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Приложение Ng б

к федерагlьному стандарту спортивной
подготовки гIо виду спорта кстрельба
из лукa)), утвержденному приказом

Iчlинспоота России
от << 09>> zarli l l 2о22 г, л,{э Щ

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления и перевода на этап начальной подготовкlл

по виду спорта <<стрельба из лука))

Ns
п/п

Упражнения
Единица

измерения

Норматив до года
Об}"lения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки маJIьчики девочки

i. Нормативы общей физической подготовки дJut спортивньD( дисциплин (dUI), (

1.1 Бег на l000 м мин, с
не более не более

без учета времени

|.2, Бег на 1500 м мин, с
не более не более

8.20 8.55

1.3.

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа

на полу

количество

раз

не менсе не менее

lз 7 18 9

1,4.

Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической скаN{ье
(от уровня скшrьи)

сь{

не менее не менее

+4 +5 +5 +б

1 .5.
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногап,!и

см
не менее не менее

l40 l30 150 l35

2. Нормативы общей физической качери-биатлон),

2,1 Бег на 30 м с
не более не более

5,7 6.0 v,, 5,8

2,2. Бег на l500 м мин, с
не более не более

8.20 8,55 8.20 8.55

2.з,
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа
на полу

количество

раз

не меЕее не менее

13 7 15 l1

2,4.

Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической ckaIvlbe
(от уровня скамьи)

см

не менее

+4 +5 +5 +6

2,5,
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

150 l35 160 l45

3 . Нормативы специ.шьной фцlц:99ц9L гI9дIот9вк

3.1

Бросок теннисного мяча
в мишень диаметром

б0 см с расстояния 4 м
(пять попыток).

Попадание в мишень

количество

ра:}

не м()нее

3



l8

з.2,

классическilя планка.

Исходное положение -
лежа лицом вниз. Руки

на 90' согнуты в локтях.
Упор на предплечья

и кончики пальцев ног.
Прямм линия

от макушки до пяток

н0 мснее

50 40
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Приложение Ns 7

к фелерагrьному стандарту спортивной
подготовки по виду сtIорта <стрельба

из лука)), утвержденному приказом
Минспорта России

от <<09>> *rФ 2о22 r. Nэ !5{

нормативы общей физической и специальной фшзшческой подготовки

уровень спортивной квалификаuии (спортивные ра3ряды) для зачисления
перевода на учебнО-тренирОвочныЙ этап (этап спортивной спецшализации)

по виду спорта <<стрельба из лука)>

N9

п/п
Упражнения Единица измерения

Норматив
мальчики/

юноши
девочки/
девушки

l

1.1
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее
18 9

|.2.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

t.3,
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее
150 l40

|,4.
Поднимание туловища из положения

лежа на спиIIе (за 1 мин)
количество рtlз

не менее
36 30

тoвкиДляспopтиBнЬD(Дисциплин(aчepи-биaтлoн>,
касимметричный лук>

2,1 Бег на 60 м с
не более

9,z 10,4

)) Бег на 2000 м мин, с
не более

9.40 1 1.40

2,з,
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество рд}

не менее
24 10

2.4.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скап,{ье

(от уровня скамьи)
см

не менее

+б +8

2.5,
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее
190 l60

z,6.
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество рil}

не менее
39 з4

Нормативы специальной физической подготовки
(3Д), (асимметри

для спортивньD( дисциплин кКЛ>, (БЛD,

tный лук>

3,1

Бросок теннисного мяча в мишень
диаметром 60 см с расстояния 4 м

(пять попыток). Попадание в мишень
количество раз

не менее

4

1) Растягивание лука до касания
подбородка за 60 с

количество раз
не менее

10



J.J.
Улержание Jryкa в растянугом

полOжении до касанI{я пOдбородка.
Фиксш{ия положения

с

не менее

25 20

4. Нормативы специапьной физической подготовки дш спортивной дlсциплины
<ачери-биатлон>

4.1

Исходное положение - вис хватом
сверху на высокой перекJIадине.

Силой, сгибание и разгибани€ рук,
ноги прямые

количество раз

не менее

4 1

4,2.
Бег на лыжах свободньrм стилем

2км мин
не более

7 10

4.3.
Растягивание Jгука до касания

подбородка за 60 с
количество раз

не менее
l0

5. Уровень спортивной квалификации

5.1
Периол обуrения на этапе спортивной

подготовки (ло трех лет)

Спормвные разряды - <третий юношеский
спортивный разряд>, квторой юношеский
спортивный разряд>), кпервый юношеский

спортивный разряд>

\) Период обl"rения на этaше спортивной
подготовки (свыше трех лет)

Спортивные рЕвряды - <<третий спортивный

ра:}ряд)), <второй спортивный разряд>, <первый
спортивньй ршряд)



