Приложение 3.  Контрольно-переводные нормативы общей физической, специальной физической, технической подготовки (юноши) этап начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП
	9-10 лет НП-1
	10-11 лет НП-2
	11-12 лет НП-3

	
	Для перевода по годам обучения
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Быстрота
	Челночный бег  3х10м, с.

	9,6
	10,0
	10,2
	8,2
	9,6
	10,0
	8,0
	8,2
	8,6

	
	Бег на 30м с высокого старта, с.

	6,0
	6,4
	6,8
	5,6
	6,0
	6,4
	5,2
	5,6
	6,0

	Сила
	Прыжок в длину толчком с двух ног, см.

	160
	155
	150
	165
	160
	155
	175
	165
	160

	
	Десятерной прыжок(десятискок), м.

	11
	10
	9,0
	12
	11
	10
	13
	12
	11

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание), раз
	16
	14
	10
	20
	16
	12
	24
	20
	16

	
	Подтягивание на перекладине, раз

	5
	4
	2
	7
	5
	3
	8
	6
	4

	
	Приседание на одной ноге, раз
	5
	4
	2
	7
	5
	3
	9
	6
	4

	Выносливость
	Бег на 1500метров, мин.

	11,0
	11,3
	12,0
	10,3
	11,0
	11,3
	х
	х
	х

	
	Бег на 2000метров, мин.

	х
	х
	х
	х
	х
	х
	11,3
	12,0
	12,3

	
	Лыжи  классический ход 3000м, мин.

	х
	х
	х
	х
	х
	х
	15,2
	16,2
	17,2









Контрольно-переводные нормативы общей физической, специальной физической, технической подготовки (девушки) этап начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП
	9-10 лет НП-1
	10-11 лет НП-2
	11-12 лет НП-3

	
	Для перевода по годам обучения
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Быстрота
	Челночный бег  3х10м, с.

	11.6
	12.0
	12.4
	11.2
	11.6
	12.0
	10.8
	11.2
	11.6

	
	Бег на 30м с высокого старта, с.

	6,4
	6,8
	7,2
	6,0
	6,4
	6,8
	5,6
	6,0
	6,4

	Сила
	Прыжок в длину толчком с двух ног, см.

	150
	140
	130
	155
	150
	140
	160
	155
	150

	
	Десятерной прыжок(десятискок), м.

	10
	9,5
	9,0
	10,5
	10
	9,5
	11
	10,5
	10

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание), раз
	7
	6
	5
	12
	10
	8
	15
	12
	9

	
	Подтягивание на перекладине, раз

	х
	х
	х
	2
	1
	0
	4
	3
	1

	
	Приседание на одной ноге, раз
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	7
	5
	3

	Выносливость
	Бег на 800метров,мин.

	3,45
	4,0
	4,20
	3,30
	3,45
	4,0
	х
	х
	х

	
	Бег на 1500метров, мин

	х
	х
	х
	х
	х
	х
	9,3
	10,0
	10,3

	
	Лыжи  классический ход 2000м, мин.

	х
	х
	х
	х
	х
	х
	11,2
	11,4
	12,2










Контрольные нормативы общей физической, специальной физической, технической подготовки (юноши) тренировочный этап (спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП
	12-13 лет СС-1
	13-14  лет СС-2
	14-15 лет СС-3
	15-16  лет СС-4
	16-17 лет СС-5

	
	Для перевода по годам обучения
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Быстрота
	Челночный бег  3х10м, с.
	7,6
	8,0
	8,4
	7,4
	7,8
	8,2
	7,2
	7,6
	8,0
	7,0
	7,4
	7,8
	6,7
	7,1
	7,4

	
	Бег на 60 м с низкого старта, с.
	9,2
	9,4
	9,6
	9,0
	9,2
	9,5
	8,8
	9,0
	9,4
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	Бег на 100 м с низкого старта, с.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	13,3
	13,8
	14,3
	13,0
	13,3
	13,8

