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Аннотация
Цель работы – разработка оценочных шкал показателей общей и специальной физической подготов-
ленности лыжников-прыгунов и лыжниц-прыгуний на этапах многолетней подготовки.
Методы и организация исследования. Тестирование общей и специальной физической подготовлен-
ности спортсменов, занимающихся прыжками на лыжах с трамплина (n=487 человеко-обследований в 
течение 2023-2024 гг.). Батарея тестов состояла из 20 упражнений: 12 общефизической и 8 специальной 
физической направленности. Для расчета оценочных шкал использовались данные, попадающие в 95% 
доверительный интервал, которые были ранжированы на группы с границами Х±σ.
Результаты исследования и их обсуждение. На основе двухлетних исследований общих и специальных 
физических способностей юных лыжников-прыгунов и прыгуний были разработаны оценочные шкалы 
показателей общей и специальной физической подготовки для всех возрастных групп и выявлены воз-
растные и гендерные отличия показателей.
Заключение. Нормативные требования к уровню общей и специальной физической подготовки реко-
мендуются для регулярной и точной оценки уровня развития двигательных способностей и оператив-
ного выявления лимитирующих факторов спортивного мастерства.
Ключевые слова: нормативные шкалы, уровни подготовленности, общая физическая подготовка,  
специальная физическая подготовка, прыжки на лыжах с трамплина.
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Abstract
The purpose is to develop assessment scales for indicators of general and special physical fitness of male and 
female ski jumpers at the stages of long-term training.
Methods and organization of the research. Testing of general and special physical fitness of ski jumping athletes 
(n=487 human examinations during 2023-2024). The set of test consisted of 20 exercises: 12 general physical 
and 8 special physical exercises. To calculate the rating scales, data falling within the 95% confidence interval 
were used, which were ranked into groups with X±σ limits.
Results and discussion. Based on two-year studies of general and special physical abilities of young ski jumpers, 
assessment scales of general and special physical fitness indicators were developed for all age groups and age and 
gender differences in indicators were identified.
Conclusion. Regulatory requirements for the level of general and special physical training are recommended 
for regular and accurate assessment of the level of development of motor abilities and prompt identification of 
limiting factors of sport performance.
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ВВЕДЕНИЕ
Одной из основных проблем подготовки юных 
лыжников-прыгунов в нашей стране является 
недостаточное использование научно обосно-
ванных средств и методов оценки двигатель-
ных способностей в тренировочном процессе. 
В действующем федеральном стандарте и про-
граммах спортивной подготовки по прыжкам 
на лыжах с трамплина набор тестов для оцен-
ки физической подготовленности ограничен, 
и по ряду показателей требования к уровню 
подготовленности спортсмена занижены по 
сравнению со стандартами предыдущих редак-
ций [1-3].
Анализ научной и методической литературы, 
практические исследования процесса спортив-
ной подготовки лыжников-прыгунов в России, 
многолетние педагогические наблюдения в ко-
мандах различного уровня позволили разрабо-
тать батарею тестов для оценки общей и спе-
циальной физической подготовленности [4, 5]. 
В ходе контроля за уровнем развития специаль-
ных способностей важно опираться на опыт за-
рубежных исследователей [6, 7, 8]. При оценке 
общих физических способностей необходимо 
использовать упражнения, рекомендованные 
разработчиками ФССП [1] и ведущими уче-
ными в области теории и методики спорта [9, 
10], изучающими механизмы развития коорди-
национных способностей. Однако для эффек-
тивного использования предлагаемых тестов 
необходима разработка нормативов и оценоч-
ных шкал, позволяющих оперативно выявлять 
лимитирующие стороны подготовленности у 
каждого спортсмена.
Цель исследования – разработка оценочных 
шкал показателей общей и специальной физи-
ческой подготовленности лыжников-прыгунов 
и лыжниц-прыгуний на этапах многолетней 
подготовки.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЙ
Тестирования общей и специальной подготов-
ленности проходили в течение двух лет (2023-
2024 гг.) в ГБУ ДО СШОР «Трамплин» Выборг-
ского района Санкт-Петербурга, СДЮСШОР 
ГБУ «Балтийский берег» Санкт-Петербурга, 
МБУ «СШОР им. А.В. Звягинцева» МО «ЛМР» 
РТ г. Лениногорска. В исследованиях принима-
ли участие спортсмены групп физкультурно- 

