УТВЕРЖДАЮ

Директор МБОУДОД

«Новоторъяльская СДЮШОР»

____________________В.Н.Ибраев

«___»_____________2013г.

Нормативные требования по физической и технической подготовке отделения лыжные гонки (девочки, девушки) по МБОУДОД «Новоторъяльская СДЮШОР».
	группа
	год
	баллы
	Бег 30 м.

(сек.)
	непрерывный 
5 мин. бег
	Челночный бег

(сек.)
	Прыжки в длину с места

(см)
	Прыжки через скакалку за

30 сек.(ГНП),

1 мин. (УТГ)

(кол-во раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз)
	Подтягивание из виса лёжа

(кол-во раз)

	ГНП
	1 (10 лет)
	1
	6,2 и б.
	875 и м.
	9,9 и б.
	129 и м.
	34 и м.
	5 и м.
	5 и м.

	
	
	2
	6,0-6,1
	876-1000
	9,3-9,8
	130-139
	35-39
	6-7
	6-8

	
	
	3
	5,8-5,9
	1001-1125
	8,7-9,2
	140-149
	40-44
	8-9
	9-11

	
	
	4
	5,6-5,7
	1126-1250
	8,1-8,6
	150-159
	45-49
	10-11
	12-14

	
	
	5
	5,5 и м.
	1251и б.
	8,0 и м.
	160 и б.
	50 и б.
	12 и б.
	15 и б.

	
	2 (11 лет)
	1
	5,9 и б.
	925 и м.
	9,7 и б.
	139 и м.
	39 и м.
	7 и м.
	7 и м.

	
	
	2
	5,7-5,8
	926-1050
	9,1-9,6
	140-149
	40-44
	8-9
	8-10

	
	
	3
	5,5-5,6
	1051-1175
	8,5-9,0
	150-159
	45-49
	10-11
	11-13

	
	
	4
	5,3-5,4
	1176-1300
	7,9-8,4
	160-169
	50-54
	12-13
	14-16

	
	
	5
	5,2 и м.
	1301 и б.
	7,8 и м.
	170 и б.
	55 и б.
	14 и б.
	17 и б.

	
	3 (12 лет)
	1
	5,8 и б.
	975 и м.
	9,5 и б.
	149 и м.
	44 и м.
	9 и м.
	10 и м.

	
	
	2
	5,6-5,7
	976-1100
	8,9-9,4
	150-159
	45-49
	10-11
	11-13

	
	
	3
	5,4-5,5
	1101-1225
	8,3-8,8
	160-169
	50-54
	12-13
	14-16

	
	
	4
	5,2-5,3
	1226-1350
	7,7-8,2
	170-179
	55-59
	14-15
	17-19

	
	
	5
	5,1 и м.
	1351 и б.
	7,6 и м.
	180 и б.
	60 и б.
	16 и б.
	20 и б.

	УТГ
	1 (13 лет)
	1
	5,6 и б.
	1025 и м.
	9,3 и б.
	159 и м.
	104 и м.
	11 и м.
	13 и м.

	
	
	2
	5,4-5,5
	1026-1150
	8,7-9,2
	160-169
	105-109
	12-13
	14-16

	
	
	3
	5,2-5,3
	1151-1275
	8,1-8,6
	170-179
	110-114
	14-15
	17-19

	
	
	4
	5,0-5,1
	1276-1400
	7,5-8,0
	180-189
	115-119
	16-17
	20-22

	
	
	5
	4,9 и м.
	1401 и б.
	7,4 и м.
	190 и б.
	120 и б.
	18 и б.
	23 и б.

	
	2 (14 лет)
	1
	5,5 и б.
	1075 и м.
	9,1 и б.
	169 и м.
	109 и м.
	13 и м.
	15 и м.

	
	
	2
	5,3-5,4
	1076-1200
	8,5-9,0
	170-179
	110-114
	14-15
	16-18

	
	
	3
	5,1-5,2
	1201-1325
	7,9-8,4
	180-189
	115-119
	16-17
	19-21

	
	
	4
	4,9-5,0
	1326-1450
	7,3-7,8
	190-199
	120-124
	18-19
	22-24

	
	
	5
	4,8 и м.
	1451 и б.
	7,2 и м.
	200 и б.
	125 и б.
	20 и б.
	25 и б.

	
	5 (15 лет)
	1
	5,4 и б.
	1125 и м.
	8,9 и б.
	179 и м.
	114 и м.
	15 и м.
	17 и м.

	
	
	2
	5,2-5,3
	1126-1250
	8,3-8,8
	180-189
	115-119
	16-17
	18-20

	
	
	3
	5,0-5,1
	1251-1375
	7,7-8,2
	190-199
	120-124
	18-19
	21-23

	
	
	4
	4,8-4,9
	1376-1500
	7,1-7,6
	200-209
	125-129
	20-21
	24-26

	
	
	5
	4,7 и м.
	1501 и б.
	7,0 и м.
	210 и б.
	130 и б.
	22 и б.
	27 и б.

	
	4 (16 лет)
	1
	5,3 и б.
	1225 и м.
	8,7 и б.
	84 и м.
	119 и м.
	17 и м.
	20 и м.

	
	
	2
	5,1-5,2
	1226-1350
	8,1-8,6
	85-94
	120-124
	18-19
	21-23

	
	
	3
	4,9-5,0
	1351-1475
	7,5-8,0
	95-204
	125-129
	20-21
	24-26

	
	
	4
	4,7-4,8
	1476-1550
	6,9-7,4
	205-214
	130-134
	22-23
	27-29

	
	
	5
	4,6 и м.
	1551 и б.
	6,8 и м.
	215 и б.
	135 и б.
	24 и б.
	30 и б.


