                                                                                                                       Таблица № 1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «биатлон»

	
N
п/п
	
Упражнения
	
Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	
1.1.
	
Бег 60 м
	
с
	не более
	не более

	
	
	
	11,2
	11,5
	11,1
	11,3

	
1.2.
	Бег 500 м по пересеченной местности
	
мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	2.10
	2.30
	2.08
	2.28

	
1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+4
	+5
	+8
	+11

	
1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	140
	130
	150
	140

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	


2.1.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой.
Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30 с
	

количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	

15
	

10
	

17
	

12

	

2.2.
	Исходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны.
Удерживание равновесия
	

с
	не менее
	не менее

	
	
	
	

30,0
	

30,0






Таблица № 2
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 «биатлон»

	N
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	
1.1.
	
Бег на 60 м
	
с
	              не более

	
	
	
	9
	9,6

	
1.2.
	
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
         см
	               не менее

	
	
	
	170
	160

	
1.3.
	
Бег на 100 м
	
с
	                не более

	
	
	
	15,3
	16,7

	
1.4.
	
Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	                не менее

	
	
	
	7
	4

	

1.5.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30 с
	
количество раз
	             не менее

	
	
	
	
25
	
30

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	
2.1.
	
Бег на 1000 м по пересеченной местности
	
мин, с
	             не более

	
	
	
	4.00
	4.20

	
2.2.
	
Бег на лыжах свободным стилем 5000 м
	
мин, с
	               не более

	
	
	
	22.00
	25.00

	3. Уровень спортивной квалификации

	

3.1.
	
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды -                          "третий юношеский спортивный разряд",                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             "второй юношеский спортивный                                          разряд",                      "первый юношеский спортивный разряд"

	
3.2.
	
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды -                    "третий  спортивный разряд",             «второй спортивный разряд",                            "первый спортивный разряд"



Таблица № 3 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «биатлон»

	N
п/п
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	
1.1.
	
Бег на 100 м с низкого старта
	
с
	           не более

	
	
	
	13,4
	15,7

	
1.2.
	
Бег на 3000 м по пересеченной местности
	
    мин,с
	           не более

	
	
	
	11
	-

	
1.3.
	
Бег на 2000 м по пересеченной местности
	
     мин, с
	           не более

	
	
	
	-
	8.35

	
1.4.
	
Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	           не менее

	
	
	
	14
	6

	
1.5.
	Исходное положение - упор на параллельных брусьях. Подъем выпрямленных ног в положение "угол"
	количество раз
	            не менее

	
	
	
	25
	15

	
1.6.
	
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
      см
	              не менее

	
	
	
	230
	190

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	
2.1.
	
Бег на лыжах свободным стилем 10000 м
	
      мин, с
	             не более

	
	
	
	31.10
	-

	
2.2.
	
Бег на лыжах свободным стилем 5000 м
	
      мин, с
	               не более

	
	
	
	-
	17.10

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	                           Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"



          Таблица № 4
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «биатлон»

	N
п/п
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	
1.1.
	
Бег на 100 м с низкого старта
	
с
	              не более

	
	
	
	12,7
	15,0

	
1.2.
	
Бег на 3000 м по пересеченной местности
	
мин, с
	              не более

	
	
	
	9.55
	-

	
1.3.
	
Бег на 2000 м по пересеченной местности
	
мин, с
	           не более

	
	
	
	-
	8.15

	
1.4.
	
Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	            не менее

	
	
	
	20
	7

	
1.5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	            не менее

	
	
	
	40
	30

	
1.6.
	
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
см
	             не менее

	
	
	
	240
	200

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	
2.1.
	
Бег на лыжах свободным стилем 10000 м
	
мин, с
	              не более

	
	
	
	31.10
	-

	
2.2.
	
Бег на лыжах свободным стилем 5000 м
	
мин, с
	            не более

	
	
	
	-
	17.10

	
2.3.
	Исходное положение - упор на параллельных брусьях. Подъем выпрямленных ног в положение "угол"
	количество раз
	             не менее

	
	
	
	28
	20

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	                         Спортивное звание "мастер спорта России"



Таблица 5. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки до 1 года по виду спорта «биатлон» (НП-1 г.)

	
№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
1. Нормативы общей физической подготовки


	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	11,2
	11,5

	1.2.
	Бег 500 м по пересеченной местности
	мин, с
	не более

	
	
	
	2.10
	2.30

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	1.5.
	
