УТВЕРЖДАЮ

Директор 

МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД»

_____________Н.Л. Николаева
НОРМАТИВЫ
по  спортивному туризму

	вид подготовки
	нормативы
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики

	ОФП

(общая физическая подготовка)
	бег 800 м (д.)
1000 м (м.)

мин. сек.
	5,00
	5,00
	5,00
	4,30
	4,30
	4,00
	4,00
	3,30

	
	бег на лыжах
1 км

2 км (мин.сек.)
3 км

5 км
	8,00

16,00

-
	7,30

15,30

-
	8,00
16,00

-
	7,00

15,00

-
	-

16,00
	-

22,00
	-

13,00
	-

18,00

	
	подтягивание (м.)
поднимание туловища (д.) (раз)
	-
30
	3
	35
	5
	40
	7
	45
	10

	
	сгибание рук в упоре лёжа (раз)
	12
	14
	12
	15
	15
	20
	25
	30

	СП

(специальная подготовка)
	завязывание узлов (количество и правильность)
	встречный, стремя
	встречный, стремя, восьмёрка
	встречный, стремя, штык, прямой
	встречный, стремя, штык, прямой, шкотовый
	встречный, стремя, штык, прямой, шкотовый, академический, брамшкотовый, австрийский
	встречный, стремя, штык, прямой, шкотовый, академический, брамшкотовый, австрийский, булинь, грейп, двойной

	
	маркировка верёвки (мин.сек)
	2,30
	2,00
	2,00
	1,30
	1,30
	1,00
	45 сек.
	30 сек.

	
	одевание системы
(мин. сек)

	2,00
	1,30
	1,30
	1,00
	1,00
	45 сек.
	35 сек.
	30 сек.


