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

	
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	1
	2

	Биатлон - I функциональная группа
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 15 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 1 раза)

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (в координации)

	способности
	Прыжок вверх с места (в координации)

	Биатлон - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 3 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 12 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (в координации)

	способности
	Прыжок вверх с места (в координации)

	Велоспорт - тандем - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9 с)

	Выносливость
	12-минутный бег (не менее 2100 м)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 4 раз)

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 25 раз)

	
	Подъем ног из положения лежа на спине (не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	способности
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 5 раз)

	
	Приседание за 20 с (не менее 8 раз)

	Голбол - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5 с)

	Координация
	Челночный бег 10x9 м (не более 45 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин.)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые способности
	Разгибание ноги в каленном суставе в положении стоя на одной ноге, бедро работающей ноги параллельно полу, за 1 мин. (не менее 20 раз)

	
	Прогиб вверх в поясничном отделе позвоночника в положении лежа за 1 мин. (не менее 50 раз)

	Горнолыжный спорт - I функциональная группа
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 15 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 1 раза)

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (в координации)

	способности
	Прыжок вверх с места (в координации)

	Техническое мастерство
	Спуск прямо на параллельных лыжах на склоне 200 м на 10-12° (оценка техники выполнения)

	
	Преодоление неровностей рельефа (бугра, впадины) (оценка техники выполнения)

	Горнолыжный спорт - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 1 раза)

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 7 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (в координации)

	способности
	Прыжок вверх с места (в координации)

	Техническое мастерство
	Сопряженный поворот на параллельных лыжах на склоне 200 м на 10-12° (оценка техники выполнения)

	
	Спуск на одной лыже на 30 м (оценка техники выполнения)

	
	Преодоление неровностей рельефа (бугра, впадины) (оценка техники выполнения)

	Дзюдо - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,40 м)

	способности
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с (не менее 6 раз)

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
 I функциональная группа
мужчины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 75 с)

	Скоростная выносливость
	Бег 60 м (не более 11,5 с)

	
	Бег 150 м (не более 30 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м)

	способности
	Бег на 30 м (не более 6,5 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 5 с)

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
 II, III функциональные группы
мужчины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 65 с)

	Скоростная выносливость
	Бег 60 м (не более 10,5 с)

	
	Бег 150 м (не более 28 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,85 м)

	способности
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 5,30 м)

	
	Бег 30 м (не более 6 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,7 с)

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
 I функциональная группа
женщины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 90 с)

	Скоростная выносливость
	Бег 60 м (не более 13,5 с)

	
	Бег 150 м (не более 38 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,50 м)

	способности
	Бег на 30 м (не более 7,5 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,5 с)

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
 II, III функциональные группы
женщины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 85 с)

	Скоростная выносливость
	Бег 60 м (не более 13 с)

	
	Бег 150 м (не более 36 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,60 м)

	способности
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 4,80 м)

	
	Бег на 30 м (не более 7 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 6 с)

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
 I функциональная группа
мужчины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 7 мин. 30 с)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 27 мин. 30 с)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 70 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 3 мин. 30 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,70 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 11,5 с)

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
 II, III функциональные группы
мужчины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 6 мин. 30 с)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 24 мин. 30 с)

	Скоростная выносливость
	Бег 300 м (не более 65 с)

	
	Бег 600 м (не более 3 мин. 10 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 11с)

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
 I функциональная группа
женщины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 5 мин.)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 19 мин. 30 с)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 73 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 3 мин. 30 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,70 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 11,5 с)

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанци
и II, III функциональные группы
женщины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 4 мин. 40 с)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 18 мин. 30 с)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 70 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 3 мин. 15 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 10,7 с)

	Легкая атлетика - метания
 I функциональная группа
мужчины

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 6 раз)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 8 мин. 50 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,70 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,5 с)

	
	Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 5,50 м)

	Легкая атлетика - метания
 II, III функциональные группы
мужчины

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 8 раз)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 8 мин. 30 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,80 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,2 с)

	
	Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 5,80 м)

	Легкая атлетика - метания
 I функциональная группа
женщины

	Сила
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 15 раз)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 10 мин.)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,50 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,5 с)

	
	Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 4,50 м)

	Легкая атлетика - метания
 II, III функциональные группы
женщины

	Сила
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 18 раз)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 9 мин.)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,65 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 6,2 с)

	
	Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 4,80 м)

	Лыжные гонки - I функциональная группа
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 15 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 1 раза)

	Силовая выносливость
	Сгибания-разгибания рук из упора лежа (не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (без учета результата)

	качества
	Прыжок вверх с места (без учета результата)

	Лыжные гонки - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м (без учета времени)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (без учета времени)

	Выносливость
	Бег 400 м (без учета времени)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 1 раза)

	Силовая выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 7 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (в координации) (без учета результата)

	качества
	Прыжок вверх с места (в координации) (без учета результата)

	Плавание - I функциональная группа
мужчины

	Силовая выносливость
	Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг (не менее 8 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 9 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,4 м)

	Плавание - II, III функциональные группы
мужчины

	Выносливость
	Бег 800 м (без учета времени)

	Силовая выносливость
	Жим гантелей (1 кг) в положении лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 4 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 11 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,5 м)

	Плавание - I функциональная группа
женщины

	Силовая выносливость
	Жим гантелей (1 кг) в положении лежа на спине (не менее 5 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 7 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,4 м)

	Плавание - II, III функциональные группы
женщины

	Выносливость
	Бег 600 м (без учета времени)

	Силовая выносливость
	Жим гантелей 1 кг в положении лежа на спине весом 1 кг (не менее 8 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 9 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,4 м)








     
Приложение N 6
к Федеральному стандарту
спортивной подготовки
по виду спорта спорт слепых
[bookmark: 102001]НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ
СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	[bookmark: 102002]Развиваемое физическое качество
	[bookmark: 102003]Контрольные упражнения (тесты)

	[bookmark: 102004]Биатлон - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102005]Быстрота
	[bookmark: 102006]Бег на 30 м (не более 8 с)

	
	[bookmark: 102007]Бег 60 м (не более 15 с)

	[bookmark: 102008]Координация
	[bookmark: 102009]Челночный бег 3 x 10 м (не более 18 с)

	[bookmark: 102010]Выносливость
	[bookmark: 102011]Бег 400 м (не более 3 мин)

	[bookmark: 102012]Сила
	[bookmark: 102013]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 2 раз)

	[bookmark: 102014]Силовая выносливость
	[bookmark: 102015]Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102016]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 7 раз)

	[bookmark: 102017]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102018]Прыжок в длину с места
(не менее 1,2 м)

	
	[bookmark: 102019]Прыжок вверх с места
(не менее 0,25 м)

	[bookmark: 102020]Техническое мастерство
	[bookmark: 102021]Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону
(не менее 1 соревнования)

