
Таблица 11. Нормативы физической и технической подготовленности 

для зачисления в группу начальной подготовки 1-го года спортивной 

подготовки 

 

Нормативы технической подготовленности  

№ п./п. Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. И.П. – Стойка 

ноги на 

ширине плеч, 

руки вверху, в 

замке. 

Отведение 

рук назад 

наклон более 40* 

 

ноги прямые 

 

баланс  

наклон от 30* - 

40* 

 

согнутые ноги в 

коленях  

наклон 30* 

 

согнутые ноги 

в коленях 

 

наклон менее 30* 

 

нарушен баланс 

 

2. Простой 

пируэт на 

двух ногах 

 

720* 360* 180* 

- 

3. Мах ногой 

вперед 
(правая\левая 

нога) 

 

160* - 180* 120* - 160* 

 

 

90* - 120* 

 

Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Нормативы общей физической подготовки 

Мальчики Девочки 

1 Бег 30 м. с высокого старта с Не более 6,9 Не более 7,1 

2 Бег челночный 3х10 м. с высокого старта с Не более 10,3 Не более 10,6 

3 

 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги. 

см Не менее 110 Не менее 105 

4 

И.п. – стойка на одной ноге, другая 

согнута и ее стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. Выполняется с 

обеих ног. Удержание равновесия. 

с Не менее 3 Не менее 3 

5 И.п. – упор лежа. Сгибание и разгибание 

рук. 
Кол-во раз Не менее 7 Не менее 4 

6 И.п. – подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
Кол-во раз Не менее 6 Не менее 4 

7 И.п. – лежа на животе. Прогиб назад в 

упоре на руках со сгибанием ног, колени 

вместе (упражнение «рыбка»). 

Кол-во раз Не менее 10 Не менее 10 

8 Наклон вперед их положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук. 

Кол-во раз Не менее 1 Не менее 1 



Мах ногой в 

сторону 

(правая/левая) 

 
4. Шпагат 

Поперечный 

 
продольный 

правый 

 
продольный 

левый 

170* - 180* 

 

натянутость 

(бедра, голень, 

стопы) 

 

выворотность 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

150* - 170* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

100* - 150* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

менее 90* от партера 

 

недостаточно выворотности ног (бедра, 

голень, стопы) 

 

 

5. Прыжки 

Стрэдл  
 

 

ноги прямые 

расположены 

врозь, в одной 

плоскости с 

туловищем, руки 

в позиции «Хай 

Ви»  

не выдержана 

форма прыжка 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

недостаточно 

натянутости 

тела 

 

не выдержана 

форма прыжка 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

6. Так  

 

 

обе ноги 

находятся в 

согнутом 

положении, 

колени прижаты 

к груди, руки в 

позиции 

«Свечи» 

не выдержана 

форма прыжка и 

позиции рук 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

не выдержана 

форма прыжка 

и позиции рук 

 

недостаточно 

натянутости 

тела 

 

все характеристики прыжка нарушены 

7. Той - Тач 
 

 
 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы натянуты, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении. , 

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в прямом 

положении, 

бедра раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

недостаточно 

натянутости тела 

 

 

 

 

 

не выдержана 

форма прыжка 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

8. Тур (пируэт 

на одной ноге, 

вторая нога в 

«Пассе» 

 
 

270* и более 180* 90*  

 



 

Таблица 12. Нормативы физической и технической подготовленности 

для зачисления и перевода в группу начальной подготовки 2-го года 

спортивной подготовки 
Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1 Бег 30 м. с высокого старта с Не более 6,7 Не более 6,8 

2 Бег челночный 3х10 м. с высокого старта с Не более 10,0 Не более 10,4 
3 

 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги. 
см Не менее 120 Не менее 115 

4 

И.п. – стойка на одной ноге, другая согнута и 

ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки разведены в стороны. 

Выполняется с обеих ног. Удержание 

равновесия. 

с Не менее 3 Не менее 3 

5 И.п. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Кол-во раз Не менее 10 Не менее 6 

6 И.п. – подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
Кол-во раз Не менее 3 - 

7 И.п. – подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине 90 см 
Кол-во раз Не менее 9 Не менее 6 

8 Лёжа на животе, прогиб назад в упоре на 

руках со сгибанием ног, колени вместе 

(упражнение «рыбка») 

Кол-во раз Не менее 10 Не менее 10 

9 Наклон вперёд из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться 

пола пальцами рук. 