	Сила
	Прыжок в длину толчком с двух ног, см.
	180
	175
	165
	185
	180
	170
	190
	185
	175
	200
	190
	180
	210
	200
	190

	
	Десятерной прыжок, м.
	14
	13
	12
	15
	14
	13
	16
	15
	14
	17
	16
	15
	18
	17
	16

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание), раз
	27
	23
	18
	30
	25
	20
	32
	27
	23
	34
	30
	25
	40
	35
	30

	
	Подтягивание на перекладине, раз
	8
	6
	4
	9
	7
	5
	10
	8
	6
	13
	10
	7
	14
	12
	10

	
	Приседание на одной ноге, раз
	12
	10
	8
	15
	13
	11
	20
	17
	14
	24
	21
	18
	27
	24
	21

	Выносливость


	Бег на 3000метров
	17,0
	17,3
	18,0
	16,30
	17,0
	17,30
	16,0
	16,3
	17,0
	15,3
	16,0
	16,3
	15,0
	15,3
	16,0

	
	Лыжи  классический ход 5000м, мин.
	21,0
	21,4
	22,3
	19,3
	21,0
	21,4
	18,0
	19,3
	21,0
	17,1
	17,4
	19,0
	16,3
	17,1
	17,4

	
	Лыжи  коньковый ход 5000м, мин.
	20,0
	21,1
	22,1
	18,55
	20,0
	21,1
	17,5
	18,5
	20,0
	16,5
	17,5
	18,5
	15,4
	16,5
	17,5











Контрольные нормативы общей физической, специальной физической, технической подготовки (девушки) тренировочный этап (спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) ОФП и СФП
	12-13 лет СС-1
	13-14  лет СС-2
	14-15 лет СС-3
	15-16  лет СС-4
	16-17 лет СС-5

	
	Для перевода по годам обучения
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Быстрота
	Челночный бег  3х10м, с.
	7,8
	8,0
	8,4
	7,5
	7,8
	8,3
	7,4
	7,6
	8,2
	7,0
	7,5
	8,0
	6,7
	7,0
	7,5

	
	Бег на 60 м с низкого старта, с.
	10,0
	10,5
	10,7
	9,6
	10,0
	10,5
	9,4
	9,6
	10,0
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	Бег на 100 м с низкого старта, с.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	16,5
	17,0
	17,5
	15,5
	16,5
	17,0

	Сила
	Прыжок в длину толчком с двух ног, см.
	170
	165
	160
	175
	170
	165
	180
	175
	170
	185
	180
	175
	190
	185
	180

	
	Десятерной прыжок(десятискок), м.
	11,5
	11,0
	10,5
	12,0
	11,5
	11,0
	12,5
	12,0
	11,5
	13,0
	12,5
	12,0
	13,5
	13,0
	12,5

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание), раз
	17
	15
	12
	19
	17
	15
	22
	20
	18
	26
	23
	21
	29
	26
	23

	
	Подтягивание на перекладине, раз
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7

	
	Приседание на одной ноге, раз
	10
	7
	5
	13
	10
	7
	16
	13
	10
	19
	16
	13
	22
	19
	16

	Выносливость
	Бег на 2000метров
	16,5
	17,1
	17,3
	16,3
	16,5
	17,1
	15,0
	16,3
	16,5
	12,0
	15,0
	16,3
	9,0
	12,0
	16,0

	
	Лыжи  классический ход 3000м, мин.
	15,2
	16,2
	17,2
	14,2
	15,2
	16,2
	13,2
	14,2
	15,2
	12,2
	13,2
	14,2
	11,2
	12,2
	13,2

	
	Лыжи  коньковый ход 3000м, мин.
	14,3
	15,3
	16,3
	13,3
	14,3
	15,3
	12,3
	13,3
	14,3
	11,3
	12,3
	13,3
	10,4
	11,3
	12,3