спортивной направленности (6-8 лет, 34 че-
ловеко-обследования), начальной подготовки 
(9-11 лет, 146 человеко-обследований), учеб-
но-тренировочных групп (12-14 лет, 198 чело-
веко-обследований), групп совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивно-
го мастерства (15-19 лет, 109 человеко-обследо-
ваний). Контрольные испытания подбирались в 
ходе анализа научно-методической литературы 
и практического опыта ведущих специалистов 
отрасли. Программа тестирования была адапти-
рована к уровню подготовленности лыжников-
прыгунов и выстраивалась в зависимости от за-
дач подготовки на каждом этапе. Батарея тестов 
состояла из 20 упражнений: 12 упражнений 
общефизической и 8 специальной физической 
направленности.
Для расчета оценочных шкал были выбраны 
данные, попадающие в 95% доверительный ин-
тервал, которые были ранжированы на группы 
с границами Х±σ.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Многолетняя спортивная подготовка в прыжках 
на лыжах с трамплина обеспечивается плано-
мерными взаимосвязанными тренировочными 
воздействиями, а развитие физических способ-
ностей производится с учетом сенситивных пе-
риодов и в соответствии с текущими задачами. 
Опираясь на данные положения, на каждом из 
этапов подготовки подбирали необходимый 
перечень контрольных испытаний, на основе 
которых далее разрабатывались нормативные 
шкалы для лыжниц-прыгуний и лыжников-
прыгунов.
Спортсмены групп физкультурно-спортивной 
направленности (ФСН) из всей батареи обще-
физических тестов выполняли только 10 упраж-
нений для оценки силовых способностей рук, 
ног и мышц живота, гибкости, динамической 
силы, скоростных и координационных способ-
ностей (таблица 1).
Девочки в возрасте 6-8 лет в сравнении с маль-
чиками этого же возраста демонстрируют более 
низкие показатели скоростно-силовых способ-
ностей и силы, приблизительно одинаковый 
уровень координационных способностей, но 
более высокие показатели гибкости. Важно 
отметить, что мальчики смелее девочек и, по-
видимому, именно поэтому демонстрируют 
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Таблица 1 – Оценочная шкала показателей общей физической подготовленности для групп физкультурно-спортивной 
направленности
Table 1 – Assessment scale of general physical fitness indicators for physical education and sports group

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels
высокий / high cредний / medium низкий / low

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, количество
Flexion-extension of arms in a supine position, number

F 15-20 8-14 2-7
M 19-27 12-18 7-11

Прыжок в длину с места с двух ног на две, см
Long jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 140-154 123-139 108-122
M 151-163 139-150 127-138

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество
Lifting the torso from a supine position, number

F 29-39 20-28 11-19
M 28-35 20-27 12-19

Наклон вперед из положения сидя, см
Forward bending from a sitting position, cm

F 9-12 6-8 3-5
M 8-10 5-7 2-4

Наклон вперед из положения стоя, см
Forward bend from a standing position, cm

F 18-20 12-17 8-11
M 16-18 10-15 5-9

Прыжок вверх по Абалакову, см
Abalakov Jump, cm

F 30-37 25-29 19-24
M 31-36 26-30 22-25

Бег 30 м, с
Running 30 m, s 

F 5,76-6,42 6,43-7,09 7,10-7,76
M 5,92-6,38 6,39-6,87 6,88-7,35

«Хлопки», с
“Claps”, s

F 11,34-13,41 13,42-15,50 15,51-17,58
M 11,17-13,24 13,25-15,32 15,33-17,40

Бег к пронумерованным конусам, с
Run to numbered cones, s

F 8,22-10,69 10,70-13,17 13,18-15,46
M 8,7-10,94 10,95-13,19 13,20-15,44

Повороты на гимнастической скамейке, с
Turns on the gymnastics bench, s

F 10,12-13,63 13,64-17,17 17,18-20,70
M 8,71-11,47 11,48-14,26 14,27-17,04

Таблица 2 – Оценочная шкала показателей общей физической подготовленности для групп начальной подготовки
Table 2 – Assessment scale of general physical fitness indicators for the initial training group

