Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

(Приложение N 5 к ФССП по спортивному ориентированию)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) нп-1

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,2 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 100 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 20 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 15 см)

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 5 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 7 раз)


Приложение № 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) нп-2

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,2 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 111 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 101 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 21 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 16 см)

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 9 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 8 раз)


Приложение № 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) нп-3

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,1 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 112 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 102 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 22 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 17 см)

	Силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 7 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 9 раз)


Приложение № 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

(Приложение N 6 к ФССП по спортивному ориентированию)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ут-1

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 25 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 20 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Бег 3000 м

(не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 25 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 20 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 29 мин 30 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 3 км

(не более 19 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 25 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 20 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 28 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 30 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ут-2

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 141 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 131 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 26 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 21 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Бег 3000 м

(не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 141 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 131 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 26 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 21 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 29 мин 30 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 3 км

(не более 19 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 141 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 131 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 26 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 21 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 28 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 30 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ут-3

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 142 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 132 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 27 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 22 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Бег 3000 м

(не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 142 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 132 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 27 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 22 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 29 мин 30 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 3 км

(не более 19 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 142 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 132 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 27 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 22 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 28 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 30 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ут-4

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 143 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 133 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 28 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 23 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Бег 3000 м

(не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 143 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 133 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 28 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 23 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 29 мин 30 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 3 км

(не более 19 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 143 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 133 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 28 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 23 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 28 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 30 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ут-5

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 144 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 134 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 29 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 24 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Бег 3000 м

(не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 144 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 134 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 29 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 24 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 29 мин 30 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 3 км

(не более 19 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11 с)
	Бег 60 м

(не более 11,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 144 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 134 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 29 см)
	Прыжок в высоту с места

(не менее 24 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 5 мин 30 с)
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 28 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 30 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Приложение № 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивное ориентирование
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

(Приложение N 7 к ФССП по спортивному ориентированию)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ссм-1

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Бег 5000 м

(не более 18 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин 50 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 10 км

(не более 37 мин 50 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 24 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Индивидуальная гонка на время 20 км

(не более 46 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 25 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ссм-2

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 186 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 166 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Бег 5000 м

(не более 18 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин 50 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 186 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 166 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 10 км

(не более 37 мин 50 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 24 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 186 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 166 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Индивидуальная гонка на время 20 км

(не более 46 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 25 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ссм-3

	
	Юноши
	Девушки

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 187 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Бег 5000 м

(не более 18 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин 50 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 187 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Лыжные гонки, свободный стиль 10 км

(не более 37 мин 50 с)
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 24 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 14 с)
	Бег 100 м

(не более 15,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 187 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 5 мин 10 с)
	Бег 1000 м

(не более 4 мин 10 с)

	
	Индивидуальная гонка на время 20 км

(не более 46 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 25 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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подготовки по виду спорта спортивное ориентирование

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

(Приложение N 8 к ФССП по спортивному ориентированию)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) всм

	
	Мужчины
	Женщины

	Кросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 13 с)
	Бег 100 м

(не более 14,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 4 мин 30 с)
	Бег 1000 м

(не более 3 мин 35 с)

	
	Бег 5000 м

(не более 17 мин 30 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Лыжная гонка

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 13 с)
	Бег 100 м

(не более 14,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 4 мин 30 с)
	Бег 1000 м

(не более 3 мин 35 с)

	
	Лыжные гонки,

свободный стиль 10 км

(не более 35 мин)
	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км

(не более 19 мин 40 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Велокросс

	Скоростные качества
	Бег 100 м

(не более 13 с)
	Бег 100 м

(не более 14,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м

(не более 4 мин 30 с)
	Бег 1000 м

(не более 3 мин 35 с)

	
	Индивидуальная гонка на время 20 км

(не более 43 мин 30 с)
	Индивидуальная гонка на время 10 км

(не более 23 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
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