
ТАНЦЕВАЛЬНЫЙ СПОРТ 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Особенности 
телосложения и 
пропорции тела 

Длина шеи, форма спины, длина ног, форма ног, полнота ног, форма таза. 

Скоростные 
качества 

Бег на 30 м (не более 6,9 сек) 
 
 
 

Бег на 30 м (не более 7,2 сек) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места  
(не менее 115 см) 

 
 

Прыжок в длину с места  
(не менее 110 см) 

 
 

Прыжок в высоту с места  
(не менее 20 см) 

 
 

Прыжок в высоту с места  
(не менее 15 см) 

 
 

Гибкость 

И.П. - стойка ноги вместе, руки вверху,                
в замке. Отведение рук назад 

 (не менее 15°) 
 
 

И.П. - стойка ноги вместе, руки вверху,                    
в замке. Отведение рук назад  

(не менее 30°) 
 
 

Вестибулярная 
устойчивость 

Равновесие на одной ноге, другая согнута 
в сторону, стопа прижата к колену 

опорной ноги, руки в стороны  
(удержание положения в течение 4 с) 

 
 

Равновесие на одной ноге, другая 
согнута в сторону, стопа прижата к 

колену опорной ноги, руки в стороны 
(удержание положения в течение 5 с) 

 
 

Сила 

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

 
 

Подъем туловища, лежа на спине  
(не менее 5 раз) 

 
 

 

 

На специализацию в танцевальном спорте большое значение оказывает структура тела 

танцора. Она должна быть такова, чтобы обеспечить оптимальное сочетание скоростно-

силовых качеств с высокой координацией движений и выносливостью. При плохой 

оценке особенностей внешнего вида по всем показателям поступающий от дальнейших 

испытаний освобождается. Посредственная оценка некоторых показателей внешнего вида 

может быть проходной при отличном выполнении контрольных испытаний. 

 

 

 Проходной балл (средняя оценка) для зачисления - __3,0___ 


