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нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачпсJIенця и перевода ца этап начальной подготовки по виду спорта"

<<бпатлою>

Ns
rrlп

Упражнения
Единица

измерения

Нормаlив до года
об1"lения_

Норматив свыше года

мальтмки девочки мапьчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более не более
1.1 Бег 60 м с

1 1 1 1 1 l 1 11 3

1.2
Бег 500 м по пересеченной

местности
мин, с

, не более не более

2.|а 2,з0 2.08 2.28

1.3.
Сгибание и разгибание рук

в упоре лежа Еа полу
коJIичество

раз

не мснее не менее

10 5 13 7

|.4,

Наклон вперед из
положеЕия стоя на

гимнастической ckalvIbe
см

Ее меЕее не менее

+4 +5 +8 +11

}Ie менееПрыжоквдлинусместа не менее
1.5 см

140 130 150 140
толlком ногаil,Iи

2. Нормативы специаJIьной физической подготовки

2.|.

Исходное положение -
лежа Еа спине. Ноги
согнуты в коленях на
шириЕе плеч, руки

согЕутыисжатывзамок
за головой. Подъем

туповища до касtш}ul бедер
с возврагом в исходное

положение в течение 30 с

количество

раз

не менее не менее

15 10 |7 12

,,,

Исходное положени9 -
стойка на одной поге,

другшI согнута, и ее стопа
касается колена опщной

ноги. Глаза закрыты, руки
разведены в стороны.

Удерживание

с

не менее не меЕее

30,0 30,0

(от скап,rьи)