Кол-во раз Не менее 1 Не менее 1 

Нормативы технической подготовленности 
№ п./п. Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. И.П. – стойка 

ноги на ширине 

плеч, руки 

вверху, в замке. 

Отведение рук 

назад 

наклон более 

40* 

 

ноги прямые 

 

баланс  

наклон от 30* - 

40* 

 

согнутые ноги 

в коленях  

наклон 30* 

 

согнутые ноги 

в коленях 

 

наклон менее 30* 

 

нарушен баланс 

 

2. Мах ногой 

вперед 
(правая\левая) с 

удержанием 5 с.  
160* - 180* 120* - 160* 

 

 

90* - 120* 

 

 Тур (кол-во 

пируэтов)  720* 360* 180* 
 

3. Шпагат 
поперечный 

 

продольный 

правый 

 

продольный 

левый 

170* - 180* 

 

натянутость 

(бедра, голень, 

стопы) 

 

выворотность 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

150* - 170* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

100* - 150* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

менее 90* от партера 

 

недостаточно выворотности ног (бедра, 

голень, стопы) 

 

 



4. Прыжки 

Той - Тач 
 

 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы 

натянуты, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении. , 

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в 

прямом 

положении, 

бедра 

раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – 

позицию 

 

недостаточно 

натянутости 

тела 

 

 

 

 

 

не выдержана 

форма прыжка 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

5. Си  

 

обе ноги в 

полусогнутом 

положении, 

отведены 

назад, стопы 

натянуты, руки 

в положении 

«Хай Ви», 

туловище 

прогнуто в 

спине, голова 

отведена назад, 

бедра 

раскрыты  

 

некорректное 

приземление в  

чикен – 

позицию 

 

 

 

не выдержана 

форма прыжка 

и позиции рук 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

6. Серия прыжков 

двойной Той - 

Тач 
 

 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы 

натянуты, 

корпус 

расположен  в 

вертикальном 

положении. , 

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в 

прямом 

положении, 

бедра 

раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – 

позицию 

 

недостаточно 

натянутости 

тела 

 

 

 

 

 

не выдержана 

форма прыжка 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 13. Нормативы физической и технической подготовленности и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода в учебно-тренировочную группу 1-го года 

спортивной подготовки 
  

Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1 Бег 60 м. с высокого старта с Не более 11,9 Не более 12,4 

2 Бег 1 км. С высокого старта Мин.с Не более 6.10 Не более 6.30 

3 
Бег челночный 3х10 м с высокого старта с Не более 9,6 Не более 9,9 

4 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги 

см Не менее 130 Не менее 120 

5 Исходное положение – упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 
Кол-во раз Не менее 10 Не менее 5 

6 Исходное положение - стойка на всей 

стопе одной ноги. Вторая нога поднята в 

сторону с помощью одноименной руки. 

Удержание равновесия. Выполнение с 

обеих ног. 

с Не менее 3 Не менее 3 

7 Исходное положение – лёжа на спине. 

Поднимание туловища и ног в 

положение «сед углом», руки вперёд, за 

10 с (упражнение «складка») 

Кол-во раз Не менее 6 Не менее 6 

8 Исходное положение – сед, ноги врозь, 

угол между выпрямленными ногами не 

менее 120 градусов. Наклон вперёд, 

кисти рук находят на линии стоп. 

Фиксация положения. 

с Не менее 5 Е менее 5 

Нормативы технической подготовленности 
№ п./п. Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. Гимнастический 

мост  

 

 

30 

 

расстояние от рук до 

пяток не более 30 см 

35 40 Более 40 

2.      

