Н О Р М А Т И В Ы
специальной физической подготовки для учащихся ДЮСШ и ДЮКФП по велоспорту (юноши)

	№п/п    Упражнения                          Единица        Оценка

                                                                                            в 

                                                               измерения    баллах                       

                                            
	Возрастные группы

	
	
10 лет
	 11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет

	1


	Велостанок-количество оборотов шатуна за 10 сек.
	Кол-во раз
	    5
	
	
	24
	26
	28
	30
	32

	
	
	
	4
	
	
	22
	24
	26
	28
	30

	
	
	
	3
	
	
	20
	22
	24
	26
	28

	
	Велостанок- количество оборотов шатуна за 1 мин.
	Кол- во раз
	5
	155
	160
	
	
	
	
	

	
	
	
	4
	140
	145
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	130
	135
	
	
	
	
	

	2
	Гит 200 м  с хода
	Сек.
	5
	
	
	16
	16
	14
	14
	14

	
	
	
	4
	
	
	17
	17
	15
	15
	15

	
	
	
	3
	
	
	17,5
	17,5
	16
	16
	16

	3
	Гит  1 км  с места
	Сек.
	5
	
	
	1.34
	1.34
	1.25
	1.25
	1.25

	
	
	
	4
	
	
	1.36
	1.36
	1.27
	1.27
	1.27

	
	
	
	3
	
	
	1.40
	1.40
	1.34
	1.34
	1.34

	4
	Гонка на время *

	Сек.
	5
	9.30
	9.00
	8.30
	27.30
	27.00
	26.30
	26.00


	
	
	
	4
	10.00
	9.30
	9.00
	28.00
	27.30
	27.00
	26.30

	
	
	
	3
	10.30
	10.00
	9.30
	28.30
	28.00
	27.30
	27.00

	5
	Объёмная тренировка
	зачёт
	5
	40 км
	80 км

	
	
	
	4
	
	

	
	
	
	3
	
	

	   6
	Парная гонка*
	сек.
	    5
	   19.20
	19.00
	    18.00
	    17.30
	     32.00
	     30.00
	    29.00

	
	
	
	    4
	   19.40
	19.20
	    18.30
	    18.00
	     33.00
	     31.00
	    30.00

	
	
	
	    3
	   20.00
	19.40
	    19.00
	    17.30
	     34.00
	     32.00
	    31.00


· Для учащихся 10- 12 лет гонка на время составляет 5 км                     * Для учащихся 10-12 лет парная гонка составляет 10 км
·                           13-16 лет                                              15 км                                                 14-16 лет парная гонка составляет 20 км
Оценка уровня подготовленности: для учащихся 10-11 лет   сумма оценок 12 баллов – зачёт

                                                            для учащихся 12-16 лет  сумма оценок 15 баллов - зачёт

