УТВЕРЖДАЮ
Руководитель КГУ «ДЮСШ №2»

_______________Р. Бикчантаев

_____
    ___________2017 г.

Программа тестирования 

Об общефизической и специальной подготовке спортсменов отделения конькобежного спорта
 КГУ «ДЮСШ №2» на 2017-2018 учебный год

(мальчики и юноши)

	Группа 
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение 
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Общая физическая подготовка

	Бег 30м (сек)

НП1,2

60м УТГ1,2
100м УТГ3,св.3
	5
	6,0 и меньше
	 5,3 и меньше
	9,2 и меньше
	9,0 и меньше
	13,5 и меньше
	13,2 и меньше

	
	4
	6,1-6,3
	5,4-5,5
	9,2-9,5
	9,1-9,3
	13,6-13,9
	13,3-13,5

	
	3
	6,4-6,6
	5,6-5,7
	9,6-9,8
	9,4-9,6
	14,0-14,3
	13,6-13,8

	
	2
	6,7-6,9
	5,8-5,9
	9,9-10,1
	9,7-9,9
	14,4-14,6
	13,9-14,1

	
	1
	7,0 и больше
	6,0 и больше 
	10,2 и больше
	10,0 и больше
	14,7 и больше
	14,2 и больше

	Непрерывный бег 5 мин, м
	5
	-
	-
	-
	1356 и больше
	1446 и больше
	1576 и больше

	
	4
	-
	-
	-
	1256-1355
	1341-1445
	1476-1575

	
	3
	-
	-
	-
	1156-1255
	1236-1340
	1376-1475

	
	2
	-
	-
	-
	1056-1155
	1131-1235
	1276-1375

	
	1
	-
	-
	-
	1055 и меньше
	1130 и меньше
	1275 и меньше

	Челночный бег
3 х 10м (сек)
	5
	7,9 и меньше
	7,7 и меньше
	7,6 и меньше
	-
	-
	-

	
	4
	8,6-8,0
	8,3-7,8
	8,2-7,7
	-
	-
	-

	
	3
	10,1-8,7
	9,4-8,4
	9,5-8,3
	-
	-
	-

	
	2
	10,8-10,2
	9,9-9,5
	10,0-9,6
	-
	-
	-

	
	1
	-10,9
	-10,0
	-10,1
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места (см) НП1,2
3-й прыжок УТГ2,3,св.3
	5
	155 и больше
	182 и больше
	198 и больше
	650 и больше
	720 и больше
	760 и больше

	
	4
	145-154
	165-181
	183-197
	620-649
	680-719
	730-759

	
	3
	135-144
	150-164
	173-182
	590-619
	650-679
	700-729

	
	2
	130-134
	135-149
	153-167
	560-589
	620-649
	670-699

	
	1
	129 и меньше
	134 и меньше
	152 и меньше
	559 и меньше
	619 и меньше
	669 и меньше

	Прыжки на скакалке на двух ногах (кол-во раз в мин)
	5
	40 и больше
	70 и больше
	100 и больше
	-
	-
	-

	
	4
	39-30
	69-60
	99-90
	-
	-
	-

	
	3
	29-20
	59-50
	89-80
	-
	-
	-

	
	2
	19-15
	49-40
	79-70
	-
	-
	-

	
	1
	14 и меньше
	39 и меньше
	69 и меньше
	-
	-
	-

	Многоскоки (время + кол-во прыжков)

60м УТГ2
100м УТГ3, св.3
	5
	-
	-
	-
	35 и меньше
	55 и меньше
	52 и меньше

	
	4
	-
	-
	-
	36-40
	56-60
	53-57

	
	3
	-
	-
	-
	41-45
	61-65
	58-62

	
	2
	-
	-
	-
	46-50
	66-70
	63-67

	
	1
	-
	-
	-
	51 и больше
	71 и больше
	68 и больше


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы 1 года обучения набрать не менее 14 баллов.

Для учебно-тренировочных групп 2,3 и св. 3-х лет обучения не менее 16 баллов.