3. Тур (кол-во пируэтов)  1080* 720* 360*  

4. Шпагат 
поперечный 

 

продольный правый 

 

продольный левый 

шпагат в минус от 

180* 

 

натянутость (бедра, 

голень, стопы) 

 

выворотность ног 

(бедра, голень, стопы) 

160* - 180* 

недостаточ

но 

выворотнос

ти ног 

(бедра, 

голень, 

стопы) 

140* - 

160* 

недостато

чно 

выворотн

ости ног 

(бедра, 

голень, 

стопы) 

менее 140* от партера 

 

недостаточно выворотности ног (бедра, 

голень, стопы) 

 

 



5. А ля секонд  

 

4 пируэта  

 

свободная нога прямая 

и открыта в сторону на 

90 градусов 

 

натянутость  

 

баланс 

2 пируэта  

 

свободная 

нога 

прямая и 

открыта в 

сторону на 

90 градусов 

 

баланс 

2 пируэта 

 

баланс 

 

 

 

все характеристики пируэта нарушены   

6. Серия прыжков 

двойной Той - Тач 
 

 

 

 

 

 

ноги подняты вверх в 

прямом состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, стопы 

натянуты, корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении, руки 

расположены 

параллельно ногам в 

прямом положении, 

бедра раскрыты 

 

некорректн

ое 

приземлени

е в чикен – 

позицию 
 

недостаточ

но 

натянутост

и тела 

 

 

 

 

 

не 

выдержан

а форма 

прыжка 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

7. Си  обе ноги в 

полусогнутом 

положении, отведены 

назад, стопы 

натянуты, руки в 

положении «Хай Ви», 

туловище прогнуто в 

спине, голова 

отведена назад, бедра 

раскрыты 

 

некорректн

ое 

приземлени

е в чикен – 

позицию 
 

 

 

не 

выдержан

а форма 

прыжка и 

позиции 

рук 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

8. Гранд жете   

 
*обязательно  

в продольный 

шпагат в перед на 

каждую ногу  

(чередуя) 

 
в поперечный 

шпагат в сторону на 

каждую ногу 

(чередуя) 

 

прыжок с одной ноги 

на другую, ноги 

раскрываются в 

шпагат в воздухе, 

корпус расположен в 

вертикальном 

положении, стопы 

натянуты  

низкий 

уровень 

ног в 

форме 

прыжка, 

завал 

корпуса  

завал 

корпуса, 

низкое 

натяжени

е стоп 

все характеристики прыжка нарушены 

 

Уровень спортивной квалификации 

Юношеские разряды – 1, 2, 3 юношеские спортивные разряды 

 

 

 

 

 



Таблица 14.  Нормативы физической и технической подготовленности 

для зачисления в учебно-тренировочную группу 2-го года спортивной 

подготовки 
 

Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив 

Юноши Девушки 

1 Бег 60 м. с высокого старта с Не более 11,9 Не более 12,4 

2 Бег 1 км. С высокого старта Мин.с Не более 6.10 Не более 6.30 

3 

Бег челночный 3х10 м с высокого старта с Не более 9,6 Не более 9,9 

4 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см Не менее 130 Не менее 120 

5 
Исходное положение – упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 

Кол-во 

раз 
Не менее 10 Не менее 5 

6 

Исходное положение - стойка на всей стопе одной 

ноги. Вторая нога поднята в сторону с помощью 

одноименной руки. Удержание равновесия. 

Выполнение с обеих ног. 

с Не менее 3 Не менее 3 

7 
Исходное положение – лёжа на спине. Поднимание 

туловища и ног в положение «сед углом», руки 

вперёд, за 10 с (упражнение «складка») 

Кол-во 

раз 
Не менее 6 Не менее 6 

8 

Исходное положение – сед, ноги врозь, угол между 

выпрямленными ногами не менее 120 градусов. 

Наклон вперёд, кисти рук находят на линии стоп. 

Фиксация положения. 

с Не менее 5 Не менее 5 

Нормативы технической подготовленности  
№ 

п./п. 

Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

  «5» «4» «3» Неудовлетворительно 
1. Гимнастический 

мост  

30 

 

расстояние от 

рук до пяток не 

более 30 см 

35 40 Более 40 

2. Тур (кол-во 

пируэтов)  
1170* 810* 450* 

 

3. Шпагат 
поперечный 

 

продольный 

правый 

 

продольный левый 

шпагат в минус 

от 180* 

 

натянутость 

(бедра, голень, 

стопы) 

 

выворотность 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

160* - 180* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

140* - 160* 

недостаточно выворотности 

ног (бедра, голень, стопы) 

менее 140* от партера 

 

недостаточно 

выворотности ног (бедра, 

голень, стопы) 

 

 



4. Алясгон  6 пируэта  

 