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels
высокий / high средний / medium низкий / low

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, количество
Flexion-extension of arms in a supine position, number

F 18-23 12-17 6-11
M 23-28 16-22 10-15

Прыжок в длину с места с двух ног на две, см
Long jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 187-207 166-186 145-165
M 189-209 167-188 146-166

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество
Lifting the torso from a supine position, number

F 38-44 27-37 19-26
M 33-40 25-32 18-24

Наклон вперед из положения сидя, см
Forward bending from a sitting position, cm

F 15-17 11-14 8-10
M 10-12 7-9 4-6

Наклон вперед из положения стоя, см
Forward bend from a standing position, cm

F 20-24 15-19 10-14
M 18-23 11-17 5-10

Прыжок вверх по Абалакову, см
Abalakov Jump, cm

F 39-43 32-38 27-31
M 40-46 33-39 27-32

Бег 30 м, с
Running 30 m, s

F 4,48-5,26 5,27-6,06 6,07-6,85
M 4,96-5,43 5,44-5,92 5,93-6,41

Приседания, количество
Squats, number

F 62-69 54-61 46-53
M 65-71 56-64 49-55

«Хлопки», с
«Claps», s

F 11,12-12,83 12,84-14,56 14,57-16,28
M 11,12-12,79 12,80-14,48 14,49-16,16

Бег к пронумерованным конусам, с
Run to numbered cones, s

F 7,03-8,84 8,85-10,67 10,68-12,50
M 7,68-9,37 9,39-11,11 11,12-12,83

Повороты на гимнастической скамейке, с
Turns on the gymnastics bench, s

F 9,41-11,59 11,60-13,79 13,80-16,00
M 9,44-10,94 10,95-12,45 12,46-13,96
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меньшее время в тесте «повороты на гимнасти-
ческой скамейке» (таблица 1).
На начальном этапе подготовки для девочек 
и мальчиков требования к уровням подготов-
ленности возрастают. Перечень контрольных 
испытаний общефизической направленности 
дополняется тестом «приседания» за 60 с, на-
правленным на оценку силовых возможностей 
ног (таблица 2). Развитие компонентов силовых 
способностей на начальном этапе не является 
приоритетной задачей, однако тестирование 
соответствующих показателей позволяет со-
риентировать юных спортсменов к занятиям 
тем видом спорта, где они имеют наибольшие 
перспективы.
Мальчики начального этапа подготовки в воз-
расте 9-11 лет в сравнении с девочками должны 
показывать больший результат в длине прыжка, 
сгибании-разгибании рук в упоре лежа, прыжке 
в высоту. Девочки демонстрируют более высо-
кий уровень подготовленности в тестах на гиб-
кость, время пробегания 30 м и в поднимании 
туловища из положения лежа на спине. К на-
чальному этапу подготовки показатели частоты 
движений у прыгунов и прыгуний становятся 
практически равными. Для упражнения «хлоп-
ки», во время которого спортсмены выполня-
ют 20 хлопков с максимальной частотой дви-
жений, норматив высокого уровня составляет 
11,12-12,83 с, среднего – 12,84-14,56 с, низкого –  
14,57-16,28 с. Также девочки улучшают время 
поворотов на гимнастической скамье, время че-
тырех полных оборотов направо и налево для 
высокого уровня подготовленности должно со-
ставлять 9,41-11,59 с.

Оценка специальной физической подготовлен-
ности на начальном этапе подготовки произ-
водится по показателям специальных скорост-
но-силовых и координационных способностей 
(таблица 3).
Для начального этапа подготовки показателем 
высокого уровня прыгучести и взрывной силы 
является результат в тесте «прыжки через 10 ба-
рьеров» для мальчиков – 5,46-6,04 с, а для дево-
чек – 5,51-6,31 с. Несколько быстрее мальчиков 
девочки должны справляться с координацион-
ным тестом «восьмерка». В комбинированном 
тесте «шестиугольник» мальчики должны де-
монстрировать меньшее время, что отражает 
более высокие скорость, уровень ловкости и 
умение балансировать.
На учебно-тренировочном этапе требования к 
общей и специальной физической подготов-
ленности существенно повышаются (табли-
цы 4-5). Общефизический блок дополняется 
тестом «бег на 60 м», где к подготовленности 
юношей предъявляются более высокие тре-
бования на среднем и высоком уровнях, чем к 
девушкам. На данном этапе частота движений 
у юношей должна быть выше, чем у девушек, 
а вестибулярная устойчивость – лучше у деву-
шек.
В перечень упражнений специальной направ-
ленности добавляются тест «Прыжок по Абала-
кову из стойки разгона» для оценки взрывной 
силы, тесты для оценки гибкости голеностоп-
ного сустава и способности к удержанию фрон-
тального и сагиттального баланса (таблица 5).
На УТЭ юноши в сравнении с этапом НП в 
тесте «восьмерка» начинают показывать более 