Минимальный возраст для зачисления в группы начальной подготовки 9-14 лет

Тренеры:

Михалева Т.И. _________________

Панфилов А.А. _________________

Капарова Д.А. _________________

Савельева А.С. _________________

Обатуров Д.А. _________________

Курмангалиева Ж.Ф. _____________

Седых О.В. _____________________

Жумагулов С.С. (врач)____________ 

Заместитель руководителя по учебной работе









    П.А. Белый
УТВЕРЖДАЮ

Руководитель КГУ «ДЮСШ №2»

_______________Р. Бикчантаев

_____
    ___________2017 г.

Программа тестирования 

Об общефизической и специальной подготовке спортсменов отделения конькобежного спорта

 КГУ «ДЮСШ №2» на 2017-2018 учебный год

(девочки и девушки)

	Группа 
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упражнение 
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Общая физическая подготовка

	Бег 30м (сек)

НП1,2

60м УТГ1,2
100м УТГ3,св.3
	5
	5,6 и меньше
	 5,5 и меньше
	10,2 и меньше
	10,0 и меньше
	15,5 и меньше
	15,0 и меньше

	
	4
	6,1-6,3
	5,4-5,5
	10,3-10,5
	10,1-10,3
	15,6-15,9
	15,1-15,4

	
	3
	6,4-6,6
	5,6-5,7
	10,6-10,7
	10,4-10,6
	16,0-16,3
	15,5-15,8

	
	2
	6,7-6,9
	5,8-5,9
	10,8-11,0
	10,7-10,9
	16,4-16,6
	15,9-16,1

	
	1
	7,0 и больше
	6,0 и больше 
	11,1 и больше
	10,0 и больше
	16,7 и больше
	16,2 и больше

	Непрерывный бег 5 мин, м
	5
	-
	-
	-
	1256 и больше
	1366 и больше
	1476 и больше

	
	4
	-
	-
	-
	1156-1255
	1251-1365
	1376-1475

	
	3
	-
	-
	-
	1056-1155
	1156-1250
	1276-1375

	
	2
	-
	-
	-
	1001-1055
	1111-1155
	1176-1275

	
	1
	-
	-
	-
	1000 и меньше
	1100 и меньше
	1175 и меньше

	Челночный бег

3 х 10м (сек)
	5
	7,9 и меньше
	7,8 и меньше
	7,7 и меньше
	-
	-
	-

	
	4
	8,8-8,0
	8,7-7,7
	8,5-7,6
	-
	-
	-

	
	3
	10,2-8,9
	9,9-8,8
	9,2-8,6
	-
	-
	-

	
	2
	10,9-10,3
	10,0-10,5
	10,3-9,3
	-
	-
	-

	
	1
	-11,0
	-10,6
	-10,4
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места (см) НП1,2
3-й прыжок УТГ2,3,св.3
	5
	150 и больше
	173 и больше
	193 и больше
	620 и больше
	680 и больше
	720 и больше

	
	4
	140-149
	164-172
	183-192
	580-619
	640-679
	680-719

	
	3
	130-139
	153-163
	173-182
	550-579
	610-639
	650-679

	
	2
	120-129
	141-152
	163-172
	510-549
	580-609
	620-649

	
	1
	119 и меньше
	140 и меньше
	162 и меньше
	509 и меньше
	579 и меньше
	619 и меньше

	Прыжки на скакалке на двух ногах (кол-во раз в мин)
	5
	40 и больше
	70 и больше
	100 и больше
	-
	-
	-

	
	4
	39-30
	69-60
	99-90
	-
	-
	-

	
	3
	29-20
	59-50
	89-80
	-
	-
	-

	
	2
	19-15
	49-40
	79-70
	-
	-
	-

	
	1
	14 и меньше
	39 и меньше
	69 и меньше
	-
	-
	-

	Многоскоки (время + кол-во прыжков)

60м УТГ2
100м УТГ3, св.3
	5
	-
	-
	-
	45 и меньше
	65 и меньше
	60 и меньше

	
	4
	-
	-
	-
	46-50
	66-70
	61-64

	
	3
	-
	-
	-
	51-55
	71-75
	65-67

	
	2
	-
	-
	-
	56-60
	76-80
	68-70

	
	1
	-
	-
	-
	61 и больше
	81 и больше
	71 и больше


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы 1 года обучения набрать не менее 14 баллов.

Для учебно-тренировочных групп 2,3 и св. 3-х лет обучения не менее 16 баллов.

Минимальный возраст для зачисления в группы начальной подготовки 9-14 лет

Тренеры:

Михалева Т.И. _________________

Панфилов А.А. _________________

Капарова Д.А. _________________

Савельева А.С. _________________

Обатуров Д.А. _________________

Курмангалиева Ж.Ф. _____________

Седых О.В. _____________________

Жумагулов С.С. (врач)____________ 

Заместитель руководителя по учебной работе








  
    П.А. Белый