свободная нога 

прямая и 

открыта в 

сторону на 90 

градусов 

 

натянутость  

 

баланс 

4 пируэта  

 

свободная нога 

прямая и 

открыта в 

сторону на 90 

градусов 

 

баланс 

4 пируэта 

 

баланс 

 

 

 

все характеристики 

пируэта нарушены   

5. Прыжки: 

 

Той - Тач 
 

 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы натянуты, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении. , 

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в прямом 

положении, 

бедра раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – 

позицию 

 

недостаточно 

натянутости 

тела 

 

 

 

 

 

не выдержана форма прыжка 

 

 

 

все характеристики 

прыжка нарушены 

 

 

 

 

6. Си  обе ноги в 

полусогнутом 

положении, 

отведены назад, 

стопы натянуты, 

руки в 

положении 

«Хай Ви», 

туловище 

прогнуто в 

спине, голова 

отведена назад, 

бедра раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – 

позицию 

 

 

 

не выдержана форма прыжка 

и позиции рук 

 

 

 

все характеристики 

прыжка нарушены 

7. Серия прыжков 

1. Так 

2. Той - Тач 

3. Хёдлер 
серия выполняется 

через одну 

подготовку  

техническая 

составляющая 

каждого прыжка 

(форма, 

натянутость, 

контроль за 

положением 

бёдер, рук и 

плеч) 

не выдержана 

форма одного 

из прыжка 

некорректное 

приземление в 

чикен – 

позицию 

 

не умение приземляться в 

чикен – позицию 

 

все характеристики 

прыжка нарушены 

8. Пируэт – флажок 

 
 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 720* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи на 

одной линии 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 360* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи на 

одной линии 

прямая свободная нога 

поднята в сторону как можно 

выше 

вращение 360* 

 

все характеристики 

нарушены 



9. Гранд жете   

 
*обязательно  

в продольный 

шпагат в перед на 

каждую ногу  

(чередуя) 

  

в поперечный 

шпагат в сторону на 

каждую ногу 

(чередуя) 

прыжок с одной 

ноги на другую, 

ноги 

раскрываются в 

шпагат в 

воздухе, корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении, 

стопы натянуты  

низкий 

уровень ног в 

форме прыжка, 

завал корпуса  

завал корпуса, низкое 

натяжение стоп 

все характеристики 

прыжка нарушены 

 

Уровень спортивной квалификации 

Юношеские разряды – 1, 2, 3 юношеские спортивные разряды 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 15. Нормативы физической и технической подготовленности и 

уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в учебно-

тренировочную группу 3-го года спортивной подготовки 
 

Нормативы общей и специальной физической подготовленности  

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1 Бег 60 м. с высокого старта с Не более 11,5 Не более 12 

2 Бег 1 км. С высокого старта Мин.с Не более 6.05 Не более 6.15 

3 
Бег челночный 3х10 м с высокого старта с Не более 9,0 Не более 9,5 

4 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см Не менее 135 Не менее 125 

5 
Исходное положение – упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 
Кол-во раз Не менее 10 Не менее 5 

6 

Исходное положение - стойка на всей стопе 

одной ноги. Вторая нога поднята в сторону с 

помощью одноименной руки. Удержание 

равновесия. Выполнение с обеих ног. 

с Не менее 5 Не менее 5 

7 

Исходное положение – лёжа на спине. 

Поднимание туловища и ног в положение «сед 

углом», руки вперёд, за 10 с (упражнение 

«складка») 

Кол-во раз Не менее 7 Не менее 7 

8 

Исходное положение – сед, ноги врозь, угол 

между выпрямленными ногами не менее 120 

градусов. Наклон вперёд, кисти рук находят на 

линии стоп. Фиксация положения. 

с Не менее 8 Не менее 8 

Нормативы технической подготовленности  
№ 

п./п. 

Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. Гимнастический 

мост 

30 35 40 40 и более 

2. Исходное 

положение - 

стойка на носке 

одной ноги, 

другая согнута, и 

ее стопа касается 

колена опорной 

ноги. Руки 

разведены в 

стороны. 

Удерживание 

равновесия. 