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	140
	130

	
2. Нормативы специальной физической подготовки


	
2.1.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30 с
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	
15
	
10

	
2.2.
	Исходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена
опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Удерживание равновесия
	
с
	не менее

	
	
	
	
30,0
















Таблица 6. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «биатлон» (НП-2 г.)

	
№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
1. Нормативы общей физической подготовки


	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	11,1
	11,3

	1.2.
	Бег 500 м по пересеченной местности
	мин, с
	не более

	
	
	
	2.08
	2.28

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+8
	+11

	1.5.
	
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	150
	140

	
2. Нормативы специальной физической подготовки


	
2.1.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30 с
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	
17
	
12

	
2.2.
	Исходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена
опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Удерживание равновесия
	
с
	не менее

	
	
	
	
30,0











Таблица 7. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки свыше 1 года обучения по виду спорта «биатлон» (НП-3 г.)

	
№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
1. Нормативы общей физической подготовки


	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,8
	10,3

	1.2.
	Бег 500 м по пересеченной местности
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,96
	2.07

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	12

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
см
	не менее

	
	
	
	+8
	+11

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	165
	155

	
2. Нормативы специальной физической подготовки


	

2.1.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой.
Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение
30 с
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	
20
	
25

	

2.2.
	Исходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Удерживание равновесия
	

с
	не менее

	
	
	
	
30,0











Таблица 8. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления на учебно-тренировочный этап                                                 (этап спортивной специализации)

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	                                   
                                           Нормативы общей физической подготовки


	1.
	Бег 60 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	9
	9,6

	2.
	Прыжок в длину с места, с толчком двумя ногами
	         см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	3.
	Бег 100 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	15,3
	16,7

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество     раз
	
	не менее
	

	
	
	
	7
	4

	
5.
	Исходное положение- лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30с
	
Количество        раз
	не менее

	
	
	
	
25
	
30

	                          
                                             Нормативы специальной физической подготовки


	1.
	Бег на 1000м по пересечённой местности
	мин, с
	не более

	
	
	
	4.00
	4.20

	2.
	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин, с
	не более

	
	
	
	22.00
	25.00

	
                                           Уровень спортивной квалификации


	1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	III - I юношеские спортивные разряды

	2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)
	III - I  спортивные разряды



Тестирование для зачисления лиц в Учреждение на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) проводится 2 раза в год в осенне-зимний период (сентябрь-декабрь) и летний период (июнь-август). Все упражнения оцениваются по системе:
1) «выполнил» -показал результат, соответствующий норме или выше нормы.
2) «не выполнил» -показал результат ниже нормы.
Для зачисления кандидата на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), ему необходимо показать результаты равные или выше зачетных требований во всех 7 тестах, при условии выполнения норм и требований ЕВСК к присвоению III и I юношеских спортивных разрядов, III и I спортивных разрядов (таблица№ 8).
Тестирование состоит из упражнений, показывающих уровень развития следующих физических качеств: 
1. Общая физическая подготовка
1.1. Быстрота - бег 60м,100м: юноши, девушки. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Бег на 60метров, 100 метров выполняется с высокого или низкого старта, по желанию тестируемого По команде «На старт!» участник должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Участник не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-3 человека.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) участник не готов к старту через 2 минуты после вызова стартера;
2) участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому;
3) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела.
1.2. Скоростно-силовые качества-прыжок в длину с места: юноши, девушки. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. Участник имеет право:
1) при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;
2) использовать полностью время (1 мин), отведённое на подготовку и выполнение прыжка.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) заступ за линию отталкивания или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;
3) отталкивание ногами поочередно;
4) использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;
5) уход с места приземления назад по направлению прыжка.
1.3. Скоростно-силовая выносливость-исходное положение-лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение в течение 30с: юноши, девушки. Поднимание туловища из положения, лежа на спине, выполняется из исходного положения: лежа на спине, руки за головой «в замок», лопатки касаются поверхности, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подъемов туловища, за 30 сек., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подъемов туловища. Для выполнения контрольного упражнения (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
Возможные ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);
2) отсутствие касания лопатками поверхности; пальцы разомкнуты «из замка»;
3) смещение таза.
1.4. Сила-подтягивание из виса на высокой перекладине: юноши, девушки. Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);
2) нарушение техники выполнения испытания;
3) подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;
4) фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;
5) подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);
6) явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
2. Специальная физическая подготовка
2.1. Выносливость - бег 1000м по пересеченной местности: юноши, девушки, бег на лыжах 5000м свободным стилем: юноши, девушки.
Бег на выносливость проводится по пересеченной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 1 метр до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают бег. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды. Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами не менее 500 метров, что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 км составляет не более 10 человек.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;
2) участник не закончил дистанцию.
Бег на лыжах свободным стилем 5000м. Тестирование на выносливость: бег на лыжах отдельно не проводится. Учитываются результаты, показанные обучающимися в спортивных соревнованиях текущего или прошедшего спортивного сезона.
Таблица 9.
Комплекс контрольных испытаний и контрольно – переводные нормативы на  учебно-тренировочном этапе до трёх лет