	[bookmark: 102022]Биатлон - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102023]Быстрота
	[bookmark: 102024]Бег на 30 м
(не более 6 с)

	
	[bookmark: 102025]Бег 60 м
(не более 11 с)

	[bookmark: 102026]Координация
	[bookmark: 102027]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 10 с)

	[bookmark: 102028]Выносливость
	[bookmark: 102029]Бег 400 м
(не более 2 мин)

	[bookmark: 102030]Сила
	[bookmark: 102031]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 3 раз)

	[bookmark: 102032]Силовая выносливость
	[bookmark: 102033]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 12 раз)

	
	[bookmark: 102034]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 12 раз)

	[bookmark: 102035]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102036]Прыжок в длину с места
(не менее 1,3 м)

	
	[bookmark: 102037]Прыжок вверх с места
(не менее 0,35 м)

	[bookmark: 102038]Техническое мастерство
	[bookmark: 102039]Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону
(не менее 1 соревнования)

	[bookmark: 102040]Велоспорт - тандем - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102041]Быстрота
	[bookmark: 102042]Бег 60 м
(не более 10,3 с)

	[bookmark: 102043]Координация
	[bookmark: 102044]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 9 с)

	[bookmark: 102045]Выносливость
	[bookmark: 102046]12-минутный бег
(не менее 2300 м)

	[bookmark: 102047]Сила
	[bookmark: 102048]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 6 раз)

	
	[bookmark: 102049]Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками
(не менее 6 раз)

	[bookmark: 102050]Силовая выносливость
	[bookmark: 102051]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 30 раз)

	
	[bookmark: 102052]Подъем ног из положения лежа на спине
(не менее 18 раз)

	[bookmark: 102053]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102054]Прыжок в длину с места
(не менее 1,6 м)

	
	[bookmark: 102055]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с
(не менее 6 раз)

	
	[bookmark: 102056]Приседание за 20 с
(не менее 10 раз)

	[bookmark: 102057]Голбол - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102058]Быстрота
	[bookmark: 102059]Бег на 30 м
(не более 4,8 с)

	[bookmark: 102060]Координация
	[bookmark: 102061]Челночный бег 10 x 9 м
(не более 35 с)

	[bookmark: 102062]Выносливость
	[bookmark: 102063]Бег 800 м
(не более 4 мин)

	[bookmark: 102064]Силовая выносливость
	[bookmark: 102065]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 20 раз)

	
	[bookmark: 102066]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 20 раз)

	[bookmark: 102067]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102068]Разгибание ноги в коленном суставе в положении стоя на одной ноге, бедро работающей ноги параллельно полу, за 1 мин
(не менее 30 раз)

	
	[bookmark: 102069]Прогиб вверх в поясничном отделе позвоночника в положении лежа за 1 мин
(не менее 60 раз)

	[bookmark: 102070]Горнолыжный спорт - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102071]Быстрота
	[bookmark: 102072]Бег на 30 м
(не более 8 с)

	
	[bookmark: 102073]Бег 60 м
(не более 15 с)

	[bookmark: 102074]Координация
	[bookmark: 102075]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 18 с)

	[bookmark: 102076]Выносливость
	[bookmark: 102077]Бег 400 м
(не более 3 мин)

	[bookmark: 102078]Сила
	[bookmark: 102079]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 2 раз)

	[bookmark: 102080]Силовая выносливость
	[bookmark: 102081]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102082]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 7 раз)

	[bookmark: 102083]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102084]Прыжок в длину с места
(не менее 1,2 м)

	
	[bookmark: 102085]Прыжок вверх с места
(0,25 м)

	[bookmark: 102086]Техническое мастерство
	[bookmark: 102087]Спуск прямо на склоне 350 м 10 - 12° в стойке скоростного спуска с преодолением бугров
(оценка техники выполнения)

	
	[bookmark: 102088]Прохождение трассы слалома-гиганта 15 - 20 ворот на склоне 10 - 12°
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102089]Горнолыжный спорт - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102090]Быстрота
	[bookmark: 102091]Бег на 30 м
(не более 6 с)

	
	[bookmark: 102092]Бег 60 м
(не более 11 с)

	[bookmark: 102093]Координация
	[bookmark: 102094]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 10 с)

	[bookmark: 102095]Выносливость
	[bookmark: 102096]Бег 400 м
(не более 2 мин)

	[bookmark: 102097]Сила
	[bookmark: 102098]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 3 раз)

	[bookmark: 102099]Силовая выносливость
	[bookmark: 102100]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 12 раз)

	
	[bookmark: 102101]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 12 раз)

	[bookmark: 102102]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102103]Прыжок в длину с места
(не менее 1,3 м)

	
	[bookmark: 102104]Прыжок вверх с места
(не менее 0,35 м)

	[bookmark: 102105]Техническое мастерство
	[bookmark: 102106]Спуск прямо на склоне 350 м 10 - 12° в стойке скоростного спуска с преодолением бугров
(оценка техники выполнения)

	
	[bookmark: 102107]Прохождение трассы слалома-гиганта 15 - 20 ворот на склоне 10 - 12°
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102108]Дзюдо - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102109]Быстрота
	[bookmark: 102110]Бег на 30 м
(не более 4,8 с)

	[bookmark: 102111]Координация
	[bookmark: 102112]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 8 с)

	[bookmark: 102113]Выносливость
	[bookmark: 102114]Бег 1500 м
(не более 7 мин)

	[bookmark: 102115]Сила
	[bookmark: 102116]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 15 раз)

	[bookmark: 102117]Силовая выносливость
	[bookmark: 102118]Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях
(не менее 25 раз)

	
	[bookmark: 102119]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 20 раз)

	[bookmark: 102120]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102121]Прыжок в длину с места
(не менее 1,6 м)

	
	[bookmark: 102122]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с
(не менее 8 раз)

	
	[bookmark: 102123]Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с
(не менее 10 раз)

	[bookmark: 102124]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102125]Выносливость
	[bookmark: 102126]Бег 300 м
(не более 60 с)

	[bookmark: 102127]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102128]Бег 60 м
(не более 9,7 с)

	
	[bookmark: 102129]Бег 150 м
(не более 22,5 с)

	[bookmark: 102130]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102131]Прыжок в длину с места
(не менее 2,10 м)

	
	[bookmark: 102132]Бег на 30 м
(не более 5,5 с)

	
	[bookmark: 102133]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,5 с)

	[bookmark: 102134]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102135]Выносливость
	[bookmark: 102136]Бег 300 м
(не более 56 с)

	[bookmark: 102137]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102138]Бег 60 м
(не более 9,5 с)

	
	[bookmark: 102139]Бег 150 м
(не более 21 с)

