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Нормативы  общей физической  подготовки  для  зачисления  и  перевода                               на  этап  начальной  подготовки                                                                                                по  виду  спорта  «Лыжные гонки»
                                                                                                                                       Таблица 1.

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года
обучения
	Норматив свыше
года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Бег на 60 метров
	Сек.
	11,5
	12,0
	11,0
	11,6

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	См.
	140
	130
	150
	140

	1.3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине         (за 1 минуту)
	Количество раз
	30
	25
	35
	30

	1.4.
	Бег на 1000 метров
	Мин., сек.
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)                                                   для зачисления и перевода                                                                                                                                                на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  по виду спорта «Лыжные гонки»
[bookmark: Таблица_14.]                                                                                                                                         Таблица 2.

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	3.	Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 100 метров
	Сек.
	16,0
	16,8

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	См.
	170
	155

	1.3.
	Бег на 1000 метров
	Мин., сек.
	4.00
	4.15

	4.	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль. 3 км.
	Мин., сек.
	14.20
	15.20

	2.2.
	Бег на лыжах. Свободный стиль. 3 км.
	Мин., сек.
	13.00
	14.30

	5.	Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки учебно- тренировочного этапа (до двух лет)
	Спортивные разряды
III юношеский разряд,         II юношеский разряд,
I юношеский разряд.

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки учебно- тренировочного этапа (свыше двух лет)
	Спортивные разряды
III спортивный разряд, II спортивный разряд,
I спортивный разряд








Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной  квалификации для зачисления и перевода                                     на этап совершенствования спортивного мастерства                                                                       по виду спорта «Лыжные гонки»
[bookmark: Таблица_17.]                                                                                                                              Таблица 3.

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 метров
	Мин., сек.
	-
	8.35

	1.2.
	Бег на 3000 метров
	Мин., сек.
	9.40
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль. 5 км.
	Мин., сек.
	-
	17.40

	2.2.
	Бег на лыжах. Классический стиль. 10 км.
	Мин., сек.
	31.00
	-

	2.3.
	Бег на лыжах. Свободны стиль. 5 км.
	Мин., сек.
	-
	17.00

	2.4.
	Бег на лыжах. Свободный стиль. 10 км.
	Мин., сек.
	28.30
	-

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»





Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной    квалификации для зачисления и перевода                                            на этап высшего спортивного мастерства                                                                                             по виду спорта «Лыжные гонки»
[bookmark: Таблица_18.]                                                                                                                               Таблица 4.

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 метров
	Мин., сек.
	-
	8.15

	1.2.
	Бег на 3000 метров
	Мин., сек.
	9.20
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль. 5 км.
	Мин., сек.
	-
	17.20

	2.2.
	Бег на лыжах. Классический стиль. 10 км.
	Мин., сек.
	30.30
	-

	2.3.
	Бег на лыжах. Свободны стиль. 5 км.
	Мин., сек.
	-
	16.40

	2.4.
	Бег на лыжах. Свободный стиль. 10 км.
	Мин., сек.
	28.00
	-

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»








КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ (ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ)
ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ НА ОТДЕЛЕНИИ ЛЫЖНЫХ ГОНОК
Нормативы  общей физической  и  специальной  физической  подготовки                для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  этапе  начальной  подготовки                                             по  виду  спорта «Лыжные гонки» 

ЮНОШИ
                                                                                                                             Таблица 5.

	               Группа
Баллы
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	1.	Нормативы общей физической подготовки

	Бег на 60 м (сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	11,00
	10,50
	10,00
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	11,20
	10,70
	10,20
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	11,30
	10,80
	10,30
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	11,40
	10,90
	10,40
	-
	-
	-
	-
	-

	1
	11,50
	11,00
	10,50
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег на 100 м (сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	15,80
	15,50
	15,30
	15,00
	14,00

	4
	-
	-
	-
	15,85
	15,60
	15,50
	15,20
	14,30

	3
	-
	-
	-
	15,90
	15,70
	15,60
	15,30
	14,50

	2
	-
	-
	-
	15,95
	15,80
	15,70
	15,40
	15,00

	1
	-
	-
	-
	16,00
	15,90
	15,80
	15,50
	15,30

	Бег на 1000 м (мин, сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	5.50
	5.10
	4.00
	3.80
	3.60
	3.40
	3.35
	3.30

	4
	6.00
	5.20
	4.30
	3.85
	3.65
	3.45
	3.40
	3.35

	3
	6.10
	5.30
	5.00
	3.90
	3.70
	3.50
	3.45
	3.40

	2
	6.20
	5.40
	5.30
	3.95
	3.75
	3.55
	3.50
	3.45

	1
	6.30
	5.50
	5.50
	4.00
	3.80
	3.60
	3.55
	3.50

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	150
	160
	170
	183
	185
	190
	205
	220