	
Упражнения
	Единица измерения
	юноши
	девушки

	
	
	Период спортивной подготовки (год)

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й

	                                                       
                                    Нормативы общей физической подготовки

	Бег 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	9,0
	8,9
	8,8
	9,6
	9,5
	9,4

	Бег 100м
	с
	не более
	не более

	
	
	15,3
	15,0
	14,8
	16,7
	16,5
	16,3

	Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	170
	175
	180
	160
	165
	170

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	7
	8
	9
	4
	5
	6

	Исходное   положение-   лежа   на
спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания
бедер с возвратом в исходное положение в течение 30с
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
25
	
27
	
30
	
30
	
32
	
33

	
                       Нормативы специальной физической подготовки

	Бег1000м по	пересеченной
местности
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	4.00
	3.58
	3.56
	4.20
	4.18
	4.16

	Бег на лыжах свободным стилем  5000м
	мин.с.
	
не более
	
не более

	
	
	22.00
	21.00
	20.00
	25.00
	24.00
	23.00

	Уровень спортивной квалификации

	Спортивные разряды – 
«третий юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный разряд»,
«первый юношеский спортивный разряд»















     Таблица 10.
Комплекс контрольных испытаний и контрольно – переводные нормативы на учебно-тренировочном этапе свыше трёх лет

	
Описание упражнения
	Единица измерения
	юноши
	девушки

	
	
	Период спортивной подготовки (год)

	
	
	4-й
	5-й
	4-й
	5-й

	
Нормативы общей физической подготовки


	Бег 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	8,8
	8,6
	9,2
	9,0

	Бег 100м
	с
	не более
	не более

	
	
	14,5
	14,2
	16,0
	15,9

	Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	185
	190
	175
	180

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	10
	12
	8
	10

	Исходное положение- лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное
положение в течение 30с
	см
	не менее
	не менее

	
	
	

32
	

33
	

33
	

34

	
Нормативы специальной физической подготовки


	Бег	1000м	по	пересеченной местности
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	3,55
	3,52
	4,13
	4,10

	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	19.00
	18.00
	22.00
	21.00

	Уровень спортивной квалификации

	Спортивные разряды – 
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд».




В комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных нормативов, обучающимся необходимо выполнить 5 тестов по общей физической подготовке и 2 теста по специальной физической подготовке.















Таблица 11.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства

	
Упражнения
	Единица измерения
	юноши
	девушки

	
	
	Период спортивной подготовки (год)

	
	
	Весь период

	                             
                                          Нормативы общей физической подготовки


	Бег 100м с низкого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	13,4
	15,7

	Бег 3000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	11.00
	-

	Бег 2000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	8.35

	Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	230
	190

	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	
14
	
6

	Исходное положение- упор на параллельных брусьях. Подъем выпрямленных ног в положение
«угол»
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
25
	
15

	                             
                                           Нормативы специальной физической подготовки


	Бег на лыжах свободным стилем 10000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	31.10
	-

	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	17.10

	                                        
                                       Уровень спортивной квалификации


	                                        
                                     Спортивный разряд – «Кандидат в мастера спорта»






