
Нормативные требования по общей физической подготовке

Контрольные

упражнения пол
Возраст, лет

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Бег 30 м с

высокого

старта, с

м 6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 4,9 4,8 4,7

д 6,5 6,4 6,2 6,0 5,9 5,8 5,7 5,6 5,5 5,3

Челночный

бег, 3*10 м, с

м 9,5 9,3 9,0 8,8 8,6 8,5 8,3 8,0 7,6 7,4

д 10,1 9,7 9,5 9,3 9,1 9,0 9,0 8,8 8,6 8,6

6-минутный

бег, м

м - - - - 1150 1200 1200 1300 1350 1400

д - - - - 950 1000 1050 1100 1100 1200

Прыжок

в высоту

с места,

см

м 28 32 36 40 48 53 57 60 64 68

д 25 29 32 34 36 38 40 42 44 48

Прыжок

в длину с

места, см

м 150 160 170 178 185 190 194 197 200 220

д 130 135 140 145 150 155 160 165 170 190

Подтягивание

из виса на

перекладине,

раз

м - - - - - 5 6 7 8 10

д - - - - - - - - - -

Отжимания

из упора на

полу, раз

м 4 6 8 10 15 18 20 25 28 30

д 3 4 5 7 9 12 14 16 18 20



Нормативные требования по специальной физической подготовке

Контрольные 
упражнения пол 

Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Жонглирование

мяча ногами 
(поочередно

правой и левой
ногой), раз 

м - 6 8 12 16 20 26 30 36 40 

д - 4 6 10 12 15 18 22 26 30 

Бег, 30 м с 
ведением мяча по 
прямой, с 

м - 609 6,5 6,3 6,2 6,0 5,8 5,5 5,1 4,8 

д - 7,2 6,8 6,6 6,5 6,3 6,0 5,7 5,4 5,1 

Ведение  мяча
через фишки  

м + + + + + + + + + + 

д + + + + + + + + + + 

Удар ногой по 
неподвижному 
мячу в цель, 
число попаданий 

м - 2 2 4 4 5 5 6 8 8 

д - 1  1 2 2 3 3 4 5 5 