	[bookmark: 102140]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102141]Прыжок в длину с места
(не менее 2,15 м)

	
	[bookmark: 102142]Тройной прыжок в длину с места
(не менее 6,30 м)

	
	[bookmark: 102143]Бег на 30 м
(не более 5,4 с)

	
	[bookmark: 102144]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,3 с)

	[bookmark: 102145]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102146]Выносливость
	[bookmark: 102147]Бег 300 м
(не более 75 с)

	[bookmark: 102148]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102149]Бег 60 м
(не более 10,5 с)

	
	[bookmark: 102150]Бег 150 м
(не более 32 с)

	[bookmark: 102151]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102152]Прыжок в длину с места
(не менее 1,70 м)

	
	[bookmark: 102153]Бег на 30 м
(не более 6 с)

	
	[bookmark: 102154]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,8 с)

	[bookmark: 102155]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102156]Выносливость
	[bookmark: 102157]Бег 300 м
(не более 72 с)

	[bookmark: 102158]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102159]Бег 60 м
(не более 10 с)

	
	[bookmark: 102160]Бег 150 м
(не более 30 с)

	[bookmark: 102161]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102162]Прыжок в длину с места
(не менее 1,80 м)

	
	[bookmark: 102163]Тройной прыжок в длину с места
(не менее 5,50 м)

	
	[bookmark: 102164]Бег на 30 м
(не более 5,7 с)

	
	[bookmark: 102165]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,6 с)

	[bookmark: 102166]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102167]Специальная выносливость
	[bookmark: 102168]Бег 1000 м
(не более 4 мин 30 с)

	
	[bookmark: 102169]Бег 3000 м
(не более 16 мин 30 с)

	[bookmark: 102170]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102171]Бег 300 м
(не более 62 с)

	
	[bookmark: 102172]Бег 600 м
(не более 2 мин 30 с)

	[bookmark: 102173]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102174]Прыжок в длину с места
(не менее 1,90 м)

	
	[bookmark: 102175]Бег 60 м
(не более 10,2 с)

	[bookmark: 102176]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102177]Специальная выносливость
	[bookmark: 102178]Бег 1000 м
(не более 4 мин 15 с)

	
	[bookmark: 102179]Бег 3000 м
(не более 15 мин 30 с)

	[bookmark: 102180]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102181]Бег 300 м
(не более 58 с)

	
	[bookmark: 102182]Бег 600 м
(не более 2 мин 25 с)

	[bookmark: 102183]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102184]Прыжок в длину с места
(не менее 2 м)

	
	[bookmark: 102185]Бег 60 м
(не более 9,8 с)

	[bookmark: 102186]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102187]Специальная выносливость
	[bookmark: 102188]Бег 1000 м
(не более 5 мин)

	
	[bookmark: 102189]Бег 3000 м
(не более 19 мин 30 с)

	[bookmark: 102190]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102191]Бег 300 м
(не более 73 с)

	
	[bookmark: 102192]Бег 600 м
(не более 3 мин 30 с)

	[bookmark: 102193]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102194]Прыжок в длину с места
(не менее 1,70 м)

	
	[bookmark: 102195]Бег 60 метров
(не более 11,5 с)

	[bookmark: 102196]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102197]Специальная выносливость
	[bookmark: 102198]Бег 1000 м
(не более 4 мин 40 с)

	
	[bookmark: 102199]Бег 3000 м
(не более 18 мин 30 с)

	[bookmark: 102200]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102201]Бег 300 м
(не более 70 с)

	
	[bookmark: 102202]Бег 600 м
(не более 3 мин 15 с)

	[bookmark: 102203]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102204]Прыжок в длину с места
(не менее 1,80 м)

	
	[bookmark: 102205]Бег 60 м
(не более 10,7 с)

	[bookmark: 102206]Легкая атлетика - метания
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102207]Сила
	[bookmark: 102208]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102209]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 50 кг)

	[bookmark: 102210]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102211]Прыжок в длину с места
(не менее 2 м)

	
	[bookmark: 102212]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,8 с)

	
	[bookmark: 102213]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 7,50 м)

	
	[bookmark: 102214]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 9,50 м)

	[bookmark: 102215]Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102216]Сила
	[bookmark: 102217]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 12 раз)

	
	[bookmark: 102218]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 60 кг)

	[bookmark: 102219]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102220]Прыжок в длину с места
(не менее 2,10 м)

	
	[bookmark: 102221]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,6 с)

	
	[bookmark: 102222]Бросок ядра
(2 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 7,80 м)

	
	[bookmark: 102223]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 10 м)

	[bookmark: 102224]Легкая атлетика - метания
I функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102225]Сила
	[bookmark: 102226]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 4 раз)

	
	[bookmark: 102227]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 30 кг)

	[bookmark: 102228]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102229]Прыжок в длину с места
(не менее 1,75 м)

	
	[bookmark: 102230]Бег на 30 м с ходу
(не более 5,2 с)

	
	[bookmark: 102231]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 5,80 м)

	
	[bookmark: 102232]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 7 м)

	[bookmark: 102233]Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102234]Сила
	[bookmark: 102235]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 6 раз)

	
	[bookmark: 102236]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 35 кг)

	[bookmark: 102237]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102238]Прыжок в длину с места
(не менее 1,80 м)

	
	[bookmark: 102239]Бег на 30 м с ходу
(не более 5 с)

	
	[bookmark: 102240]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 6 м)

	
	[bookmark: 102241]Бросок ядра (2 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 7,50 м)

	[bookmark: 102242]Лыжные гонки - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102243]Быстрота
	[bookmark: 102244]Бег на 30 м
(не более 8 с)

	
	[bookmark: 102245]Бег 60 м
(не более 15 с)

	[bookmark: 102246]Координация
	[bookmark: 102247]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 18 с)

	[bookmark: 102248]Выносливость
	[bookmark: 102249]Бег 400 м
(не более 3 мин)

	[bookmark: 102250]Сила
	[bookmark: 102251]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 2 раз)

	[bookmark: 102252]Силовая выносливость
	[bookmark: 102253]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102254]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 7 раз)

	[bookmark: 102255]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102256]Прыжок в длину с места
(не менее 1,20 м)

	
	[bookmark: 102257]Прыжок вверх с места
(не менее 0,25 м)

	[bookmark: 102258]Техническое мастерство
	[bookmark: 102259]Участие в зимних спортивных соревнованиях по лыжным гонкам
(не менее 1 соревнования)

	[bookmark: 102260]Лыжные гонки - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102261]Быстрота
	[bookmark: 102262]Бег на 30 м
(не более 8 с)

	
	[bookmark: 102263]Бег 60 м
(не более 15 с)

	[bookmark: 102264]Координация
	[bookmark: 102265]Челночный бег 3 x 10 м
(не более 18 с)

