
                                                                                                                          УТВЕРЖДАЮ
Руководитель КГУ «СДЮСШ № 2»

__________________Р. Бикчантаев
«_____»__________________2017 г.

Программа тестирования

по общей физической и специальной подготовленности спортсменов отделения  спортивного ориентирования
КГУ «СДЮСШ № 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 подготовленность

	Бег 30 м. (сек)
	5
	5,6 и меньше
	5,3 и меньше
	5,1 и меньше
	4,9 и меньше
	4,7 и меньше
	4,6 и меньше

	
	4
	5,7-5,8
	5,4-5,5
	5,2-5,3
	5,0-5,1
	4,8-4,9
	4,7-4,8

	
	3
	5,9-6,0
	5,6-5,7
	5,4-5,5
	5,2-5,3
	5,0-5,1
	4,9-5,0

	
	2
	6,1-6,2
	5,8-5,9
	5,6-5,7
	5,4-5,5
	5,2-5,3
	5,1-5,2

	
	1
	6,3  больше
	6,0 и больше
	5,8 и больше
	5,6 и больше
	5,4 и больше
	5,3 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 3х10 (сек)
	5
	7,9-
	7,7-
	7,7-
	7,6-
	7,3-
	7,5-

	
	4
	8,6-8,0
	8,3-7,8
	8,2-7,8
	8,0-7,7
	7,9-7,4
	7,8-7,5

	
	3
	10,1-8,7
	9,4-8,4
	9,5-8,3
	9,0-8,1
	9,0-8,0
	8,6-7,8

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

	
	1
	-10,9
	-10,0
	-10,1
	-9,5
	-9,8
	-9,0

	Прыжки в длину с места (см)
	5
	170 и больше
	182 и больше
	198 и больше
	213 и больше
	238 и больше
	251 и больше

	
	4
	155-171
	165-181
	183-197
	198-212
	219-237
	235-250

	
	3
	140-154
	150-164
	168-182
	183-197
	200-218
	219-234

	
	2
	125-139
	135-149
	153-167
	168-182
	181-199
	203-218

	
	1
	124 и меньше
	134 и меньше
	152 и меньше
	167 и меньше
	180 и меньше
	202 и меньше

	Прыжок вверх (см)
	5
	38 и больше
	40 и больше
	45 и больше
	50 и больше
	55 и больше
	60 и больше

	
	4
	33-37
	35-39
	40-44
	45-49
	50-54
	55-59

	
	3
	28-32
	30-34
	35-39
	40-44
	45-49
	50-54

	
	2
	23-27
	25-29
	30-34
	35-39
	40-44
	45-59

	
	1
	22 и меньше
	24 и меньше
	29 и меньше
	34 и меньше
	39 и меньше
	44 и меньше

	Подтягивание в висе, раз
	5
	8 и больше
	9 и больше
	10 и больше
	13 и больше
	17 и больше
	17 и больше

	
	4
	6-7
	7-8
	8-9
	10-12
	13-16
	13-16

	
	3
	4-5
	5-6
	6-7
	7-9
	9-12
	9-12

	
	2
	2-3
	3-4
	4-5
	4-6
	5-8
	5-8

	
	1
	1 и меньше
	2 и меньше
	3 и меньше
	3 и меньше
	4 и меньше
	4 и меньше


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы 1 года обучения  набрать не менее 18 баллов

Для учебно-тренировочных групп 2, 3 и св. 3-ёх лет обучения не менее 22 баллов
Тренеры: 
Корнилова Г.В.__________________

Ростовщикова У.Л.______________

Макоско Л.А.___________________

Жумагулов С.С.(врач)____________            

Заместитель руководителя по учебной работе                                                                                         П. Белый       

                                                                                                                          УТВЕРЖДАЮ

Руководитель КГУ «СДЮСШ № 2»

__________________Р. Бикчантаев

«_____»__________________2017 г.

