
                                                                                                                                                          УТВЕРЖДЕНЫ 

                                                                                                                                                                                                                         на заседании тренерского совета 

                                                                                                                                                                                                                                                         протокол № ___ от «___»____________2009 года
Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей  по велоспорту (юноши)

	№

п/п   
	Упражнения
	Единица

измерения
	Оценка в
баллах         
	Возрастные группы

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

	1


	 Бег 60 м.
	 Сек.
	5
	10,5
	10,3
	10,1
	9,8
	9,4
	9,1
	8,8
	8.5

	
	
	
	4
	10,7
	10,5
	10,3
	10,0
	9,6
	9,3
	9,0
	8.7

	
	
	
	3
	10,9
	10,7
	10,5
	10,2
	9,8
	9,5
	9,2
	8.9

	
	
	
	2
	11,1
	10,9
	10,7
	10,4
	10,0
	9,7
	9,4
	9.1

	2


	Прыжок в длину с места 
	 См.
	5
	160
	166
	173
	185
	192
	200
	210
	220

	
	
	
	4
	155
	160
	168
	180
	187
	195
	205
	215

	
	
	
	3
	150
	155
	163
	175
	182
	190
	200
	210

	
	
	
	2
	145
	150
	158
	170
	177
	185
	195
	205

	3
	Сгибание – разгибание рук в упоре лежа 
	Кол-во раз
	5
	10
	12
	15
	21
	26
	30
	34
	38

	
	
	
	4
	8
	10
	13
	19
	24
	28
	32
	36

	
	
	
	3
	6
	8
	11
	17
	22
	26
	30
	34

	
	
	
	2
	4
	6
	9
	15
	20
	24
	28
	32

	4
	Приседания 
	 Кол-во раз
	5
	75
	80
	85
	90
	95
	100
	105
	110

	
	
	
	4
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	100
	 105

	
	
	
	3
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	100

	
	
	
	2
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95

	5
	Поднимание туловища из положения из положения лежа


	Кол-во раз
	5
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65

	
	
	
	4
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60

	
	
	
	3
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	
	
	
	2
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50

	6
	Поднимание ног из положения лежа 
	Кол-во раз
	5
	16
	20
	24
	28
	32
	36
	40
	44

	
	
	
	4
	14
	18
	22
	26
	30
	34
	38
	42

	
	
	
	3
	12
	16
	20
	24
	28
	32
	36
	40

	
	
	
	2
	10
	14
	18
	22
	26
	30
	34
	38

	   7
	12-минутный бег 
	Мин.
	5
	Без указа-

ния  дис-

танции
	2200
	2400
	2600


	2750
	2900
	 3000
	3100

	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	    8
	Вис на согнутых руках
	Сек.
	5
	14
	18
	23
	27
	31
	35
	39
	43

	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Наклон вперед из положения стоя
	См.
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3

	
	
	
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2