Таблица 3 – Оценочная шкала показателей специальной физической подготовленности для групп этапа начальной 
подготовки
Table 3 – Assessment scale of special physical fitness indicators for the initial training group

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels

высокий / high средний /medium низкий / low

Тройной прыжок с места с двух ног на две, см
Triple jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 577-632 521-576 459-520

M 584-645 522-583 460-521

Прыжки через 10 барьеров с двух ног на две, с
Jumping over 10 hurdles with two-on-two legs, s

F 5,51-6,31 6,32-7,13 7,14-7,94

M 5,46-6,04 6,05-6,65 6,66-7,24

«Восьмерка», с
«An eighth», s

F 12,58-13,38 13,39-14,21 14,22-15,02

M 12,61-13,62 13,63-14,64 14,65-15,65

«Шестиугольник», с
«Hexagon», s

F 5,44-5,53 5,54-6,63 6,64-7,72

M 4,32-5,40 5,41-6,50 6,51-7,59
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Таблица 4 – Оценочная шкала показателей общей физической подготовленности для групп учебно-тренировочного этапа 
подготовки
Table 4 – Assessment scale of general physical fitness indicators for groups of the training stage of preparation

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels

высокий / high средний / medium низкий / low

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, количество
Flexion-extension of arms in a supine position, number

F 27-33 18-26 11-17

M 30-34 24-29 19-23

Прыжок в длину с места с двух ног на две, см
Long jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 203-219 186-202 169-185

M 208-223 192-207 177-191

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество
Lifting the torso from a supine position, number

F 38-48 29-37 20-28

M 36-42 30-35 23-29

Наклон вперед из положения сидя, см
Forward bending from a sitting position, cm

F 20-25 16-19 11-15

M 18-22 12-17 7-11

Наклон вперед из положения стоя, см
Forward bend from a standing position, cm

F 25-31 19-24 12-18

M 20-25 14-19 9-13

Прыжок вверх по Абалакову, см
Abalakov Jump, cm 

F 41-45 37-40 33-36

M 50-56 41-49 33-40

Бег 30 м, с
Running 30 m, s

F 4,46-5,10 5,11-5,45 5,46-5,79

M 4,59-5,03 5,04-5,48 5,49-5,92

Бег 60 м, с
Running 60 m, s

F 9,36-9,92 9,93-10,50 10,51-11,06

M 8,95-9,74 9,75-10,55 10,56-11,35

Приседания, количество
Squats, number

F 63-70 55-62 47-54

M 66-72 58-65 50-57

«Хлопки», с
«Claps», s

F 10,28-11,64 11,65-13,00 13,10-14,36

M 10,10-11,51 11,50-12,90 12,91-14,29

Бег к пронумерованным конусам, с
Run to numbered cones, s

F 6,61-8,11 8,12-9,64 9,65-11,15

M 6,66-7,82 7,83-9,46 9,47-11,08

Повороты на гимнастической скамейке, с
Turns on the gymnastics bench, s

F 8,17-9,92 9,93-11,68 11,69-13,43

M 8,87-10,40 10,41-11,95 11,96-13,48

Таблица 5 – Оценочная шкала показателей специальной физической подготовленности для групп учебно-тренировочного 
этапа подготовки
Table 5 – Assessment scale of special physical fitness indicators for groups of the training stage of preparation

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels

высокий / high средний / medium низкий / low

Тройной прыжок с места с двух ног на две, см
Triple jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 635-700 570-634 505-569

