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"

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,2
	10,7

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.3.
	Бег на 1 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	7.55
	8.15

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль (3 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	14.20
	15.20

	2.2.
	Бег на лыжах. Свободный стиль (3 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	13.00
	14.30

	3. Уровень спортивной квалификации

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

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






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 "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ"

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	8.35

	1.2.
	Бег на 3 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9.40
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17.40

	2.2.
	Бег на лыжах. Классический стиль (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	31.00
	-

	2.3.
	Бег на лыжах. Свободный стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17.00

	2.4.
	Бег на лыжах. Свободный стиль (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	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 (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ)
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО
МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ"

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	[bookmark: _GoBack]Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	8.15

	1.2.
	Бег на 3 000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9.20
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17.20

	2.2.
	Бег на лыжах. Классический стиль (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	30.30
	-

	2.3.
	Бег на лыжах. Свободный стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	16.40

	2.4.
	Бег на лыжах. Свободный стиль (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	28.00
	-

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивное звание "мастер спорта России"



