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№
Наименование

упражнения
Возрастные группы (юноши)

Спортивно-
оздоровительная

Начальной
подготовки

1

Разряд Начальной
подготовки

2

Разряд Начальной
подготовки

3

Разряд Тренировочный 
этап 1

Разряд- -Тренировочный 
этап 2

Разряд

7-17 лет 7 лет. III юн 8 лет II юн. 9 лет I юн. 10-11 лет Ш-50%
11-50%

11-12 лет 11-100%
1-50%

1 . Челночный бег 
3x1 Ом (сек)

10 сек. и 
меньше

9,8 сек. и 
меньше

9,6 сек. и 
меньше

9,3 сек. и 
меньше

9,0 сек. и 
меньше

2. Прыжок в 
длину с места

110 см и 
больше

120 см и 
больше

140 см и 
больше

180 см и 
больше

200 см и 
больше

3. Бросок
набивного мяча 

из- за головы
3,8м 3,9м 4,0м 4,1м 4,3м

4. Наклон вперед 
стоя на

возвышенности

+ + + + +

5. Выкрут прямых 
рук вперед 

ширина

+ + + 60см 50см

6. Обязательная 
техническая 
программа ' 

25 м в/стиль 
25м спина 

100м комплекс 
50м в/стиль 
50м спина 
50м брасс 

100м комплекс 
100м в/стиль 

100м спина 
1 ООмбатгерфляй 
200м комплекс

+
+
+

+
+
+

+
+
+ I юн.

+
+
+
+

+
+
+
+
+

7. Длина
скольжения

7м 8м

8. Время
скольжения - а»

“


