tсение тстивы л},ка ло i{асания

__д}ýцщ:дsg{}, qý:ee х Црýj
Удер;кание растя}i},тOго лука в позе

llзf,о,I,овt{l,l {не ruteнe* 45с)

t{атя;кение тетI{вы лука ло ltаса}il,iя

_ _ дgдýtрjцýрlцgдgтý; l_p*:)_.
Улер;кание растя}rутого лукit в ,Iозе

I.1згоl]ов}{1,1 {не ;r,reHee 40с)

l'екни.tескt)е маgтерств0

Спортивriый разряд

{)6язагельная техilи!lеская пр(]граýlN{а

Мастер опOрта РOссttи, Ь{астер спорта Poccltlt \,Iе)ItдYl1ар{)дного кла*Oа

В_ цд crrQp,Ia: КИОК

Ра,звllваепlосфlrзlrческое |
I_ нlч"lт9_о 

" __ _l
Э,r,s

Ко t l трtlл ь н ы е 1, п ращцg311g_j1gglц}@:'З:Y
,rI cOBeI}meжe,I,BOI}aýllrl cIItlp,I,}lBHoI,{} Macl"ei}cT,Ira

I{ормаз,ивы общей

физической пr]дгOтовки

ilег ЗOл,r [-le бо.irсе

5,1 5,4

Бег 2000b,l не более

,), l0
Hrior,ln вперёД и:1 Ilоjl{)жеНия сl,с}Я на гиь4н;iст'.скамейке (от,урtlвгlя скамьи)

сшс / не },Iefice
-t-t) -t8

Llелl;о.tлlыi,i бег З*l0м / с / пе более
аФ
l.о 8,8

llрыжtlк в дJll.lнy Ё l\,lecl,a TOJlttKOý,l лl]ул,lя нOr,аL{и / см / не l\4eýit

190 160

I 1однимание ],yjlоýиша из I}L]JIо}кения :rёхtа, Hit Ёllине (за

}-le t\.{eHee
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