Выполнение с 

обеих ног 

7 и более с 5-6 с 4 с 

 



3. Шпагат с 

захватом задней 

ноги 

противоположно

й рукой и 

наклоном 

корпуса назад 
 

продольный 

правый 

 

продольный левый 

 

 

натянутость 

(бедра, голень, 

стопы) 

 

выворотность 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

недостаточно 

выворотности ног 

(бедра, голень, 

стопы), захват ноги 

не осуществлен 

Нарушены все характеристики  

 

4. А ля секонд 

6 пируэтов с 

остановкой в и.п. 

свободная нога 

прямая и 

открыта в 

сторону на 90 

градусов 

 

натянутость  

 

баланс 

четкая и чисто 

выполненная 

остановка 

свободная нога 

прямая и открыта 

в сторону на 90 

градусов 

 

баланс 

баланс 

 

 

 

все характеристики пируэта 

нарушены   

5. Прыжки 

серия: 

двойной Той – 

Тач + Хёдлер  
 

 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в 

прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы 

натянуты, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении.  

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в 

прямом 

положении, 

бедра 

раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

недостаточно 

натянутости тела 

 

 

 

 

 

не выдержана форма 

прыжка 

 

 

 

все характеристики прыжка 

нарушены 

 

 

 

 

6. Си  обе ноги в 

полусогнутом 

положении, 

отведены 

назад, стопы 

натянуты, руки 

в положении 

«Хай Ви», 

туловище 

прогнуто в 

спине, голова 

отведена 

назад, бедра 

раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

 

 

не выдержана форма 

прыжка и позиции 

рук 

 

 

 

все характеристики прыжка 

нарушены 



7. Гранд жете   

 
*обязательно  

в продольный 

шпагат в перед на 

каждую ногу  

(чередуя), с 

подготовкой. 

  

 

прыжок с 

одной ноги на 

другую, ноги 

раскрываются 

в шпагат в 

воздухе, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении, 

стопы 

натянуты  

низкий уровень 

ног в форме 

прыжка, завал 

корпуса  

завал корпуса, 

низкое натяжение 

стоп 

все характеристики прыжка 

нарушены 

8. Тур (кол-во 

пируэтов)  1260* 900* 540* 
 

9. 2 тура и боковое 

равновесие 

 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 720* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи 

на одной 

линии 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 360* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи на 

одной линии 

прямая свободная 

нога поднята в 

сторону как можно 

выше 

вращение 360* 

 

все характеристики нарушены 

 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивные разряды – 1, 2, 3 спортивные разряды 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 16.  Нормативы физической и технической подготовленности и 

уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в учебно-

тренировочную группу 4-го года спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1 Бег 60 м. с высокого старта с Не более 11,5 Не более 12 

2 Бег 1 км. С высокого старта Мин.с Не более 6.05 Не более 6.15 

3 
Бег челночный 3х10 м с высокого старта с Не более 9,0 Не более 9,5 

4 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см Не менее 135 Не менее 125 

5 
Исходное положение – упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 
Кол-во раз Не менее 10 Не менее 5 

6 

Исходное положение - стойка на всей стопе 

одной ноги. Вторая нога поднята в сторону с 

помощью одноименной руки. Удержание 

равновесия. Выполнение с обеих ног. 

с Не менее 5 Не менее 5 

7 

Исходное положение – лёжа на спине. 

Поднимание туловища и ног в положение «сед 

углом», руки вперёд, за 10 с (упражнение 

«складка») 

Кол-во раз Не менее 7 Не менее 7 

8 

Исходное положение – сед, ноги врозь, угол 

между выпрямленными ногами не менее 120 

градусов. Наклон вперёд, кисти рук находят на 

линии стоп. Фиксация положения. 

с Не менее 8 Не менее 8 

II.Техническая подготовленность  
№ 

п./п. 

Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. Гимнастический 

мост  

30 35 40 40 и более 

2. Исходное 

положение - 

стойка на носке 

одной ноги, 

другая согнута, и 

ее стопа касается 

колена опорной 

ноги. Руки 

разведены в 

стороны. 

Удерживание 

равновесия. 