	[bookmark: 102266]Выносливость
	[bookmark: 102267]Бег 400 м
(не более 3 мин)

	[bookmark: 102268]Сила
	[bookmark: 102269]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 2 раз)

	[bookmark: 102270]Силовая выносливость
	[bookmark: 102271]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102272]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 7 раз)

	[bookmark: 102273]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102274]Прыжок в длину с места
(не менее 1,20 м)

	
	[bookmark: 102275]Прыжок вверх с места
(не менее 0,25 м)

	[bookmark: 102276]Техническое мастерство
	[bookmark: 102277]Участие в зимних спортивных соревнованиях по лыжным гонкам
(не менее 1 соревнования)

	[bookmark: 102278]Плавание - I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102279]Выносливость
	[bookmark: 102280]Плавание 150 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102281]Силовая выносливость
	[bookmark: 102282]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102283]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 5 раз)

	[bookmark: 102284]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102285]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 12 кг)

	
	[bookmark: 102286]Прыжок в длину с места
(не менее 0,5 м)

	[bookmark: 102287]Плавание - II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102288]Выносливость
	[bookmark: 102289]Плавание 250 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102290]Силовая выносливость
	[bookmark: 102291]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 14 раз)

	
	[bookmark: 102292]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 6 раз)

	[bookmark: 102293]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102294]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 15 кг)

	
	[bookmark: 102295]Прыжок в длину с места
(не менее 0,6 м)

	[bookmark: 102296]Плавание - I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102297]Выносливость
	[bookmark: 102298]Плавание 150 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102299]Силовая выносливость
	[bookmark: 102300]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 7 раз)

	
	[bookmark: 102301]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 3 раз)

	[bookmark: 102302]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102303]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 9 кг)

	
	[bookmark: 102304]Прыжок в длину с места
(не менее 0,45 м)

	[bookmark: 102305]Плавание - II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102306]Выносливость
	[bookmark: 102307]Плавание 250 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102308]Силовая выносливость
	[bookmark: 102309]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102310]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 4 раз)

	[bookmark: 102311]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102312]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 12 кг)

	
	[bookmark: 102313]Прыжок в длину с места
(не менее 0,5 м)





Приложение N 7
к Федеральному стандарту
спортивной подготовки
по виду спорта спорт слепых
[bookmark: 102315]НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	[bookmark: 102316]Развиваемое физическое качество
	[bookmark: 102317]Контрольные упражнения (тесты)

	[bookmark: 102318]Биатлон - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102319]Быстрота
	[bookmark: 102320]Бег 60 м
(не более 12 с)

	
	[bookmark: 102321]Бег 100 м
(не более 17 с)

	[bookmark: 102322]Выносливость
	[bookmark: 102323]Бег 1500 м
(не более 7 мин)

	[bookmark: 102324]Сила
	[bookmark: 102325]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102326]Силовая выносливость
	[bookmark: 102327]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 15 раз)

	
	[bookmark: 102328]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 15 раз)

	[bookmark: 102329]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102330]Прыжок в длину с места
(не менее 1,3 м)

	
	[bookmark: 102331]Прыжок вверх с места
(не менее 0,35 м)

	[bookmark: 102332]Техническое мастерство
	[bookmark: 102333]Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону
(не менее 2 соревнований)

	[bookmark: 102334]Спортивный разряд
	[bookmark: 102335]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102336]Биатлон - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102337]Быстрота
	[bookmark: 102338]Бег 60 м
(не более 9 с)

	
	[bookmark: 102339]Бег 100 м
(не более 14 с)

	[bookmark: 102340]Выносливость
	[bookmark: 102341]Бег 1500 м
(не более 6 мин)

	[bookmark: 102342]Сила
	[bookmark: 102343]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102344]Силовая выносливость
	[bookmark: 102345]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 20 раз)

	
	[bookmark: 102346]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 20 раз)

	[bookmark: 102347]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102348]Прыжок в длину с места
(не менее 1,5 м)

	
	[bookmark: 102349]Прыжок вверх с места
(не менее 0,4 м)

	[bookmark: 102350]Техническое мастерство
	[bookmark: 102351]Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону
(не менее 2 соревнований)

	[bookmark: 102352]Спортивный разряд
	[bookmark: 102353]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102354]Велоспорт - тандем - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102355]Быстрота
	[bookmark: 102356]Бег 60 м
(не более 10,1 с)

	[bookmark: 102357]Выносливость
	[bookmark: 102358]12-минутный бег
(не менее 2400 м)

	[bookmark: 102359]Силовая выносливость
	[bookmark: 102360]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 30 раз)

	
	[bookmark: 102361]Подъем ног из положения лежа на спине
(не менее 18 раз)

	[bookmark: 102362]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102363]Прыжок в длину с места
(не менее 1,65 м)

	
	[bookmark: 102364]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с
(не менее 8 раз)

	
	[bookmark: 102365]Приседание за 20 с
(не менее 12 раз)

	[bookmark: 102366]Спортивный разряд
	[bookmark: 102367]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102368]Голбол - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102369]Быстрота
	[bookmark: 102370]Бег 60 м
(не более 9 с)

	[bookmark: 102371]Координация
	[bookmark: 102372]Челночный бег 10 x 9 м
(не более 30 с)

	[bookmark: 102373]Выносливость
	[bookmark: 102374]Бег 1500 м
(не более 6 мин)

	[bookmark: 102375]Силовая выносливость
	[bookmark: 102376]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 30 раз)

	
	[bookmark: 102377]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 30 раз)

	[bookmark: 102378]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102379]Разгибание ноги в коленном суставе в положении стоя на одной ноге, бедро работающей ноги параллельно полу, за 1 мин
(не менее 45 раз)

	
	[bookmark: 102380]Прогиб вверх в поясничном отделе позвоночника в положении лежа за 1,5 мин
(не менее 75 раз)

	[bookmark: 102381]Спортивный разряд
	[bookmark: 102382]Первый спортивный разряд

	[bookmark: 102383]Горнолыжный спорт - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102384]Быстрота
	[bookmark: 102385]Бег 60 м
(не более 12 с)

	
	[bookmark: 102386]Бег 100 м
(не более 17 с)

	[bookmark: 102387]Выносливость
	[bookmark: 102388]Бег 1500 м
(не более 7 мин)

	[bookmark: 102389]Сила
	[bookmark: 102390]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102391]Силовая выносливость
	[bookmark: 102392]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 15 раз)

	
	[bookmark: 102393]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 15 раз)

	[bookmark: 102394]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102395]Прыжок в длину с места
(не менее 1,3 м)

	
	[bookmark: 102396]Прыжок вверх с места
(не менее 0,35 м)

	[bookmark: 102397]Техническое мастерство
	[bookmark: 102398]Прохождение участка трассы скоростного спуска 350 м
(без учета времени)

