  КОНТРОЛЬНО - НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

по дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной 

программе ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

ГНП - 1  года обучения

Вступительные нормативные требования

	Норматив
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30м, сек
	5.6
	5.8
	5.9
	5.9
	6.1
	6.3

	Бег 60м, сек
	10.6
	10.8
	11.0
	10.8
	11.0
	11.4

	Подтягивание, раз
	3
	2
	1
	-
	-
	-

	Сгибание рук

в упоре лежа, раз
	-
	-
	-
	 6
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	145
	140
	135
	135
	130
	 120


Обучающийся, набравший не менее 14 баллов по ОФП считается успешно сдавшим  вступительные нормативные требования.
Переводные нормативные требования

	Норматив
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30м, сек
	5.4
	5.6
	5.8
	5.7
	5.9
	6.1

	Бег 60м, сек
	10.4
	10.6
	10.8
	10.6
	10.8
	11.0

	Подтягивание, раз
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	Сгибание рук

в упоре лежа, раз
	-
	-
	-
	10
	8
	6

	Прыжок в длину с места, см
	150
	145
	140
	140
	135
	130

	Прохождения  свободным ходом 100м, сек
	24
	25
	26
	25
	26
	27

	Прохождения   свободным ходом 500м, мин,сек
	2.20
	2.25
	2.30
	2.40
	2.45
	2.50


Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
ГНП - 2  года обучения

	Норматив
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30м, сек
	5.3
	5.5
	5.7
	5.6
	5.8
	6.0

	Бег 60м, сек
	10.2
	10.4
	10.6
	10.5
	10.7
	10.9

	 Подтягивание, раз
	5
	4
	3 
	-
	-
	-

	Сгибание рук

в упоре лежа, раз
	-
	-
	-
	12
	10
	8

	Прыжок в длину с места, см
	160
	155
	150
	150
	145
	140

	Прохождения  свободным ходом 100м, сек
	23
	24
	25
	24
	25
	26

	Прохождения   свободным ходом 500м, мин,сек
	2.10
	2.15
	2.20
	2.20
	2.25
	2.30


Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
ГНП - 3  года обучения

Итоговая аттестация

	Норматив
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30м, сек
	5.2
	5.4
	5.6
	5.5
	5.7
	5.9

	Бег 60м, сек
	10.1
	10.3
	10.5
	10.4
	10.6
	10.8

	Подтягивание, раз
	6
	5
	4
	-
	-
	-

	Сгибание рук

в упоре лежа, раз
	-
	-
	-
	14
	12
	10

	Прыжок в длину с места, см
	165
	160
	155
	145
	140
	135

	Лыжи, классический стиль

 1 км
	4.48
	4.50
	4.54
	5.24
	5.30
	5.36

	Лыжи, свободный  стиль 
1 км
	4.52
	4.58
	5.0
	5.26
	5.30
	5.34



Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  выпускные нормативные требования.
УТГ 1-го  года обучения
Вступительные нормативные требования

	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	11.0 
	11.2
	11.6

	2.Бег 100м (мин,с)
	 15.5
	15.7
	16.0
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	 3.40
	3.50
	3.54

	4.Бег 1000м (мин,с)
	 3.50
	4.00
	4.15
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	180
	165
	155
	160
	155
	145

	6. Кросс
	2 км
	-
	-
	-
	10.00
	10.10
	10.20

	
	3км
	 12.10
	12.20
	12.30
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 14 баллов по ОФП считается успешно сдавшим  вступительные нормативные требования.
Переводные нормативные требования

	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	10.8
	11.0
	11.2

	2.Бег 100м (мин,с)
	15.3
	15.5
	15.7
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	3.35
	3.40
	3.50

	4.Бег 1000м (мин,с)
	3.45
	3.50
	4.00
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	190
	175
	160
	167
	150
	135

	6. Кросс
	2км
	-
	-
	-
	9.50
	10.00
	10.10

	
	3км
	12.0
	12.10
	12.20
	-
	-
	-

	7.Лыжи, классический стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	15.20
	15.40
	16.0