Выполнение с 

обеих ног 

7 и более с 5-6 с 4 с 

 



3. Мах ногой вперед 

с прогибом 

корпуса 
(правая\левая) 

160* - 180* 120* - 160* 90* - 120* 

 

4. Шпагат 
поперечный 

 

продольный 

правый 

 

продольный левый 

шпагат в минус 

от 180* 

 

натянутость 

(бедра, голень, 

стопы) 

 

выворотность 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

160* - 180* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, стопы) 

140* - 160* 

недостаточно 

выворотности 

ног (бедра, 

голень, 

стопы) 

менее 140* от партера 

 

недостаточно выворотности ног (бедра, 

голень, стопы) 

 

 

5. Аля секонд 8 пируэтов, 2 

тура (один раз 

поменять точку) 
 

свободная нога 

прямая и открыта 

в сторону на 90 

градусов 

 

натянутость  

 

баланс 

6 пируэта, 2 тура 

 

свободная нога 

прямая и открыта 

в сторону на 90 

градусов 

 

баланс 

4 пируэта, 2 

тура 

 

баланс 

 

 

 

все характеристики пируэта нарушены   

6. Прыжки 

серия: 

двойной Той – 

Тач + Хёдлер  
 

 

 

 

 

 

ноги подняты 

вверх в прямом 

состоянии 

параллельно 

плоскости 

поверхности, 

стопы натянуты, 

корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении.  

руки 

расположены 

параллельно 

ногам в прямом 

положении, 

бедра раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

недостаточно 

натянутости тела 

 

 

 

 

 

не выдержана 

форма 

прыжка 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 

 

 

 

 

7. Си  обе ноги в 

полусогнутом 

положении, 

отведены назад, 

стопы натянуты, 

руки в 

положении «Хай 

Ви», туловище 

прогнуто в 

спине, голова 

отведена назад, 

бедра раскрыты 

 

некорректное 

приземление в 

чикен – позицию 

 

 

 

не выдержана 

форма 

прыжка и 

позиции рук 

 

 

 

все характеристики прыжка нарушены 



8. Гранд жете   

 
*обязательно  

в продольный 

шпагат вперед на 

каждую ногу  

(чередуя) 

  

в поперечный 

шпагат в сторону 

на каждую ногу 

(чередуя) 

прыжок с одной 

ноги на другую, 

ноги 

раскрываются в 

шпагат в 

воздухе, корпус 

расположен в 

вертикальном 

положении, 

стопы натянуты  

низкий уровень 

ног в форме 

прыжка, завал 

корпуса  

завал 

корпуса, 

низкое 

натяжение 

стоп 

все характеристики прыжка нарушены 

9. Тур (кол-во 

пируэтов)  1260* 900* 540* 
 

10 Пируэт – флажок  

 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 720* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи на 

одной линии 

прямая 

свободная нога 

поднята в 

сторону как 

можно выше 

вращение 360* 

натянутость, 

выворотное 

положение 

бедра, плечи на 

одной линии 

прямая 

свободная 

нога поднята 

в сторону как 

можно выше 

вращение 

360* 

 

все характеристики нарушены 

 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивные разряды – 1, 2, 3 спортивные разряды 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 17. Нормативы физической и технической подготовленности и 

уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в группы 

совершенствования спортивного мастерства 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

  

1 Бег 60 м. с высокого старта с Не более 11,5 Не более 12 

2 Бег 1 км. С высокого старта Мин.с Не более 6.05 Не более 6.15 

3 Бег челночный 3х10 м с высокого старта с Не более 9,0 Не более 9,5 

4 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см Не менее 135 Не менее 125 

5 Исходное положение – упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 
Кол-во раз Не менее 10 Не менее 5 

6 Исходное положение - стойка на носке одной ноги, 

другая согнута, её стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны. Удерживание 

равновесия. Выполнение с обеих ног. 

с Не менее 4 Не менее 4 

7 Исходное положение – стойка на носке одной ноги, 

другая согнута, и её стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны. Смена трёх 

различных положений рук. Выполнение с обеих ног.  

   

8 Исходное положение – лёжа на спине. Поднимание 

туловища и ног в положение «сед углом», руки 

вперёд, ноги разведены в положение поперечного 

шпагата за 15 с (упражнение «складака»). 

Кол-во раз Не менее 7 Не менее 7 

9 Исходное положение – сед, ноги врозь, угол между 

выпрямленными ногами не менее 120 градусов. 

Наклон вперёд, кисти рук находятся на линии стоп. 

Фиксация положения. 