	
	[bookmark: 102399]Прохождение трассы слалома
(без учета времени)

	
	[bookmark: 102400]Прохождение трассы слалома-гиганта
(без учета времени)

	[bookmark: 102401]Спортивный разряд
	[bookmark: 102402]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102403]Горнолыжный спорт - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102404]Быстрота
	[bookmark: 102405]Бег 60 м
(не более 9 с)

	
	[bookmark: 102406]Бег 100 м
(не более 14 с)

	[bookmark: 102407]Выносливость
	[bookmark: 102408]Бег 1500 м
(не более 6 мин)

	[bookmark: 102409]Сила
	[bookmark: 102410]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102411]Силовая выносливость
	[bookmark: 102412]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 20 раз)

	
	[bookmark: 102413]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 20 раз)

	[bookmark: 102414]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102415]Прыжок в длину с места
(не менее 1,5 м)

	
	[bookmark: 102416]Прыжок вверх с места
(не менее 0,4 м)

	[bookmark: 102417]Техническое мастерство
	[bookmark: 102418]Прохождение участка трассы скоростного спуска 350 м
(без учета времени)

	
	[bookmark: 102419]Прохождение трассы слалома
(без учета времени)

	
	[bookmark: 102420]Прохождение трассы слалома-гиганта
(без учета времени)

	[bookmark: 102421]Спортивный разряд
	[bookmark: 102422]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102423]Дзюдо - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102424]Быстрота
	[bookmark: 102425]Бег 60 м
(не более 8,5 с)

	[bookmark: 102426]Выносливость
	[bookmark: 102427]Бег 1500 м
(не более 5 мин)

	[bookmark: 102428]Сила
	[bookmark: 102429]Поднимание ног в висе на перекладине
(не менее 8 раз)

	
	[bookmark: 102430]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 15 раз)

	[bookmark: 102431]Силовая выносливость
	[bookmark: 102432]Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях
(не менее 25 раз)

	
	[bookmark: 102433]Лазание по канату (4 м) без помощи ног
(не менее 3 раз)

	[bookmark: 102434]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102435]Прыжок в длину с места
(не менее 1,8 м)

	
	[bookmark: 102436]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с
(не менее 11 раз)

	
	[bookmark: 102437]Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с
(не менее 12 раз)

	
	[bookmark: 102438]Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с
(не менее 16 раз)

	[bookmark: 102439]Спортивный разряд
	[bookmark: 102440]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102441]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102442]Выносливость
	[bookmark: 102443]Бег 300 м
(не более 42 с)

	[bookmark: 102444]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102445]Бег 60 м
(не более 8,3 с)

	
	[bookmark: 102446]Бег 150 м
(не более 19 с)

	[bookmark: 102447]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102448]Бег на 30 м
(не более 4,7 с)

	
	[bookmark: 102449]Бег на 30 м с ходу
(не более 3,7 с)

	
	[bookmark: 102450]Прыжок в длину с места
(не менее 2,25 м)

	[bookmark: 102451]Спортивный разряд
	[bookmark: 102452]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102453]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102454]Выносливость
	[bookmark: 102455]Бег 300 м
(не более 41 с)

	[bookmark: 102456]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102457]Бег 60 м
(не более 8 с)

	
	[bookmark: 102458]Бег 150 м
(не более 18,7 с)

	[bookmark: 102459]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102460]Бег на 30 м
(не более 4,5 с)

	
	[bookmark: 102461]Бег на 30 м с ходу
(не более 3,5 с)

	
	[bookmark: 102462]Прыжок в длину с места
(не менее 2,35 м)

	
	[bookmark: 102463]Тройной прыжок в длину с места
(не менее 7,40 м)

	[bookmark: 102464]Спортивный разряд
	[bookmark: 102465]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102466]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102467]Выносливость
	[bookmark: 102468]Бег 300 м
(не более 52 с)

	[bookmark: 102469]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102470]Бег 60 м
(не более 9,3 с)

	
	[bookmark: 102471]Бег 150 м
(не более 23,5 с)

	[bookmark: 102472]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102473]Прыжок в длину с места
(не менее 1,95 м)

	
	[bookmark: 102474]Бег на 30 м
(не более 5,2 с)

	
	[bookmark: 102475]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,2 с)

	[bookmark: 102476]Спортивный разряд
	[bookmark: 102477]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102478]Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102479]Выносливость
	[bookmark: 102480]Бег 300 м
(не более 50 с)

	[bookmark: 102481]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102482]Бег 60 м
(не более 9 с)

	
	[bookmark: 102483]Бег 150 м
(не более 22,8 с)

	[bookmark: 102484]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102485]Прыжок в длину с места
(не менее 2 м)

	
	[bookmark: 102486]Тройной прыжок в длину с места
(не менее 6,20 м)

	
	[bookmark: 102487]Бег на 30 м
(не более 5 с)

	[bookmark: 102488]Спортивный разряд
	[bookmark: 102489]Бег на 30 м с ходу
(не более 4 с)

	[bookmark: 102490]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102491]Специальная выносливость
	[bookmark: 102492]Бег 1000 м
(не более 2 мин 55 с)

	
	[bookmark: 102493]Бег 5000 м
(не более 18 мин 10 с)

	[bookmark: 102494]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102495]Бег 300 м
(не более 45 с)

	
	[bookmark: 102496]Бег 600 м
(не более 1 мин 37 с)

	[bookmark: 102497]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102498]Прыжок в длину с места
(не менее 2,10 м)

	
	[bookmark: 102499]Бег 60 м
(не более 8,6 с)

	[bookmark: 102500]Спортивный разряд
	[bookmark: 102501]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102502]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102503]Специальная выносливость
	[bookmark: 102504]Бег 1000 м
(не более 2 мин 47 с)

	
	[bookmark: 102505]Бег 5000 м
(не более 17 мин 30 с)

	[bookmark: 102506]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102507]Бег 300 м
(не более 43 с)

	
	[bookmark: 102508]Бег 600 м
(не более 1 мин 32 с)

	[bookmark: 102509]Скоростно-силовые
	[bookmark: 102510]Прыжок в длину с места
(не менее 2,20 м)

	[bookmark: 102511]способности
	[bookmark: 102512]Бег 60 м
(не более 8,4 с)

	[bookmark: 102513]Спортивный разряд
	[bookmark: 102514]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102515]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102516]Специальная выносливость
	[bookmark: 102517]Бег 1000 м
(не более 3 мин 18 с)

	
	[bookmark: 102518]Бег 3000 м
(не более 12 мин 50 с)

	[bookmark: 102519]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102520]Бег 300 м
(не более 48 с)

	
	[bookmark: 102521]Бег 600 м
(не более 1 мин 50 с)