	
	5км
	21.0
	21.20
	21.40
	-
	-
	-

	8.Лыжи, свободный  стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	14.30
	14.50
	15.10

	
	5км
	20.0
	20.20
	20.40
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
 УТГ 2 -го года обучения

	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	10.4
	10.6
	10.8

	2.Бег 100м (мин,с)
	14.6
	14.8
	15.0
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	3.20
	3.25
	3.35

	4.Бег 1000м (мин,с)
	3.25
	3.30
	 3.40
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	200
	190
	175
	180
	165
	150

	6. Кросс
	2км
	-
	-
	-
	9.50
	10.00
	10.10

	
	3км
	12.0
	12.10
	12.20
	-
	-
	-

	7.Лыжи, классический стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	13.50
	14.0
	14.10

	
	5км
	19.0
	19.20
	19.40
	-
	-
	-

	8.Лыжи, свободный  стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	14.30
	14.50
	15.10

	
	5км
	18.0
	18.20
	18.40
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
УТГ 3- го года обучения

	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	10.0
	10.2
	10.4

	2.Бег 100м (мин,с)
	14.1
	14.3
	14.5 
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	3.05
	3.10
	3.20

	4.Бег 1000м (мин,с)
	3.00
	3.10
	 3.20
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	210
	200
	185
	190
	175
	160

	6. Кросс
	2км
	-
	-
	-
	9.15
	9.25
	9.40

	
	3км
	11.20
	11.30
	11.40
	-
	-
	-

	7.Лыжи, классический стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	12.10
	12.20
	12.40

	
	5км
	17.30
	17.50
	18.10
	-
	-
	-

	8.Лыжи, свободный  стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	11.20
	11.30
	11.50

	
	5км
	17.00
	17.20
	18.00
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 20 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
 УТГ 4-го года обучения
	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	9.5
	9.7
	10.0

	2.Бег 100м (мин,с)
	13.5
	13.7
	14.0
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	2.50
	2.55
	3.03

	4.Бег 1000м (мин,с)
	2.54
	3.00
	3.10
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	220
	210
	200
	195
	185
	170

	6. Кросс
	2км
	-
	-
	-
	8.45
	8.55
	9.15

	
	3км
	10.45
	10.55
	11.10
	-
	-
	-

	7.Лыжи, классический стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	11.10
	11.20
	11.40

	
	5км
	16.40
	17.00
	17.20
	19.00
	19.20
	19.40

	
	10км
	35.00
	35.20
	36.00
	-
	-
	-

	8.Лыжи, свободный  стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	10.30
	10.40
	11.00

	
	5км
	16.10
	16.30
	17.10
	18.10
	18.30
	18.50

	
	10км
	33.00
	33.20
	34.09
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 28 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  переводные нормативные требования.
 УТГ 5-го года обучения
Итоговая аттестация
	Норматив
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.Бег 60м (сек)
	-
	-
	-
	9.0
	9.5
	9.8

	2.Бег 100м (мин,с)
	13.2
	13.5
	13.7
	-
	-
	-

	3. Бег 800м (мин,с)
	-
	-
	-
	2.40
	2.50
	3.00

	4.Бег 1000м (мин,с)
	2.50
	2.56
	3.00 
	-
	-
	-

	5. Прыжок в длину с места, см
	228
	215
	210
	208
	195
	180

	6. Кросс
	2км
	-
	-
	-
	8.35
	8.45
	8.58 

	
	3км
	10.30
	10.45
	10.56 
	-
	-
	-

	7.Лыжи, классический стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	11.00
	11.10
	11.20

	
	5км
	16.20
	16.40
	17.00 
	18.30
	18.50
	19.10

	
	10км
	33.30
	34.00
	34.20
	-
	-
	-

	8.Лыжи, свободный  стиль
(мин.с)
	3км
	-
	-
	-
	10.15 
	10.25 
	10.40  

	
	5км
	16.00
	15.30
	15.40
	17.45
	18.00
	18.15 

	
	10км
	32.00
	32.20
	32.45
	-
	-
	-


Обучающийся, набравший не менее 28 баллов по ОФП и технической подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  выпускные нормативные требования.
