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Изменения в дополнительную предпрофессиональную программу в области физической культуры и спорта «Лыжные гонки»,  утв. пр. директора МКОУ ДОД ДЮСШ г. Слободского от 26.08.14 г., № 119


Пункт 4.3 Контрольно переводные нормативы по ОФП и СФП изложить в следующей редакции:
С целью определения уровня общей и специальной физической подготовленности учащихся отделения баскетбола за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются  упражнения и нормативы   федеральных стандартов спортивной подготовки.
4.3. Нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке для зачисления на этапы спортивной подготовки
	   Развиваемое   
    физическое   
     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

                 
	Норматив

	
	
	Юноши  
	            Девушки           

	     Быстрота    
	        Бег 30 м      
	5,8 с
	           6,0 с     

	
	        Бег 60 м        
	10,7
	              

	Скоростно-силовые
     качества    
	 Прыжок в длину с места
	160 см
	   155 см      

	
	 Метание теннисного мяча
         с места       
	18 м
	   14 м     


Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на тренировочном этапе (минимальные требования)
	   Развиваемое   
    физическое   
     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

                 
	Норматив

	
	
	Юноши  
	            Девушки           

	     Быстрота    
	Бег 100 м
	15,3 с
	

	
	Бег 60 м  
	
	10,8 с

	Скоростно-силовые
     качества  
	 Прыжок в длину с места
	190 см
	167 см

	   Выносливость  
	1000 м
	3 мин. 45 с
	

	
	Бег 800 м  
	
	 3 мин. 35 с)

	
	Лыжи, классический стиль 3 км
	
	15 мин. 20 с

	
	Лыжи, классический стиль 5 км
	21 мин. 00 с
	24 мин. 00 с

	
	Лыжи, классический стиль 10 км
	44 мин. 00 с
	

	
	Лыжи, свободный стиль 3 км
	
	14 мин. 30 с

	
	Лыжи, свободный стиль 5 км
	20 мин.
	23 мин. 30 с

	
	Лыжи, свободный стиль 10 км
	42 мин. 00 с
	


Нормативы ОФП и СФП  для зачисления в группы этапа спортивного совершенствования
	   Развиваемое   
    физическое   
     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

                 
	Норматив

	
	
	Юноши  
	            Девушки           

	     Быстрота    
	Бег 100 м
	15,3 с
	17,2 с

	Скоростно-силовые
     качества  
	 Прыжок в длину с места
	250 см
	210 см

	   Выносливость  
	1000 м
	3 мин.
	

	
	Бег 800 м  
	
	 2 мин. 35 с

	
	Кросс  2 км
	
	2 мин. 35 с

	
	Кросс  3 км
	10 мин. 10 с
	

	
	Лыжи, классический стиль 3 км
	
	10 мин. 30 с

	
	Лыжи, классический стиль 5 км
	15 мин. 40 с
	17 мин. 40 с

	
	Лыжи, классический стиль 10 км
	32 мин. 45 с
	

	
	Лыжи, свободный стиль 3 км
	
	9 мин. 45 с

	
	Лыжи, свободный стиль 5 км
	 14 мин. 45 с
	17 мин. 00 с

	
	Лыжи, свободный стиль 10 км
	30 мин. 55 с
	