2|

Приложение Ng 8

к федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта <стрельба
из лукa)), утвержденному прикillом

минспорта России
от ,r09>> /Ф.$" ( 2022 r. Nэ Щ-

Нормативы общей физпческой и специальной физической подготоВки
и уровень спортивной квалифпкации (спортивные разряды)

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортпвного мастерства
по виду спорта <<стрельба из лука>>

Jф

пlп
Упражнения Единица измерениJI

Норматив
мапьчики/
юношtа/
юниоры/
мчжчины

девочки/
левушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физичес

1.1
Сгибание и разгибшrие рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее
36 15

1,2.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см

не мепее

+l1 +15

1.3.
Прыжок в длину с места толчком

двуLбI ногами
см

не менее
190 l60

1.4.
Поднимание туповища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество раз

не менее
з9 J+

2'Нopмaтив''*ец@пoдгoтoBкидJlяcпopTиBньrxДисциплин<КЛ>,((БЛD,
(3Д)), (асимметричный J[yK)

2.1. Прыжки через скакалку количество раз
не менее

115 105

1") Растягивание лука до касания
подбородка за б0 с

количество раз
не меЕее

l8 |7

2.з,
Удержание пука в растянутом

положении до касания подбородка.
Фиксация попожения

9

не менее

30 ,ý

3. Нормативы специальной физической подготовки дJUl спортивной дисциплины
<ачери-биатлон>

3.1.

Исходное положешие - вис хватом
сверху на высокой перекладине.

Силой, сгибание и разгибаtlие рук,
ноги прямые

количество раз

не менее

т2 6

з.2. Бег па лыжах свободным стилем 5 км мин, с
не более

18.45

J.J. Бег на лыжах свободным стилем 3 км мин, с
не более

13.45



з.4.
Растягивание лука до касанИя

подбородка за 60 с
кOличеств0 рil}

не мOнее

18 l7

1ý
Удержание лука в растянугом

положении до касания подборолка.
Фиксация положения

с
не менее

30 25

4. Уровень спортивной квалификацшл
4,1 Спортивный разряд (кандидат в мастера спорта)
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Приложение Ng 9

к фелеральному стандарту спортивной
tIодготовки по виду спорта кстрельба
из лука)), утвержденному приказом

от << f9
минспоота России
, tlр.рitд 2О22 г. Ns ,9{,{

/

Нормативы общей физической и специальной физической подrотовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 3ачислеНИЯ

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта <<стрельба

из лука>>

N9

г/п
Упражнения Единица измерения

Норматив
юноши/
юниоры/
мYжчины

девушки/
юниорки/
женщины

l Нор"атив"I общей Физической подготовки для спортивньIх дисциплин ((КЛ))ф

1.1
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее
36 15

|.2,

Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скап4ье

(от уровня скамьи)
см

не менее

+l1 +15

l .3.
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее
l85 155

2.|
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количсство раз

не менее
44 |7

2.2,

Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см

не менее

+13 +16

2.з,
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее
225 l80

з.н

3.1 Бег на l00 м с
пе более

14.1 |7,4

,Бег на 2000 м мин, с
не более

l0.50

Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00

з.4.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее
44 |7

3.5.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

3,6,
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее
240 l95



J,l ,

Кросс на 3 км (бег по пересеченной

местности)
миш, с

не более

l7.з0

3.8.
Кросс на 5 км (бег по пересеченной

местности)
мин, с не более

22.00
4. Нормативы специальной физической подготовки дJIя спортивньD( дисциплин кКЛ>>,

кБЛ>, (3Д), (асимметричный лук>

4,1

Классическая планка. Исходное
положение - лежа лицом вниз, Руки

на 90О согнуты в локтях. Упор
на предплечья и кончики пальцев
ног. Прямая линия от макуцки

до пяток

мин

не мснее

4 J

4.2,
Растягивание лука до касания

подбородка. Фиксация положения
с

не менее
20

4.3.
Удержание лука в растянугом

положеЕии до касания полборолка.
Фиксация uоложения

с
не менее

35 30

5. Нормативы специальной физической подготовки длrI спортивной дисциплины
<ачери-биатлон>

5.1

исходное положение - вис хватом
сверху на высокой перек,Iадине.

Силой, сгибание и разгибание рук,
ноги прямые

количество рilз

не менее

20 7

5.2,
Бег на лыжах свободным стиJIем

l0 км
мин, с

не более
31.10

5.3,
Бег на лыжах свободным стилем

5км мин, с
не более

l7.10

5.4.
Растягивание лука до касания

подбородка за 60 с
количество раз

не менее
20

5.5.
Натяжение тетивы лука до касания

с
не менее

подбородка. Фиксация положения з5 30

6. Уровень спортивной ква_пификации

б.1 Спортивное звание (мастер спорта России>