M 649-716 581-648 513-580

Прыжки через 10 барьеров с двух ног на две, с
Jumping over 10 hurdles with two-on-two legs, s

F 5,46-5,96 5,97-6,46 6,47-7,0

M 5,19-5,78 5,79-6,38 6,39-6,98

«Восьмерка», с
«An eighth», s

F 12,30-13,20 13,21-14,09 14,10-14,98

M 11,67-12,98 12,99-14,30 14,31-15,62

«Шестиугольник», с
«Hexagon», s

F 4,93-5,51 5,52-6,10 6,11-6,68

M 4,81-5,08 5,09-6,16 6,17-7,23

Прыжок по Абалакову из стойки разгона, см
Abalakov jump from the acceleration position, cm

F 39-49 36-38 31-35

M 48-52 43-47 38-42

Удержание сагиттального баланса, с
Maintaining sagittal balance, s

F 4,75-6,11 3,40-4,74 2,04-3,39

M 3,38-4,26 2,49-3,37 1,60-2,48

Удержание фронтального баланса, с
Maintaining frontal balance, s

F 5,88-7,65 4,10-5,87 2,33-4,09

M 3,85-4,92 2,76-3,84 1,69-2,75

Гибкость голеностопного сустава, град.
Ankle joint flexibility, deg

F 30-33 34-39 40-50

M 30-33 34-39 40-50
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высокие значения координационной подготов-
ленности, при этом способность удерживать 
сагиттальный и фронтальный баланс у девушек 
лучше на всех уровнях. Требования к подвиж-
ности голеностопного сустава для юношей и 
девушек на учебно-тренировочном этапе оди-
наковы и обусловлены требованиями к технике 
выполнения стойки разгона.
В уровне подготовленности спортсменов групп 
ССМ и ВСМ не выявлено существенных отли-
чий, поэтому для них предложена единая шкала 
показателей общей и специальной физической 
подготовленности (таблицы 6-7). Это соответ-
ствует требованиям Федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «прыж-
ки на лыжах с трамплина», где также представ-
лены одинаковые значения нормативов для 
обоих этапов.

На этапах ССМ и ВСМ юноши в сравнении с 
девушками показывают лучшие результаты в 
беге как на 30, так и на 60 м. Поднимание ту-
ловища из положения лежа на спине у девушек 
остается на том же уровне, что и на УТЭ.
Перечень тестов СФП остается неизменным. 
Требования к уровню подготовленности, как и 
в тестах ОФП, возрастают (таблица 7).
Юноши закономерно продолжают показы-
вать более высокий уровень в контрольных 
испытаниях, требующих проявления ско-
ростно-силовых способностей, прыгучести, 
взрывной силы и ряда координационных 
способностей. Девушки демонстрируют бо-
лее высокий уровень в тестах на гибкость и 
балансирование. Требования к подвижности 
в голеностопном суставе одинаковы для юно-
шей и девушек.

Таблица 6 – Оценочная шкала показателей общей физической подготовленности для групп совершенствования 
и высшего спортивного мастерства
Table 6 – Assessment scale of general physical fitness indicators for improvement and high sports mastery groups

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels

высокий / high средний / medium низкий / low

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, количество
Flexion-extension of arms in a supine position, number

F 30-35 24-29 19-23

M 33-38 26-32 20-25

Прыжок в длину с места с двух ног на две, см
Long jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 219-235 204-218 189-203

M 259-286 230-258 202-229

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество
Lifting the torso from a supine position, number