УТВЕРЖДАЮ

Директор МБОУДОД

«Новоторъяльская СДЮШОР»

____________________В.Н.Ибраев

«___»_____________2013г.

Нормативные требования по физической и технической подготовке отделения лыжные гонки (мальчики, юноши) по МБОУДОД «Новоторъяльская СДЮШОР».
	группа
	год
	баллы
	Бег 30 м.

(сек.)
	непрерывный
5 мин. бег
	Челночный бег

(сек.)
	Прыжки в длину с места

(см)
	Прыжки через скакалку за

30 сек.(ГНП),

1 мин. (УТГ)

(кол-во раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз)
	Подтягивание на перекладине

(кол-во раз)

	ГНП
	1 (10 лет)
	1
	6,0 и б.
	900 и м.
	9,6 и б.
	134 и м.
	39 и м.
	4 и м.
	0

	
	
	2
	5,8-5,9
	901-1050
	9,0-9,5
	135-144
	40-44
	5-6
	1-2

	
	
	3
	5,6-5,7
	1051-1200
	8,4-8,9
	145-154
	45-49
	7-9
	3-4

	
	
	4
	5,4-5,5
	1201-1350
	7,8-8,3
	155-164
	50-54
	10-11
	5-6

	
	
	5
	5,3 и м.
	1351 и б.
	7,7 и м.
	165 и б.
	55 и б.
	12 и б.
	7 и б.

	
	2 (11 лет)
	1
	5,8 и б.
	950 и м.
	9,4 и б.
	139 и м.
	44 и м.
	5 и м.
	0-1

	
	
	2
	5,6-5,7
	951-1100
	8,8-9,3
	140-149
	45-49
	6-8
	2-3

	
	
	3
	5,4-5,5
	1101-1250
	8,2-8,7
	150-159
	50-54
	9-11
	4-5

	
	
	4
	5,2-5,3
	1251-1400
	7,6-8,1
	160-169
	55-59
	12-14
	6-7

	
	
	5
	5,1 и м.
	1401- и б.
	7,5 и м.
	170 и б.
	60 и б.
	15 и б.
	8 и б.

	
	3 (12 лет)
	1
	5,6 и б.
	1000 и м.
	9,2 и б.
	144 и м.
	49 и м.
	10 и м.
	3 и м

	
	
	2
	5,4-5,5
	1001-1150
	8,6-9,1
	145-154
	50-54
	11-13
	4-5

	
	
	3
	5,2-5,3
	1151-1300
	7,9-8,5
	155-164
	55-59
	14-16
	6-7

	
	
	4
	5,0-5,1
	1301-1450
	7,4-7,8
	165-174
	60-64
	17-19
	8-9

	
	
	5
	4,9 и м.
	1451 и б.
	7,3 и м.
	175 и б.
	65 и б.
	20 и б.
	10 и б.

	УТГ
	1 (13 лет)
	1
	5,4 и б.
	1050 и м.
	8,8 и б.
	149 и м.
	109 и м.
	15 и м.
	6 и м.

	
	
	2
	5,2-5,3
	1051-1200
	8,4-8,7
	150-159
	110-119
	16-18
	7-8

	
	
	3
	5,0-5,1
	1201-1350
	7,8-8,3
	160-169
	120-129
	19-21
	9-10

	
	
	4
	4,8-4,9
	1351-1500
	7,2-7,7
	170-179
	130-139
	22-24
	11-12

	
	
	5
	4,7 и м.
	1501 и б.
	7,1 и м.
	180 и б.
	140 и б.
	25 и б.
	13 и б.

	
	2 (14 лет)
	1
	5,3 и б.
	1100 и м.
	8,8 и б.
	164 и м.
	114 и м.
	20 и м.
	7 и м.

	
	
	2
	5,1-5,2
	1101-1250
	8,2-8,7
	165-174
	115-124
	21-23
	8-9

	
	
	3
	4,9-5,0
	1251-1400
	7,6-8,1
	175-184
	125-134
	24-26
	10-11

	
	
	4
	4,7-4,8
	1401-1550
	7,0-7,5
	185-194
	135-144
	27-29
	12-13

	
	
	5
	4,6 и м.
	1551 и б.
	6,9 и м.
	195 и б.
	145 и б.
	30 и б.
	14 и б.

	
	5 (15 лет)
	1
	5,2 и б.
	1150 и м.
	8,6 и б.
	179 и м.
	119 и м.
	25 и м.
	8 и м.

	
	
	2
	5,0-5,1
	1150-1300
	8,0-8,5
	180-189
	120-129
	26-28
	9-10

	
	
	3
	4,8-4,9
	1301-1450
	7,4-7,9
	190-199
	130-139
	29-31
	11-12

	
	
	4
	4,6-4,7
	1451-1600
	6,8-7,3
	200-209
	140-149
	32-34
	13-14

	
	
	5
	4,5 и м.
	1601 и б.
	6,7 и м.
	210 и б.
	150 и б.
	35 и б.
	15 и б.

	
	4 (16 лет)
	1
	5,1 и б.
	1375 и м.
	8,0 и б.
	199 и м.
	124 и м.
	30 и м.
	10 и м.

	
	
	2
	4,9-5,0
	1376-1475
	7,5-7,9
	200-209
	125-134
	31-33
	11-12

	
	
	3
	4,7-4,8
	1476-1545
	7,1-7,4
	210-219
	135-144
	34-36
	13-14

	
	
	4
	4,5-4,6
	1546-1645
	6,6-7,0
	220-229
	145-154
	37-39
	15-16

	
	
	5
	4,4 и м.
	1646- и б.
	6,5 и м.
	230 и б.
	155 и б.
	40 и б.
	17 и б.


