
  
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ ОТБОРА НА ПРОГРАММУ «ТВОЙ ШАНС – 2023» 

 
 

N п/п Упражнения Единица 
измерения 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 30 м на льду (для нападающих, защитников, 
вратарей) с 

2.2. Бег на коньках челночный 6 x 9 м (для нападающих, 
защитников, вратарей) с 

2.3. Бег на коньках спиной вперед 30 м (для нападающих, 
защитников) с 

2.4. Бег на коньках слаломный без шайбы (для нападающих, 
защитников) с 

2.5. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы (для 
нападающих, защитников, вратарей) с 

2.6. Бег на коньках челночный в стойке вратаря (для вратарей) с 

2.7. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в 
стойке вратаря (для вратарей) с 

 


