
НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

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

(от 8 лет)
Развиваемое 
физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные 
качества Бег на 30 м с ходу (не более 6,5 с) Бег на 30 м с ходу (не более 6,9 

с)

Скоростно- 
силовые 
качества

Прыжок в длину с места (не 
менее 130 см)

Прыжок в длину с места (не 
менее 125 см)

Прыжок в высоту с места (не 
менее 20 см)

Прыжок в высоту с места (не 
менее 15 см)

Выносливость Бег 800 м (не более 6 мин 50 с) Бег 800 м (не более 7 мин 00 с)

Силовые 
качества

Сгибание и разгибание рук в 
положении лежа (не менее 12 

раз)

Сгибание и разгибание рук в 
положении лежа (не менее 8 раз)

Силовая 
выносливость

Подъем туловища, лежа на спине 
(не менее 10 раз)

Подъем туловища, лежа на спине 
(не менее 7 раз)

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

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

Гибкость Наклон вперед из положения стоя 
на возвышении (не менее 3,5 см)

Наклон вперед из положения 
стоя на возвышении (не менее 5 

см)

Требования к результатам реализации Программы на  этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки
Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки является:

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
освоение основ техники по виду спорта сноуборд;
всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
укрепление здоровья спортсменов;

-   отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 
сноуборд.



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

 (этапе спортивной специализации)  
(от 10 лет)

Развиваемое 
физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные 
качества

Бег на 30 м с ходу (не более 6,3 
с)

Бег на 30 м с ходу (не 
более 6,5 с)

Скоростно-
силовые качества

Прыжок в длину с места (не 
менее 160 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 150 см)

Прыжок в высоту с места (не 
менее 35 см)

Прыжок в высоту с места 
(не менее 30 см)

Тройной прыжок в длину с 
места (не менее 4,5 м)

Тройной прыжок в длину 
с места (не менее 4,5 м)

Выносливость Бег 6 минут  (не менее 1100 м) Бег 6 минут (не менее 
900 м)

Силовые качества Подтягивание на перекладине 
(не менее 5 раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (не 

менее 14 раз)

Силовая 
выносливость

Подъем туловища, лежа на 
спине (не менее 15 раз)

Подъем туловища лежа 
на спине (не менее 10 

раз)

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

Челночный бег 3*10 м 
(не более 9,6 с)

Гибкость
Наклон вперед из положения 

стоя на возвышении (не менее 
5 см)

Наклон вперед из 
положения стоя на 

возвышении (не менее 7 
см)

Техническое 
мастерство

Обязательная техническая 
программа

Обязательная 
техническая программа

Требования к результатам реализации Программы на этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки
Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) является:

повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки;
приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта сноуборд ;
формирование спортивной мотивации;

-     укрепление здоровья спортсменов.



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления  в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(от 13 лет )
Развиваемое 

физическое качество
Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества Бег 100 м (не более 14,2 
с)

Бег 100 м (не более 14,5 
с)

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 225 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 200 см)

Прыжок в высоту с места 
(не менее 45 см)

Прыжок в высоту с места 
(не менее 38 см)

Тройной прыжок в длину с 
места (не менее 7,0 м)

Тройной прыжок в длину с 
места (не менее 6,5 м)

Выносливость Бег 6 минут (не менее 
1400 м)

Бег 6 минут (не менее 
1250 м)

Силовые качества Подтягивание на 
перекладине (не менее 10 

раз)

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа (не менее 20 

раз)
Силовая выносливость Подъем туловища, лежа 

на спине (не менее 30 
раз)

Подъем туловища, лежа 
на спине (не менее 27 

раз)

Координация Челночный бег 3*10м (не 
более 8,0 с)

Челночный бег 3*10 м (не 
более 8,5 с)

Гибкость

Наклон вперед из 
положения стоя на 

возвышении (не менее 7 
см)

Наклон вперед из 
положения стоя на 

возвышении (не менее 10 
см)

Техническое 
мастерство

Обязательная 
техническая программа

Обязательная 
техническая программа

Спортивный разряд
Кандидат в мастера спорта

Требования к результатам реализации Программы на этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки
Результатом реализации Программы на этапе совершенствования спортивного 
мастерства является:

повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 
тактической и психологической подготовки;
стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 
всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
сохранение здоровья спортсменов.



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления  в группы на этапе высшего спортивного мастерства

(от 15 лет)
Развиваемое 

физическое качество
Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества Бег 100 м (не более 13,5 
с)

Бег 100 м (не более 14,0 
с)

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места 
(не менее 235 см)

Прыжок в длину с места 
(не менее 215 см)

Прыжок в высоту с места 
(не менее 55 см)

Прыжок в высоту с места 
(не менее 45 см)

Тройной прыжок в длину с 
места (не менее 7,5 м)

Тройной прыжок в длину 
с места (не менее 7,0 м)

Силовые качества
Подтягивание на 

перекладине (не менее 15 
раз)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (не 

менее 30 раз)

Силовая выносливость
Подъем туловища лежа 
на спине (не менее 45 

раз)

Подъем туловища лежа 
на спине (не менее 40 

раз)

Координация Челночный бег 3*10 м (не 
более 7,5 с)

Челночный бег 3*10 м (не 
более 8,0 с)

Гибкость

Наклон вперед из 
положения стоя на 

возвышении (не менее 8 
см)

Наклон вперед из 
положения стоя на 

возвышении  (не менее 
10 см)

Техническое мастерство Обязательная 
техническая программа

Обязательная 
техническая программа

Спортивное звание Мастер спорта России
Мастер спорта России международного класса

Требования к результатам реализации Программы на  этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки
Результатом реализации Программы на этапе высшего спортивного мастерства 
является:

достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 
Федерации;
Повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
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