Тестирование по общей физической подготовке для зачисления лиц в Учреждение на этап совершенствования спортивного мастерства проводится 2 раза в год в осенне- зимний период (сентябрь-декабрь) и летний период (июнь-август). Все упражнения оцениваются по системе:
1) «выполнил» -показал результат, соответствующий норме или выше нормы.
2) «не выполнил» -показал результат ниже нормы.
Для зачисления кандидата на этап совершенствования спортивного мастерства, необходимо показать результаты равные или выше зачетных требований во всех 6 тестах, при условии выполнения норм и требований ЕВСК по присвоению спортивного разряда
«Кандидат в мастера спорта». Результаты (нормативы) для зачисления лиц на этап совершенствования спортивного мастерства представлены в таблице № 23.
Тестирование состоит из упражнений, показывающих уровень развития следующих физических качеств:

1. Общая физическая подготовка:
1.1. Быстрота-бег 100м: юноши, девушки. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Бег на 100 метров выполняется с высокого или низкого старта, по желанию тестируемого. По команде «На старт!» участник должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Участник не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-3 человека.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) участник не готов к старту через 2 минуты после вызова стартера;
2) участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому;
3) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела.
1.2. Выносливость-бег 2000м: девушки; бег 3000м: юноши. Бег на выносливость проводится по пересеченной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 1 метр до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают бег. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды. Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами не менее 500 метров, что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 км составляет не более 10 человек.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;
2) участник не закончил дистанцию.
1.3. Скоростно-силовые качества-прыжок в длину с места: юноши, девушки.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. Участник имеет право:
1) при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;
2) использовать полностью время (1 мин), отведённое на подготовку и выполнение прыжка.
                                                                                                                                                Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) заступ за линию отталкивания или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;
3) отталкивание ногами поочередно;
4) использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;
5) уход с места приземления назад по направлению прыжка.
1.4. Сила - подтягивание из виса на высокой перекладине: юноши, девушки; подъем выпрямленных ног в положение «угол»: юноши, девушки.
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);
2) нарушение техники выполнения испытания;
3) подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;
4) фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;
5) подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);
6) явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
Подъем выпрямленных ног в положение «угол». Упор на брусьях (руки и тело прямые, ноги вместе, положение тела неподвижное), поднять прямые ноги над жердями под углом 90о. Опустить ноги ниже жердей. Такое движение считается за 1 раз. Разрешается незначительно сгибать и разводить ноги. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных пониманий ног, фиксируемых.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение техники выполнения испытания;
2) значительное сгибание и развод ног;
3) быстрое выполнение за счет раскачивания тела.
2. Специальная физическая подготовка
2.1. Выносливость-бег на лыжах свободным стилем 5000м: девушки, 10000м: юноши. Тестирование на выносливость (бег на лыжах) отдельно не проводится. Учитываются результаты, показанные обучающимися в спортивных соревнованиях, текущего и (или) прошедшего спортивного сезона.










         Таблица 12
Комплекс контрольных испытаний и контрольно – переводные нормативы  на этапе совершенствования спортивного мастерства

	
Упражнения
	
Единица измерения
	юноши
	девушки

	
	
	Период спортивной подготовки (год)

	
	
	1
	2

	
                                    Нормативы общей физической подготовки


	Бег 100м с низкого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	13,4
	15,7

	Бег 3000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	11.00
	-

	Бег 2000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	8.35

	Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	230
	190

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	14
	6

	Исходное положение- упор на параллельных брусьях. Подъем выпрямленных ног в положение «угол»
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	25
	15

	
                                    Нормативы специальной физической подготовки


	Бег на лыжах свободным стилем 10000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	31.10
	-

	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	17.10

	
                            Уровень спортивной квалификации


	
                            Спортивный разряд – «Кандидат в мастера спорта»




В комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных нормативов, обучающемуся необходимо выполнить 5 тестов по общей физической подготовке и 1 тест по специальной физической подготовке.
Условия перевода, обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства по результатам контрольно-переводных испытаний
Для перевода обучающегося Учреждения на этапе совершенствования спортивного мастерства по годам спортивной подготовки ему необходимо пройти контрольно- переводные испытания, выполнить и (или) подтвердить нормы и требования ЕВСК по присвоению спортивного разряда не ниже «Кандидат в мастера спорта» Все упражнения оцениваются по бальной системе:
1. «Ниже нормы» - балл;
2. «Норма» -2 балла;
3. «Выше нормы» -3 балла.
Условием перевода обучающегося Учреждения на следующий год спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства является выполнение нормативов на 12 баллов за 6 упражнений.
Для перевода обучающегося Учреждения на этап высшего спортивного мастерства ему необходимо:
1) сдать контрольно-переводные нормативы на этапе совершенствования спортивного мастерства;
2) выполнить нормативы для зачисления на этап высшего спортивного мастерства, при этом показать результаты равные или лучше во всех 8 тестах.
3) выполнить нормы и требования ЕВСК по присвоению спортивного звания не ниже «Мастер спорта России», который является главным критерием для зачисления на этап высшего спортивного мастерства.
Если обучающийся выполнил все требования Программы, но не выполнил спортивное звание «Мастер спорта России», такой обучающийся продолжает реализовывать Программу на этапе совершенствования спортивного мастерства и стремиться к достижению спортивных результатов, соответствующих спортивному званию «Мастер спорта России».
Если обучающийся не выполнил нормативы по общей и специальной физической подготовке и (или) не выполнил требования к участию в спортивных соревнованиях, то такой обучающийся заканчивает реализацию программы на этапе совершенствования спортивного мастерства и отчисляется из Учреждения.
По итогам освоения программы на этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся должны выполнить следующие требования:
1) повышать уровень физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
2) соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
3) приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
4) овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «Лыжные гонки»;
5) выполнять план индивидуальной подготовки;
6) закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
7) соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
8) ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
9) демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
10) показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
11) принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
12) получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.







Требования к результатам реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства
Одной из важнейших задач на этапе высшего спортивного мастерства является достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации, повышение стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и
международных официальных спортивных соревнованиях. Спортивная подготовка организуется с целью сохранения здоровья спортсмена и формирования высокого уровня спортивной мотивации, повышения общих и специальных физических качеств. На этом этапе спортивной подготовки спортсменом должна быть достигнута высокая стабильность спортивных результатов, показанных на официальных Всероссийских соревнованиях, достичь уровня Мастера спорта международного класса.
Таблица 13
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления на этап высшего спортивного мастерства

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	
                                  Нормативы общей физической подготовки

	1.
	Бег 100 м с низкого старта
	с
	не более

	
	
	
	12,7
	15,0

	2.
	Бег 3000м по пересечённой местности
	      мин, с
	                не более

	
	
	
	9,55
	-

	3.
	Бег 2000м по пересечённой местности
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	8,15

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	не менее

	
	
	
	20
	7

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	не менее

	
	
	
	40
	30

	6.
	Прыжок в длину с места, с толчком двумя ногами
	      см
	не менее 

	
	
	
	240
	200

	
                                 Нормативы специальной физической подготовки

	1.
	Бег на лыжах свободным стилем 10000м
	мин, с
	не более

	
	
	
	31.10
	-

	2.
	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17,10

	
3.
	Исходное положение-	упор	на параллельных брусьях. Подъем выпрямленных ног в положение «угол»
	
        см
	не менее

	
	
	
	28
	20

	
                                 Уровень спортивной квалификации

	1.
	
                     Спортивное звание «Мастер спорта России»



Тестирование по общей физической подготовке для зачисления лиц в Учреждение этап высшего спортивного мастерства проводится 2 раза в год в осенне-зимний период (сентябрь-декабрь) и летний период (июнь-август). Все упражнения оцениваются по системе:
3) «выполнил» - показал результат, соответствующий норме или выше нормы.
4) «не выполнил» -показал результат ниже нормы.
Для зачисления кандидата на этап высшего спортивного мастерства, необходимо показать результаты равные или выше зачетных требований во всех 7 тестах, при условии выполнения норм и требований ЕВСК по присвоению спортивного звания «Мастер спорта России». Результаты (нормативы) для зачисления лиц на этап совершенствования спортивного мастерства представлены в таблице № 25. Тестирование состоит из упражнений, показывающих уровень развития следующих физических качеств:
1. Общая физическая подготовка
1.1. Быстрота-бег 100м: мужчины, женщины. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Бег на 100 метров выполняется с высокого или низкого старта, по желанию тестируемого. По команде «На старт!» участник должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. Участник не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют по 2-3 человека.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) участник не готов к старту через 2 минуты после вызова стартера;
2) участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому;
3) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела.
1.2. Выносливость -бег 2000м: женщины; бег 3000м: мужчины. Бег на выносливость проводится по пересеченной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 1 метр до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают бег. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды. Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами не менее 500 метров, что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 км составляет не более 10 человек.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;
2) участник не закончил дистанцию.
1.3. Сила-подтягивание из виса на высокой перекладине: мужчины, женщины; сгибание и разгибание рук в упоре лежа: мужчины, женщины.
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);
2) нарушение техники выполнения испытания;
3) подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;
4) фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;
5) подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);
6) явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
Сгибание и разгибание рук из упора лежа. Тестирование проводится в тренажерном (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. Место выполнения испытания необходимо оградить лентой, для того чтобы тестируемому никто не мешал в достижении максимального результата. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение требований к исходному положению;
2) нарушение техники выполнения испытания;
3) нарушение прямой линии «плечи –туловище-ноги»;
4) отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения;
5) превышение допустимого угла разведения локтей;
6) разновременное разгибание рук.
1.4. Скоростно-силовые качества-прыжок в длину с места: мужчины, женщины.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. Участник имеет право:
1) при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;
2) использовать полностью время (1 мин), отведённое на подготовку и выполнение прыжка.
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) заступ за линию отталкивания или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;
3) отталкивание ногами поочередно;
4) использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;
5) уход с места приземления назад по направлению прыжка.