	[bookmark: 102522]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102523]Прыжок в длину с места
(не менее 1,90 м)

	
	[bookmark: 102524]Бег 60 м
(не более 9,2 с)

	[bookmark: 102525]Спортивный разряд
	[bookmark: 102526]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102527]Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102528]Специальная выносливость
	[bookmark: 102529]Бег 1000 м
(не более 3 мин 12 с)

	
	[bookmark: 102530]Бег 3000 м
(не более 12 мин 30 с)

	[bookmark: 102531]Скоростная выносливость
	[bookmark: 102532]Бег 300 м
(не более 47 с)

	
	[bookmark: 102533]Бег 600 м
(не более 1 мин 45 с)

	[bookmark: 102534]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102535]Прыжок в длину с места
(не менее 2 м)

	
	[bookmark: 102536]Бег 60 м
(не более 8,9 с)

	[bookmark: 102537]Спортивный разряд
	[bookmark: 102538]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102539]Легкая атлетика - метания
I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102540]Сила
	[bookmark: 102541]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 80 кг)

	
	[bookmark: 102542]Подъем штанги на грудь
(не менее 70 кг)

	
	[bookmark: 102543]Приседание со штангой на плечах
(не менее 100 кг)

	[bookmark: 102544]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102545]Прыжок в длину с места
(не менее 2,20 м)

	
	[bookmark: 102546]Бег на 30 м с ходу
(не более 3,8 с)

	
	[bookmark: 102547]Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 8 м)

	
	[bookmark: 102548]Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 12 м)

	[bookmark: 102549]Спортивный разряд
	[bookmark: 102550]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102551]Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102552]Сила
	[bookmark: 102553]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 85 кг)

	
	[bookmark: 102554]Подъем штанги на грудь
(не менее 75 кг)

	
	[bookmark: 102555]Приседание со штангой на плечах
(не менее 110 кг)

	[bookmark: 102556]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102557]Прыжок в длину с места
(не менее 2,25 м)

	
	[bookmark: 102558]Бег на 30 м с ходу
(не более 3,6 с)

	
	[bookmark: 102559]Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 8,50 м)

	
	[bookmark: 102560]Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 13 м)

	[bookmark: 102561]Спортивный разряд
	[bookmark: 102562]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102563]Легкая атлетика - метания
I функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102564]Сила
	[bookmark: 102565]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 55 кг)

	
	[bookmark: 102566]Подъем штанги на грудь
(не менее 35 кг)

	
	[bookmark: 102567]Приседание со штангой
(не менее 65 кг)

	[bookmark: 102568]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102569]Прыжок в длину с места
(не менее 2 м)

	
	[bookmark: 102570]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,4 с)

	
	[bookmark: 102571]Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 6,50 м)

	
	[bookmark: 102572]Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 10 м)

	[bookmark: 102573]Спортивный разряд
	[bookmark: 102574]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102575]Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102576]Сила
	[bookmark: 102577]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 65 кг)

	
	[bookmark: 102578]Подъем штанги на грудь
(не менее 40 кг)

	
	[bookmark: 102579]Приседание со штангой
(не менее 75 кг)

	[bookmark: 102580]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102581]Прыжок в длину с места
(не менее 2,10 м)

	
	[bookmark: 102582]Бег на 30 м с ходу
(не более 4,3 с)

	
	[bookmark: 102583]Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди
(не менее 7 м)

	
	[bookmark: 102584]Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу
(не менее 11 м)

	[bookmark: 102585]Спортивный разряд
	[bookmark: 102586]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102587]Лыжные гонки - I функциональная группа
мужчины, женщины

	[bookmark: 102588]Быстрота
	[bookmark: 102589]Бег 60 м
(не более 12 с)

	
	[bookmark: 102590]Бег 100 м
(не более 17 с)

	[bookmark: 102591]Выносливость
	[bookmark: 102592]Бег 1500 м
(не более 7 мин)

	[bookmark: 102593]Сила
	[bookmark: 102594]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102595]Силовая выносливость
	[bookmark: 102596]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 15 раз)

	
	[bookmark: 102597]Подъем туловища из положения лежа на спине
(не менее 15 раз)

	[bookmark: 102598]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102599]Прыжок в длину с места
(не менее 1,3 м)

	
	[bookmark: 102600]Прыжок вверх с места
(не менее 0,35 м)

	[bookmark: 102601]Техническое мастерство
	[bookmark: 102602]Участие в зимних спортивных соревнованиях по лыжным гонкам
(не менее 2 соревнований)

	[bookmark: 102603]Спортивный разряд
	[bookmark: 102604]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102605]Лыжные гонки - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	[bookmark: 102606]Быстрота
	[bookmark: 102607]Бег 60 м
(не более 9 с)

	
	[bookmark: 102608]Бег 100 м
(не более 14 с)

	[bookmark: 102609]Выносливость
	[bookmark: 102610]Бег 1500 м
(не более 6 мин)

	[bookmark: 102611]Сила
	[bookmark: 102612]Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине
(не менее 9 раз)

	[bookmark: 102613]Силовая выносливость
	[bookmark: 102614]Сгибание-разгибание рук из упора лежа
(не менее 20 раз)

	
	[bookmark: 102615]Подъем туловища, лежа на спине
(не менее 20 раз)

	[bookmark: 102616]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102617]Прыжок в длину с места
(не менее 1,5 м)

	
	[bookmark: 102618]Прыжок вверх с места
(не менее 0,4 м)

	[bookmark: 102619]Техническое мастерство
	[bookmark: 102620]Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону
(не менее 2 соревнований)

	[bookmark: 102621]Спортивный разряд
	[bookmark: 102622]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102623]Плавание - I функциональная группа
мужчины

	[bookmark: 102624]Координация
	[bookmark: 102625]Плавание избранным способом
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102626]Выносливость
	[bookmark: 102627]Плавание избранным способом
(выполнение норматива второго взрослого разряда)

	
	[bookmark: 102628]Плавание вольным стилем 800 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102629]Силовая выносливость
	[bookmark: 102630]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 14 раз)

	
	[bookmark: 102631]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 7 раз)

	[bookmark: 102632]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102633]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 15 кг)

	
	[bookmark: 102634]Прыжок в длину с места
(не менее 0,7 см)

	[bookmark: 102635]Спортивный разряд
	[bookmark: 102636]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102637]Плавание - II, III функциональные группы
мужчины

	[bookmark: 102638]Координация
	[bookmark: 102639]Плавание избранным способом
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102640]Выносливость
	[bookmark: 102641]Плавание избранным способом
(выполнение норматива первого взрослого разряда)

	
	[bookmark: 102642]Плавание вольным стилем 1000 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102643]Силовая выносливость
	[bookmark: 102644]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 18 раз)

	
	[bookmark: 102645]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 8 раз)

