	ПРИНЯТО

на заседании педагогического совета 
муниципального бюджетного 
образовательного учреждения 
дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Спартак»
протокол  от__14.02.2012 г.__№ _3_

	 УТВЕРЖДАЮ

Директор муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Спартак»
_________________________И.А. Галкина

приказ  от _15.08.2012г._№ __52_



	

	


ПОЛОЖЕНИЕ

О ПОРЯДКЕ   ПРОВЕДЕНИЯ  
КОНТРОЛЬНЫХ  ИСПЫТАНИЙ
1. Общие положения
1.1. Положение о порядке проведения контрольных испытаний составлено на основании Закона РФ «Об образовании», Типового положения об образовательном учреждении  дополнительного образования детей, Устава Учреждения и регламентирует содержание и порядок проведения контроля физической подготовленности обучающихся Учреждения.
1.2. Положение о порядке проведения контрольных испытаний принимается педагогическим советом Учреждения.
1.3. Приемные и контрольные нормативы по общей физической подготовке (футбол и лыжные гонки) и специальной  физической подготовке (футбол) проводятся тренерами-преподавателями в сентябре-октябре. На отделении лыжных гонок контрольные нормативы по специальной физической подготовке проводятся в декабре.          

1.4. Контрольные переводные нормативы проводятся по приказу директора специальной комиссией (в апреле-мае на отделении футбола, в марте на отделении лыжных гонок – специальная физическая подготовка, в апреле-мае – общая физическая подготовка).  

1.5. Формой приема контрольных нормативов является тестирование.

1.6. На отделении, где учебной программой предусмотрено выполнение разрядных требований при переводе на следующий год обучения, техническая подготовленность оценивается по выполнению обучающимся спортивного разряда на конец учебного года.

2. ОСНОВНЫЕ задачи 
2.1. Определение исходного уровня и динамики общей и специальной физической подготовленности обучающихся Учреждения.
2.2. Перевод обучающихся в группу следующего года обучения на основании выполнения нормативных показателей общей и специальной физической, технической подготовки.

2.3. Осуществление анализа педагогической деятельности на основе результатов контрольно-переводных нормативов с целью разработки методических рекомендаций по улучшению учебно-тренировочного процесса.

3. Содержание и методика проведения контрольных 

испытаний на отделении футбола
3.1. Тестирование по общей физической, специальной подготовке проводится на всех этапах спортивной подготовки (приложение 1).

3.2. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:
- Бег  на 30 м.  Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Бег  на 300 (400) м.  Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Прыжок в длину с места. Проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся
встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х попыток в сантиметрах.
3.3. Комплекс тестирования уровня технической, специальной физической подготовленности включает три упражнения:
- Жонглирование мячом. Выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бед​ром и головой. Удары выполняются в любой последовательности, без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее раза головой, правым и левым бедром. Из 3-х попыток учитывается лучший результат.
- Удар по мячу ногой на дальность (разбег не более четы​рех шагов). Выполняется по коридору шириной 10 м, правой и левой ногой по неподвижному мячу. Измерение дальности полета мяча производится с места удара до точки первого касания мяча о землю. Для удара каждой ногой предоставляется по 3 попытки. Конечный результат определяется по  сумме лучших ударов обеими ногами.
- Вбрасывание мяча руками на дальность. Выполняется двумя руками  из-за головы в соответствии с правилами вбрасывания  мяча из-за боковой линии по кори​дору шириной 3 м. 
Из 3-х попыток учитывается лучший результат.

4.  Содержание и методика проведения контрольных

испытаний на отделении лыжных гонок

4.1. Тестирование по общей физической, специальной подготовке проводится на всех этапах спортивной подготовки (приложение 2).

4.2. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:

На этапе начальной подготовки:
- Бег  на 30 м (юноши и девушки). Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.

- Прыжок в длину с места (юноши и девушки). Проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х попыток в сантиметрах.

- Бег  на 500  м (юноши и девушки).  Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.

- Сгибание и разгибание рук в висе (подтягивание) (юноши). Выполняется максимальное количество раз, хватом сверху. И.п. - вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Упражнение засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Засчитывается количество полных подтягиваний.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) (девушки). Выполняется максимальное количество раз. И.п. - упор лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – «голова – туловище - ноги». Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.
4.3. Комплекс тестирования уровня технической, специальной физической подготовленности включает:
- Бег на лыжах классическим ходом (3 км юноши, 2 км девушки). Выполняется по правилам соревнований по лыжным гонкам. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
На учебно - тренировочном этапе:
4.4. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:
- Бег  на 60 м (юноши и девушки). Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.

- Прыжок в длину с места (юноши и девушки). Проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х попыток в сантиметрах.

- Кроссовый бег (3 км юноши, 2 км девушки).  Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. Результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Сгибание и разгибание рук в висе (подтягивание) (юноши). Выполняется максимальное количество раз, хватом сверху. И.п. - вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Упражнение засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Засчитывается количество полных подтягиваний.

