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

	развиваемое качество
	контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	
	1 год
	2год
	3год
	1 год
	2год
	3год

	скоростные качества
	бег 30 м
	6, 2с
	6,0 с
	5,8 с
	604 с
	6,2 с
	6,0 с

	скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (см)
	110 
	120 
	130 
	100 
	110
	120 

	силовые качества
	сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	6
	8
	10
	5
	6
	8

	силовая выносливость
	подъем туловища, лежа на спине
	8
	10
	12
	7
	9
	10


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	развиваемое качество
	контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	скоростные качества
	бег 60 м (с)
	11,0 
	10,5 
	10,1 
	9,8
	9,5
	11,8
	11,5
	11,2
	10,9
	10,7

	скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170
	180
	130
	140
	150
	155
	160

	выносливость
	бег 800 м  
	
	
	
	
	
	5,00
	4,30
	4,00
	3,45
	3,30

	
	бег 1000м
	5,30
	4,50
	4,20
	4,00
	3,40
	
	
	
	
	

	
	кросс 3000 м
	
	
	13,10
	
	
	
	
	15,10
	14,20
	13,20

	
	или лыжная гонка 5 км
	
	
	29,20
	
	
	
	
	33,0
	30,20
	27,50

	
	или велокросс 10 км
	
	
	29,00
	
	
	
	
	30,00
	28,00
	26,30

	
	кросс 5000м
	
	
	
	20,50
	19,30
	
	
	
	
	

	
	или лыжная гонка 10 км
	
	
	
	46,15
	39,30
	
	
	
	
	

	
	или велокросс 20 км
	
	
	
	52,00
	49,00
	
	
	
	
	

	техническое мастерство
	обязательная техническая программа
	техническая программа разрабатывается и утверждается нормативными актами школы

	спортивный разряд
	
	2 ю
	1 ю
	3
	2
	1
	2 ю
	1 ю
	3
	2
	1


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

	развиваемое качество
	контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	
	

	скоростные качества
	бег 100 м (с)
	14,0
	13,5
	15,5
	14,8

	скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (см)
	185
	190
	165
	170

	выносливость
	бег 1000 м  
	
	
	4,10
	3,50

	
	бег 1500м
	5,10
	4,50
	
	

	
	кросс 3000 м
	
	
	12,50
	12,30

	
	или лыжная гонка 5 км
	
	
	24,10
	20,50

	
	или велокросс 10 км
	
	
	25,30
	24,00

	
	кросс 5000м
	18,30
	18,00
	
	

	
	или лыжная гонка 10 км
	37,50
	36,30
	
	

	
	или велокросс 20 км
	46,30
	44,00
	
	

	техническое мастерство
	обязательная техническая программа
	техническая программа разрабатывается и утверждается нормативными актами школы

	спортивный разряд
	
	КМС
	подтверждение КМС
	КМС
	подтверждение КМС