F 38-48 29-37 20-28

M 41-49 33-40 24-32

Наклон вперед из положения сидя, см
Forward bending from a sitting position, cm

F 25-30 19-24 13-18

M 22-28 15-21 8-14

Наклон вперед из положения стоя, см
Forward bend from a standing position, cm

F 28-32 24-27 20-23

M 25-30 18-24 13-17

Прыжок вверх по Абалакову, см
Abalakov jump, cm

F 48-54 42-47 36-41

M 60-67 50-59 40-49

Бег 30 м, с
Running 30 m, s

F 4,44-5,02 5,03-5,36 5,37-5,69

M 4,42-4,77 4,78-5,13 5,14-5,49

Бег 60 м, с
Running 60 m, s

F 8,82-9,48 9,47-10,15 10,16-10,82

M 7,93-8,36 8,37-8,80 8,81-9,24

Приседания, количество
Squats, number

F 65-75 55-64 45-54

M 72-82 61-71 50-60

«Хлопки», с
«Claps», s

F 9,87-11,10 11,11-12,32 12,33-13,54

M 9,70-10,76 10,77-11,83 11,84-12,90

Бег к пронумерованным конусам, с
Run to numbered cones, s

F 6,16-6,98 6,99-7,80 7,81-8,62

M 6,21-7,57 7,58-8,50 8,51-9,42

Повороты на гимнастической скамейке, с
Turns on the gymnastics bench, s

F 7,64-8,98 8,99-10,32 10,33-11,65

M 8,33-9,63 9,64-10,95 10,96-12,26

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА



41Science and sport: current trends.  № 4 (Vol. 12), 2024  /  www.sciencesport.ru

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Нормативные требования к уровню общей и 
специальной физической подготовленности 
рекомендуются для контроля эффективности 
разносторонней тренировочной нагрузки. В 
частности, на начальных этапах многолет-
ней подготовки они необходимы для повы-
шения внимания к развитию общих физиче-
ских способностей: гибкости, способности к 
согласованности действий и к ориентирова-
нию в пространстве. На последующих этапах 
их использование призвано стимулировать 
комплексное развитие общих и специальных 
физических способностей. Например, тест 
«бег к пронумерованным конусам» позволяет 
комплексно оценить быстроту переключений, 
сложную двигательную реакцию при выборе 

объекта, скоростные способности и диффе-
ренциацию. Тест «повороты на гимнастиче-
ской скамейке» необходим для контроля ве-
стибулярной устойчивости и равновесия. Тест 
«прыжки через 10 барьеров» нужен для оценки 
взрывной силы и прыгучести. Разработанные 
оценочные шкалы общей и специальной фи-
зической подготовленности прошли успеш-
ную апробацию в спортивных школах Санкт-
Петербурга.
Таким образом, разработанные ранее комплек-
сы тестов для оценки общей и специальной 
подготовленности лыжников-прыгунов были 
дополнены оценочными шкалами, позволяю-
щими регулярно и точно оценивать уровень 
развития двигательных способностей и опера-
тивно выявлять лимитирующие факторы.
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Таблица 7 – Оценочная шкала показателей специальной физической подготовленности для групп совершенствования 
и высшего спортивного мастерства
Table 7 – Assessment scale of special physical fitness indicators for improvement and high sports mastery groups

Средство
Testing tool

Гендер
Gender

Уровни подготовленности / Fitness levels
высокий / high средний / medium низкий / low

Тройной прыжок с места с двух ног на две, см
Triple jump from a standing position with two-on-two legs, cm

F 668-719 617-667 565-616
M 780-876 681-779 584-680

Прыжки через 10 барьеров с двух ног на две, с
Jumping over 10 hurdles with two-on-two legs, s

F 5,13-5,71 5,72-6,30 6,31-6,89
M 4,71-5,34 5,35-6,00 6,01-6,64

«Восьмерка», с
«An eighth», s

F 11,84-12,82 12,83-13,80 13,81-14,78
M 11,41-12,25 12,26-13,11 13,12-13,95

«Шестиугольник», с
«Hexagon», s

F 4,92 и менее 4,93-5,80 5,81-6,67
M 4,66 и менее 4,67-5,80 5,81-6,93

Прыжок по Абалакову из стойки разгона, см
Abalakov jump from the acceleration position, cm 

F 47-53 41-46 34-40
M 52-57 45-51 38-44

Удержание сагиттального баланса, с
Maintaining sagittal balance, s

F 7,14 и более 5,45-7,13 3,76-5,44
M 5,85 и более 3,79-5,86 2,76-3,80

Удержание фронтального баланса, с
Maintaining frontal balance, s

F 7,83 и более 6,70-7,82 5,57-6,69
M 7,22 и более 4,65-7,23 2,07-4,67

Гибкость голеностопного сустава, град.
Ankle joint flexibility, deg

F 27-30 31-34 35-44
M 27-30 31-34 35-44
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