Нормативы по контрольным упражнениям для перевода и зачисления обучающихся


	№
	Упражнения
Юноши
	НП1 г.о.
	НП1,3 г.о.
	УТГ1 г.о.
	УТГ2 г.о.
	УТГ 3 г.о.
	УТГ 4 г.о.
	УТГ 5 г.о.

	
	Общая, специальная
физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	190
	203
	216
	228
	240

	2
	Пятерной прыжок (см)
	733
	785
	823
	898
	933
	969
	1196

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин (кол-во раз)
	32
	34
	40
	42
	44
	46
	48

	4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	6
	7
	8
	9
	12
	13
	14

	5
	Бег 1000 м (мин, сек)
	5,30
	5,00
	4,40
	4,30
	4,20
	4,10
	3,55

	6
	Лыжи классический
стиль 1 км
	7,20
	6,59
	
	
	
	
	

	7
	Лыжи классический
стиль 3 км
	
	
	14,54
	13,02
	11,30
	10,14
	9,14

	8
	Лыжи классический
стиль 5 км
	
	
	
	
	
	17,26
	15,41

	9
	Лыжи свободный стиль
3 км
	
	
	14,59
	12,57
	11,18
	9,58
	8,54

	10
	Лыжи свободный стиль
5 км
	
	
	
	
	
	16,54
	15,05

















	№
	Упражнения
Девушки
	НП1 г.о.
	НП1,3 г.о.
	УТГ1 г.о.
	УТГ2 г.о.
	УТГ 3 г.о.
	УТГ 4 г.о.
	УТГ 5 г.о.

	
	Общая, специальная
физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	145
	165
	180
	191
	200
	208

	2
	Пятерной прыжок (см)
	704
	755
	808
	836
	859
	887
	943

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин (кол-во раз)
	26
	28
	34
	36
	38
	40
	42

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	10
	11
	12
	13
	15
	14
	15

	5
	Бег 1000 м
	6,00
	5,30
	5,00
	4,40
	4,30
	4,20
	4,10

	6
	Лыжи классический
стиль 1 км
	9,20
	8,50
	
	
	
	
	

	7
	Лыжи классический
стиль 3 км
	
	
	16,53
	14,48
	13,05
	11,41
	10,33

	8
	Лыжи классический
стиль 5 км
	
	
	
	
	
	19,58
	17,59

	9
	Лыжи свободный стиль
3 км
	
	
	16,50
	14,33
	12,43
	11,14
	10,04

	10
	Лыжи свободный стиль
5 км
	
	
	
	
	
	19,05
	17,03