Программа тестирования

по общей физической и специальной подготовленности спортсменов отделения  спортивного ориентирования
КГУ «СДЮСШ № 2»  на 2017-2018 учебный год 
 (девочки и девушки)
	Группа
	Оценка

баллы
	НП
	УТГ

	Упраж-е
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	Св. 3 лет

	Общая физизическая подготовленность

	Бег 30 м. (сек)
	5
	5,6 и меньше
	5,5 и меньше
	5,2 и меньше
	5,1 и меньше
	4,9 и меньше
	4,8 и меньше

	
	4
	5,9-6,0
	5,64-5,7
	5,32-5,4
	5,2-5,3
	5,0-5,1
	4,9-5,0

	
	3
	6,1-6,2
	5,8-5,9
	5,5-5,6
	5,4-5,5
	5,2-5,3
	5,1-5,2

	
	2
	6,3-6,4
	6,0-6,1
	5,7-5,8
	5,6-5,7
	5,4-5,5
	5,3-5,4

	
	1
	6,5 и больше
	6,2 и больше
	5,9 и больше
	5,8 и больше
	5,6 и больше
	5,5 и больше

	Непрерывный бег 5 мин, м
	5
	-
	-
	-
	1356 и больше
	1456 и больше
	1571 и больше

	
	4
	-
	-
	-
	1256-1355
	1341-1451
	1446-1550

	
	3
	-
	-
	-
	1156-1255
	1231-1340
	1341-1445

	
	2
	-
	-
	-
	1056-1155
	1121-1230
	1236-1340

	
	1
	-
	-
	-
	1055 и меньше
	1130 и меньше
	1235 и меньше

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	7,9-
	8,1-
	7,9-
	7,9-
	7,8
	8,2-

	
	4
	8,6-8,0
	8,7-8,2
	8,5-8,0
	8,3-8,0
	8,2-7,9
	8,7-8,3

	
	3
	10,2-8,7
	9,9-8,8
	9,2-8,6
	9,3-8,4
	9,2-8,3
	9,2-8,8

	
	2
	10,9-10,3
	10,5-10,0
	10,3-9,3
	9,7-9,4
	9,6-9,3
	9,7-9,3

	
	1
	-11,0
	-10,6
	-10,4
	-9,8
	-9,7
	-9,8

	Прыжки в длину с места (см)
	5
	165 и больше
	173 и больше
	193 и больше
	206 и больше
	223-и больше
	250 и больше

	
	4
	154-164
	164-174
	183-192
	196-205
	211-222
	237-249

	
	3
	143-153
	153-163
	173-182
	186-195
	199-210
	222-236

	
	2
	132-142
	142-152
	163-172
	176-185
	187-198
	205-221

	
	1
	131 и меньше
	141 и меньше
	164 и меньше
	175 и меньше
	186 и меньше
	204 и меньше

	Прыжок вверх (см)
	5
	36 и больше
	38 и больше
	42 и больше
	46 и больше
	50 и больше
	54 и больше

	
	4
	31-35
	33-37
	37-41
	41-45
	45-49
	49-53

	
	3
	26-30
	28-32
	32-36
	36-40
	40-44
	44-48

	
	2
	21-25
	23-27
	27-31
	31-35
	35-39
	39-43

	
	1
	20 и меньше
	22 и меньше
	26 и меньше
	30 и меньше
	34 и меньше
	38 и меньше

	Подтягивание из виса, раз
	5
	5 и больше
	6 и больше
	7 и больше
	9 и больше
	10 и больше
	10 и больше

	
	4
	4
	5
	6
	7-8
	8-9
	8-9

	
	3
	3
	4
	5
	5-6
	6-7
	6-7

	
	2
	2
	3
	4
	3-4
	4-5
	4-5

	
	1
	1 и меньше
	2 и меньше
	3 и меньше
	2 и меньше
	3 и меньше
	3 и меньше


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы 1 года обучения  набрать не менее 18 баллов

Для учебно-тренировочных групп не менее 22 баллов
Тренеры: 
Корнилова Г.В.__________________

Ростовщикова У.Л.______________

Макоско Л.А.___________________

Жумагулов С.С.(врач)____________            

Заместитель руководителя по учебной работе                                                                                         П. Белый         