с Не менее 8 Не менее 8 

II.Техническая подготовленность  

№ 

п./п. 

Наименование 

технического 

действия 

Баллы 

«5» «4» «3» Неудовлетворительно 

1. Мах ногой-  

«солнышко» 

андеор 

Полный круг 360 

град., натянутость 

коленей и стопы 

рабочей ноги. 

Выполнен без 

опоры на руки. 

Полный 

круг 360 

град., 

натянутость 

коленей и 

стопы 

рабочей 

ноги. 

Выполнен с 

опорой на 

руки. 

Недотянуты 

колени и стопа. 

Выполнен с опорой 

на руки. 

Все характеристики маха 

нарушены 

2. Медленный 

подъём ноги в 

«Тилт» на 4 

счёта, 

удержание ноги 

и наклон 

корпуса в 

Сохранен баланс, 

дотянуты колени и 

стопы, Угол между 

ногами более 180 

градусов. 

Сохранен 

баланс, 

дотянуты 

колени и 

стопы, Угол 

между 

ногами от 

160-  180 

градусов 

Потеря баланса во 

время наклона 

корпуса. Угол 

между ногами от 

160-  180 градусов 

Все характеристики тилта 

нарушены 



сторону. 

 
3. Прыжок в дроп 

в пол с 

поворотом. Приземление на 

пол через стопу и 

внешнюю сторону 

голени. Колено не 

касается пола. 

Свободная нога 

дотянута.  

Приземлени

е на пол 

через стопу и 

внешнюю 

сторону 

голени. 

Колено не 

касается 

пола. 

Свободная 

нога 

расслаблена. 

Приземление на 

пол через стопу и 

внешнюю сторону 

голени. Колено не 

касается пола. 

Свободная нога и 

корпус 

расслаблены 

Все характеристики прыжка 

нарушены 

4. Пируэт  

А-ля секонд 

8 пируэтов и 2 тура. 

(4 раза смена 

точки). 

Свободная нога 

прямая и открыта в 

сторону на 90 

градусов. 

Баланс. 

Натянутость 

8 пируэтов и 

2 тура. (4 

раза смена 

точки). 

Свободная 

нога прямая 

и открыта в 

сторону на 

90 градусов. 

Баланс. 

8 пируэтов и 2 тура.  

Свободная нога 

прямая и открыта 

в сторону на 90 

градусов. 

Баланс. 

Все характеристики пируэта 

нарушены 

5. Тройной той-тач 

со сменой точки 

Ноги прямые 

подняты под углом 

90° в стороны как 

можно выше, 

колени направлены 

вверх. Корпус в 

вертикальном 

положении. 

Серия выполняется 

без остановки, с 

разворотом на 180 

градусов после 

каждого прыжка. 

Некорректн

ое 

приземление 

в 6 позицию. 

Не дотянуты 

стопы. 

Расслаблен корпус 

и ноги. 

Все характеристики прыжка 

нарушены 

6. Прыжок в 

поперечный 

шпагат с 

поворота 

(«Диск») 

Прыжок 

выполняется через 

шене. 

Ноги прямые 

подняты под углом 

90° в стороны как 

можно выше, 

колени 

направлены вверх. 

Корпус в 

вертикальном 

положении. 

Приземление 

бесшумное через 

перекат на полу. 

Некорректн

ое 

приземление

. Не 

дотянуты 

стопы и 

колени. 

Расслаблен корпус 

и ноги. 

Все характеристики прыжка 

нарушены 

7. Kip up (подъем 

разгибом) 

-  со спины 

- через стойку 

на голове. 

Четкое 

приземление. 

Колени в воздухе, 

перед 

приземлением 

натянуты. 

Четкое 

приземление

. 

Неуверенное 

приземление. 

Все характеристики элемента 

нарушены 



8. Гранд жете-

сюрприз 

прыжок с одной 

ноги с разворотом 

корпуса на 90 град 

и продольным 

шпагатом в воздухе 

с приземлением на 

другую ногу. 

Разворот 

корпуса 

выполнен 

менее 90 

град.  

Разворот корпуса 

выполнен менее 90 

град.  

Шпагат менее 180 

град. 

Все характеристики прыжка 

нарушены 

9. Тур 1440 1080 900 
Все характеристики пируэта 

нарушены 

 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

 