	[bookmark: 102646]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102647]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 18 кг)

	
	[bookmark: 102648]Прыжок в длину с места
(не менее 0,9 м)

	[bookmark: 102649]Спортивный разряд
	[bookmark: 102650]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102651]Плавание - I функциональная группа
женщины

	[bookmark: 102652]Координация
	[bookmark: 102653]Плавание избранным способом
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102654]Выносливость
	[bookmark: 102655]Плавание избранным способом
(выполнение норматива третьего взрослого разряда)

	
	[bookmark: 102656]Плавание вольным стилем 400 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102657]Силовая выносливость
	[bookmark: 102658]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 10 раз)

	
	[bookmark: 102659]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 5 раз)

	[bookmark: 102660]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102661]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 12 кг)

	
	[bookmark: 102662]Прыжок в длину с места
(не менее 0,5 м)

	[bookmark: 102663]Спортивный разряд
	[bookmark: 102664]Кандидат в мастера спорта

	[bookmark: 102665]Плавание - II, III функциональные группы
женщины

	[bookmark: 102666]Координация
	[bookmark: 102667]Плавание избранным способом
(оценка техники выполнения)

	[bookmark: 102668]Выносливость
	[bookmark: 102669]Плавание избранным способом
(выполнение норматива второго взрослого разряда)

	
	[bookmark: 102670]Плавание вольным стилем 1000 м
(без учета времени)

	[bookmark: 102671]Силовая выносливость
	[bookmark: 102672]Жим гантелей в положении лежа на спине весом 1 кг
(не менее 15 раз)

	
	[bookmark: 102673]Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи
(не менее 6 раз)

	[bookmark: 102674]Скоростно-силовые способности
	[bookmark: 102675]Жим штанги двумя руками из положения лежа
(не менее 15 кг)

	
	[bookmark: 102676]Прыжок в длину с места
(не менее 0,9 м)

	[bookmark: 102677]Спортивный разряд
	[bookmark: 102678]Кандидат в мастера спорта




Приложение N 8
к Федеральному стандарту
     
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	1
	2

	Биатлон - I функциональная группа
 мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 9 с)

	
	Бег 100 м (не более 14 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 6 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 9 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 20 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,5 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,4 м)

	Техническое мастерство
	Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону (не менее 15 соревнований)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Биатлон - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5 с)

	 
	Бег 100 м (не более 13 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 12 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 25 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,45 м)

	Техническое мастерство
	Участие в зимних спортивных соревнованиях по биатлону (не менее 15 соревнований)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Велоспорт - тандем - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,0 с)

	Выносливость
	12-минутный бег (не более 2600 м)

	Силовая
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 30 раз)

	выносливость
	Подъем ног из положения лежа на спине (не менее 18 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м)

	способности
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 10 раз)

	
	Приседание за 20 с (не менее 14 раз)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Голбол - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5 с)

	Координация
	Челночный бег 10x9 м (не более 25 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин.)

	Силовая
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 40 раз)

	выносливость
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 35 раз)

	Скоростно-силовые способности
	Разгибание ноги в каленном суставе в положении стоя на одной ноге, бедро работающей ноги параллельно полу за 1 мин. (не менее 50 раз)

	
	Прогиб вверх в поясничном отделе позвоночника в положении лежа за 2 мин. (не менее 80 раз)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Горнолыжный спорт - I функциональная группа
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 9 с)

	
	Бег 100 м (не более 14 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 6 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 9 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 20 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,5 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,4 м)

	Техническое мастерство
	Трасса слалома с решением тактических задач (без учета времени)

	
	Трасса слалома-гиганта с решением тактических задач (без учета времени)

	
	Трасса супер-гиганта (500 м) (без учета времени)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Горнолыжный спорт - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5 с)

	
	Бег 100 м (не более 13 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 12 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 25 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,45 м)

	Техническое мастерство
	Трасса слалома с решением тактических задач (без учета времени)

	
	Трасса слалома-гиганта с решением тактических задач (без учета времени)

	
	Трасса супер-гиганта (500 м) (без учета времени)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Дзюдо - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин.)

	Сила
	Подъем ног из виса на перекладине (не менее 8 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 15 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 25 раз)

	выносливость
	Лазание по канату (4 м) без помощи ног (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,8 м)

	 способности
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с (не менее 11 раз)

	 
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с (не менее 16 раз)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
мужчины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 37,5 с)

	Скоростная
	Бег 60 м (не более 7,5 с)

	выносливость
	Бег 150 м (не более 17,5 с)

	Скоростно-силовые
	Бег на 30 м (не более 4,2 с)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,3 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 2,45 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональные группы
мужчины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 37 с)

	Скоростная
	Бег 60 м (не более 7,2 с)

	выносливость
	Бег 150 м (не более 17,2 с)

	Скоростно-силовые
	Бег на 30 м (не более 4,1 с)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,1 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 2,55 м)

	
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 7,90 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
I функциональная группа
женщины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 46 с)

	Скоростная
	Бег 60 м (не более 8,2 с)

	выносливость
	Бег 150 м (не более 21,5 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,15 м)

	способности
	Бег на 30 м (не более 4,6 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,6 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - прыжки
II, III функциональные группы
 женщины

	Выносливость
	Бег 300 м (не более 44 с)

	Скоростная
	Бег 60 м (не более 8 с)

	выносливость
	Бег 150 м (не более 20,8 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,25 м)

	способности
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 6,80 м)

	
	Бег на 30 м (не более 4,4 с)

	
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
 мужчины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 2 мин. 45 с)

	выносливость
	Бег 5000 м (не более 16 мин.)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 41 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 1 мин. 29 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,35 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 7,7 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
мужчины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 2 мин. 40 с)

	выносливость
	Бег 5000 м (не более 15 мин.)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 39 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 1 мин. 27 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,45 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 7,6 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
I функциональная группа
 женщины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 3 мин. 2 с)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 11 мин. 50 с)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 45 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 1 мин. 40 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 8,6 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции
II, III функциональные группы
 женщины

	Специальная
	Бег 1000 м (не более 2 мин. 58 с)

	выносливость
	Бег 3000 м (не более 11 мин. 20 с)

	Скоростная
	Бег 300 м (не более 44 с)

	выносливость
	Бег 600 м (не более 1 мин. 38 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м)

	способности
	Бег 60 м (не более 8,4 с)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - метания
I функциональная группа
 мужчины

	Сила
	Подъем штанги на грудь (не менее 90 кг)

	
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 100 кг)

	
	Приседание со штангой на плечах (не менее 120 кг)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,40 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,5 с)

	
	Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 9 м)

	
	Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу (не менее 13,50 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
мужчины

	Сила
	Подъем штанги на грудь (не менее 95 кг)

	
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 115 кг)