	4
	147
	157
	165
	180
	183
	185
	200
	210

	3
	145
	155
	160
	177
	180
	183
	195
	200

	2
	143
	153
	155
	175
	177
	180
	190
	195

	1
	140
	150
	150
	170
	175
	177
	180
	190





	Поднимание туловища из положения лежа на спине
(за 1 мин.) (кол-во раз)
	

НП-1
	

НП-2
	

НП-3
	

УТГ-1
	

УТГ-2
	

УТГ-3
	

УТГ-4
	

УТГ-5

	5
	35
	39
	50
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	33
	38
	45
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	32
	37
	40
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	31
	36
	37
	-
	-
	-
	-
	-

	1
	30
	35
	35
	-
	-
	-
	-
	-

	2.	Нормативы специальной физической подготовки

	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
(мин, сек)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	13.40
	13.00
	12.00
	9.30
	9.00

	4
	-
	-
	-
	13.50
	13.10
	12.10
	10.00
	9.15

	3
	-
	-
	-
	14.00
	13.20
	12.20
	10.30
	9.20

	2
	-
	-
	-
	14.10
	13.40
	12.40
	11.00
	9.25

	1
	-
	-
	-
	14.20
	14.00
	13.00
	12.00
	9.30

	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км (мин, сек)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	12.20
	11.10
	9.50
	8.50
	8.30

	4
	-
	-
	-
	12.30
	11.40
	10.10
	8.55
	8.40

	3
	-
	-
	-
	12.40
	12.00
	10.30
	9.00
	8.45

	2
	-
	-
	-
	12.50
	12.20
	10.50
	9.30
	8.50

	1
	-
	-
	-
	13.00
	12.40
	11.10
	9.50
	9.00



ДЕВУШКИ
      Таблица 6.


	           Группа
Баллы
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	1.	Нормативы общей физической подготовки

	Бег на 60 м (сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	11,60
	11,10
	10,60
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	11,70
	11,30
	10,80
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	11,80
	11,40
	10,90
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	11,90
	11,50
	11,00
	-
	-
	-
	-
	-

	1
	12,00
	11,60
	11,10
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег на 100 м (сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	16,60
	16,20
	16,00
	15,70
	15,00

	4
	-
	-
	-
	16,65
	16,30
	16,20
	15,90
	15,30

	3
	-
	-
	-
	16,70
	16,40
	16,30
	16,00
	15,50

	2
	-
	-
	-
	16,75
	16,50
	16,40
	16,10
	15,70

	1
	-
	-
	-
	16,80
	16,60
	16,50
	16,20
	16,00


52



	Бег на 1000 м (мин, сек)
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	5
	6.20
	5.80
	4.15
	3.95
	3.75
	3.55
	3.50
	3.45

	4
	6.70
	5.90
	4.45
	4.00
	3.80
	3.60
	3.55
	3.50

	3
	6.80
	6.00
	5.15
	4.05
	3.85
	3.65
	3.60
	3.55

	2
	6.90
	6.10
	6.00
	4.10
	3.90
	3.70
	3.65
	3.60

	1
	7.00
	6.20
	6.20
	4.15
	3.95
	3.75
	3.70
	3.65

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	140
	150
	155
	175
	180
	185
	190
	210

	4
	137
	147
	150
	170
	177
	180
	185
	200

	3
	135
	145
	147
	165
	175
	177
	180
	190

	2
	133
	143
	145
	160
	170
	175
	177
	185

	1
	130
	140
	140
	155
	165
	170
	175
	180

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.) (кол-во раз)
	

НП-1
	

НП-2
	

НП-3
	

УТГ-1
	

УТГ-2
	

УТГ-3
	

УТГ-4
	

УТГ-5

	5
	30
	34
	45
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	28
	33
	40
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	27
	32
	35
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	26
	31
	33
	-
	-
	-
	-
	-

	1
	25
	30
	30
	-
	-
	-
	-
	-

	3.	Нормативы специальной физической подготовки

	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км (мин, сек)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	14.40
	14.00
	13.00
	10.30
	10.00

	4
	-
	-
	-
	14.50
	14.10
	13.10
	11.00
	10.15

	3
	-
	-
	-
	15.00
	14.20
	13.20
	11.30
	10.20

	2
	-
	-
	-
	15.10
	14.40
	13.40
	12.00
	10.25

	1
	-
	-
	-
	15.20
	15.00
	14.00
	13.00
	10.30

	Бег на лыжах. Свободный
стиль 3 км (мин, сек)
	
НП-1
	
НП-2
	
НП-3
	
УТГ-1
	
УТГ-2
	
УТГ-3
	
УТГ-4
	
УТГ-5

	5
	-
	-
	-
	13.20
	12.40
	12.00
	11.10
	10.00

	4
	-
	-
	-
	13.40
	13.00
	12.20
	11.40
	10.20

	3
	-
	-
	-
	14.00
	13.20
	12.40
	11.60
	10.40

	2
	-
	-
	-
	14.20
	13.40
	13.00
	12.20
	11.10

	1
	-
	-
	-
	14.30
	14.00
	13.20
	12.40
	11.40