2. Специальная физическая подготовка
2.1. Выносливость-бег на лыжах свободным стилем 5000м: женщины, 10000м: мужчины; подъем выпрямленных ног в положение «угол»: мужчины, женщины.
Тестирование на выносливость (бег на лыжах) отдельно не проводится. Учитываются результаты, показанные обучающимися в спортивных соревнованиях текущего или прошедшего спортивного сезона.
Подъем выпрямленных ног в положение «угол». Упор на брусьях (руки и тело прямые, ноги вместе, положение тела неподвижное), поднять прямые ноги над жердями под углом 90о. Опустить ноги ниже жердей. Такое движение считается за 1 раз. Разрешается незначительно сгибать и разводить ноги. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. Засчитывается количество правильно выполненных пониманий ног, фиксируемых
Возможные ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
1) нарушение техники выполнения испытания;
2) значительное сгибание и развод ног;
3) быстрое выполнение за счет раскачивания тела.





























[bookmark: _GoBack]Таблица 14
Комплекс контрольных испытаний и контрольно – переводные нормативы на этапе высшего спортивного мастерства


	
Упражнения
	Единица измерения
	мужчины
	женщины

	
	
	Период спортивной подготовки (год)

	
	
	Весь период

	                                Нормативы общей физической подготовки

	Бег 100м с низкого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	12,7
	15,0

	Бег 3000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	9.55
	-

	Бег 2000м по пересеченной местности
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	8.15

	Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	240
	200

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	20
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	40
	30

	                            Нормативы специальной физической подготовки

	Бег на лыжах свободным стилем 10000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	31.10
	-

	Бег на лыжах свободным стилем 5000м
	мин.с.
	не более
	не более

	
	
	-
	17.10

	Исходное	положение-	упор	на параллельных		брусьях.		Подъем
выпрямленных ног в положение «угол»
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	28
	20

	                                   Уровень спортивной квалификации

	                              Спортивное звание «Мастер спорта России»



В комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных нормативов, обучающимся необходимо выполнить 5 тестов по общей физической подготовке и 2 теста по специальной физической подготовке.

Условия перевода обучающихся на этапе высшего спортивного мастерства по результатам контрольно-переводных испытаний
Для перевода обучающегося Учреждения на следующий год спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства, ему необходимо сдать контрольно–переводные нормативы. Контрольно-переводные нормативы включают в себя:
1) упражнения по общей физической подготовке;
2) упражнения по специальной физической подготовке. Все упражнения оцениваются по бальной системе:
1) «ниже нормы» -1 балл;
2) «норма» - балла;
3) «выше нормы» - 3 балла.
Условием перевода обучающегося Учреждения на следующий год спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства является выполнение нормативов на 14 баллов за 7 упражнений.
Если обучающийся выполнил все нормативы, а также в течение спортивного сезона показал высокие спортивные результаты, то он может продолжать спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства без ограничения времени.
По итогам освоения программы на этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны выполнить следующие требования:
1) совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
2) соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
3) выполнить план индивидуальной подготовки;
4) знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
5) ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
6) принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
7) показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«Мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые, необходимые для присвоение спортивного звания «Мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
8) достичь результатов ровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.