	
	Приседание со штангой на плечах (не менее 125 кг)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,50 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 3,3 с)

	
	Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 9,50 м)

	
	Бросок ядра (5 кг) вперед двумя руками снизу (не менее 14,50 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - метания
I функциональная группа
 женщины

	Сила
	Подъем штанги на грудь (не менее 55 кг)

	
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 65 кг)

	
	Приседание со штангой на плечах (не менее 85 кг)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,10 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с)

	
	Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 8 м)

	
	Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу (не менее 11,50 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Легкая атлетика - метания
II, III функциональные группы
 женщины

	Сила
	Подъем штанги на грудь (не менее 65 кг)

	
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 70 кг)

	
	Приседание со штангой на плечах (не менее 90 кг)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,20 м)

	способности
	Бег на 30 м с ходу (не более 4,3 с)

	
	Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками от груди (не менее 8,50 м)

	
	Бросок ядра (3 кг) вперед двумя руками снизу (не менее 12,50 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Лыжные гонки - I функциональная группа
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 9 с)

	
	Бег 100 м (не более 14 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 6 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 9 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 20 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 1,5 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,4 м)

	Техническое мастерство
	Участие в зимних спортивных соревнованиях по лыжным гонкам (не менее 15 соревнований)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Лыжные гонки - II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,5 с)

	
	Бег 100 м (не более 13 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин.)

	Сила
	Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (не менее 12 раз)

	Силовая
	Сгибание-разгибание рук из упора лежа (не менее 25 раз)

	выносливость
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 2,0 м)

	способности
	Прыжок вверх с места (не менее 0,45 м)

	Техническое мастерство
	Участие в зимних спортивных соревнованиях по лыжным гонкам (не менее 15 соревнований)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Плавание - I функциональная группа
мужчины

	Координация
	Плавание всеми спортивными способами (оценка техники выполнения)

	Выносливость
	Плавание избранным способом (выполнение норматива кандидата в мастера спорта)

	Силовая
	Жим гантелей весом 1,5 кг в положении лежа на спине (не менее 18 раз)

	выносливость
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа на спине (не менее 18 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,9 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Плавание - II, III функциональные группы
мужчины

	Координация
	Плавание всеми спортивными способами (оценка техники выполнения)

	Выносливость
	Плавание избранным способом (выполнение норматива кандидата в мастера спорта)

	Силовая
	Жим гантелей весом 1,5 кг в положении лежа на спине (не менее 24 раз)

	выносливость
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 12 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 25 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 1,1 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Плавание - I функциональная группа
женщины

	Координация
	Плавание всеми спортивными способами (оценка техники выполнения)

	Выносливость
	Плавание избранным способом (выполнение норматива первого взрослого разряда)

	Силовая
	Жим гантелей весом 1,2 кг в положении лежа на спине (не менее 15 раз)

	выносливость
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 6 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 15 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 0,6 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Плавание - II, III функциональные группы
женщины

	Координация
	Плавание всеми спортивными способами (оценка техники выполнения)

	Выносливость
	Плавание избранным способом (выполнение норматива кандидата в мастера спорта)

	Силовая
	Жим гантелей весом 1,2 кг в положении лежа на спине (не менее 20 раз)

	выносливость
	Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 9 раз)

	Скоростно-силовые
	Жим штанги двумя руками из положения лежа (не менее 20 кг)

	способности
	Прыжок в длину с места (не менее 1,0 м)

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


     
     
Приложение N 9
к Федеральному стандарту
     

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	
	
	
	
	
	
	
	

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-
вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до года
	свыше года
	до года
	свыше года
	

	Биатлон - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	4
	6
	8
	10-18
	21
	24-27
	30

	Количество тренировок в неделю
	2
	3
	4
	6-9
	10
	11-12
	12

	Общее количество часов в год
	208
	312
	416
	520-936
	1092
	1248-
1404
	1560

	Общее количество тренировок в год
	104
	156
	208
	312-468
	520
	572-624
	624

	Велоспорт - тандем - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	6
	6
	10
	12-14
	17
	19-20
	22

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	5-6
	7
	8-9
	10

	Общее количество часов в год
	312
	312
	520
	624-728
	884
	988-
1040
	1144

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	208
	260-312
	364
	416-468
	520

	Голбол - I, II, III функциональные группы
 мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	6
	9
	10
	12-14
	16
	16
	20

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	5
	6-8
	7-9
	7-9
	9-12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	520
	624-728
	832
	832
	1040

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-260
	260
	312-416
	364-468
	364-468
	468-624

	Горнолыжный спорт - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	4
	6
	8
	10-18
	21
	24-27
	30

	Количество тренировок в неделю
	2
	3
	4
	5-8
	9
	10-11
	12

	Общее количество часов в год
	208
	312
	416
	520-936
	1092
	1248-
1404
	1560

	Общее количество тренировок в год
	104
	156
	208
	260-416
	468
	520-572
	624

	Дзюдо - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	6
	9
	11
	14-16
	18
	20-24
	26

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	6
	7-9
	9-12
	9-12
	9-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	572
	728-832
	936
	1040-
1248
	1352

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-260
	312
	364-468
	468-624
	468-624
	468-728

	Легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции,
легкая атлетика - метания, легкая атлетика - прыжки
I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	14-16
	18
	20-22
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	5
	6
	7
	8-9
	10

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	728-832
	936
	1040-
1144
	1248

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	260
	312
	364
	416-468
	520

	Лыжные гонки - I, II, III функциональные группы
мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	4
	6
	8
	10-18
	21
	24-27
	30

	Количество тренировок в неделю
	2
	3
	4
	5-8
	9
	10-11
	12

	Общее количество часов в год
	208
	312
	416
	520-936
	1092
	1248-
1404
	1560

	Общее количество тренировок в год
	104
	156
	208
	260-416
	468
	520-572
	624

	Плавание - I функциональная группа
мужчины

	Количество часов в неделю
	5
	6
	8
	10-12
	15
	17
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	5
	6-7
	8
	9
	10

	Общее количество часов в год
	260
	312
	416
	520-624
	780
	884
	936

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	260
	312-364
	416
	468
	520

	Плавание - II, III функциональные группы
 мужчины, женщины

	Количество часов в неделю
	8
	9
	10
	12-14
	18
	21
	24

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	7
	8-9
	10
	11
	12

	Общее количество часов в год
	416
	468
	520
	624-728
	936
	1092
	1248

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	364
	416-468
	520
	572
	624

	Плавание - I функциональная группа
женщины

	Количество часов в неделю
	5
	6
	7
	9-11
	14
	16
	17

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	5
	6-7
	8
	9
	10

	Общее количество часов в год
	260
	312
	364
	468-572
	728
	832
	884

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	260
	312-364
	460
	468
	520