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) (девушки). Выполняется максимальное количество раз. И.п. - упор лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – «голова – туловище - ноги». Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.
4.5. Комплекс тестирования уровня технической, специальной физической подготовленности включает:

- Бег на лыжах классическим ходом (5 км юноши, 3 км девушки). Выполняется по правилам соревнований по лыжным гонкам. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Бег на лыжах свободным ходом (5 км юноши, 3 км девушки). Выполняется по правилам соревнований по лыжным гонкам. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
На этапе спортивного совершенствования:

4.6. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:
- Бег  на 60 м (юноши и девушки). Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.

- Прыжок в длину с места (юноши и девушки). Проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х попыток в сантиметрах.

- Кроссовый бег (3 км юноши и девушки).  Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе с высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. Результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Сгибание и разгибание рук в висе (подтягивание) (юноши и девушки). Выполняется максимальное количество раз, хватом сверху. И.п. - вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Упражнение засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Засчитывается количество полных подтягиваний.

4.7. Комплекс тестирования уровня технической, специальной физической подготовленности включает:
- Бег на лыжах классическим ходом (5 км юноши и девушки). Выполняется по правилам соревнований по лыжным гонкам. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
- Бег на лыжах свободным ходом (5 км юноши и девушки). Выполняется по правилам соревнований по лыжным гонкам. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише – время бега. Разрешается только одна попытка.
4. ДЕЛОПРОИЗВОДСТВО
4.1. Результаты приема контрольно-переводных нормативов оформляются протоколом. 

4.2. По результатам выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов на начало и конец учебного года составляется сводная ведомость.

4.3. Протоколы приема контрольно-переводных нормативов и сводная ведомость хранятся в учреждении в течение трех лет.

      Приложение 1
КонтрольнО-ПЕРЕВОДНЫЕ  нормативы

 по общей и специальной физической подготовке

на отделении футбола

/ юноши /

	   Возраст

Баллы
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	общая физическая подготовка

	30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	4,7
	4,5
	4,4
	4,2
	4,1

	4
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	4,8
	4,6
	4,5
	4,3
	4,2

	3
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	4,9
	4,7
	4,6
	4,4
	4,3

	2
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,0
	4,8
	4,7
	4,5
	4,4

	1
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4
	5,1
	4,9
	4,8
	4,6
	4,5

	300 м (8-12 лет)/ 400 м (13-18 лет)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	70,0
	66,0
	64,0
	62,0
	60,0
	67,0
	65,0
	64,0
	61,0
	59,0
	58,0

	4
	72,0
	68,0
	66,0
	64,0
	62,0
	68,0
	66,0
	65,0
	62,0
	60,0
	59,0

	3
	74,0
	70,0
	68,0
	66,0
	64,0
	69,0
	67,0
	66,0
	63,0
	61,0
	60,0

	2
	76,0
	72,0
	70,0
	68,0
	66,0
	70,0
	68,0
	67,0
	64,0
	62,0
	61,0

	1
	78,0
	74,0
	72,0
	70,0
	68,0
	71,0
	69,0
	68,0
	65,0
	63,0
	62,0

	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	155
	160
	165
	170
	180
	200
	220
	225
	240
	245
	250

	4
	150
	155
	160
	165
	175
	190
	210
	215
	230
	235
	245

	3
	145
	150
	155
	160
	170
	185
	205
	210
	225
	225
	240

	2
	140
	145
	150
	155
	165
	175
	195
	200
	215
	215
	235

	1
	135
	140
	145
	150
	160
	170
	190
	195
	205
	205
	230

	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	Жонглирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	6
	7
	8
	12
	16
	20
	30
	40
	50
	60
	70

	4
	5
	6
	7
	10
	14
	16
	25
	30
	40
	50
	60

	3
	4
	5
	6
	8
	12
	14
	20
	25
	35
	45
	55

	2
	3
	4
	5
	6
	8
	10
	15
	20
	30
	40
	50

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	10
	15
	25
	35
	45

	Удары на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	20
	25
	30
	43
	48
	50
	60
	65
	70
	80
	90

	4
	17
	23
	27
	40
	45
	47
	55
	60
	65
	75
	80

	3
	14
	20
	24
	37
	42
	44
	50
	55
	60
	70
	75

	2
	12
	18
	22
	35
	40
	42
	45
	50
	55
	65
	70

	1
	10
	16
	20
	33
	38
	40
	43
	45
	50
	60
	65

	Вбрасывания на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	8
	10
	11
	13
	14
	16
	18
	20
	21
	25
	26

	4
	7
	9
	10
	11
	12
	14
	16
	18
	19
	23
	24

	3
	6
	8
	8,5
	9
	10
	12
	14
	16
	17
	21
	22

	2
	5
	7
	7,5
	8
	9
	11
	13
	15
	16
	20
	21

	1
	4
	6
	6,5
	7
	8
	10
	12
	14
	15
	19
	20


КонтрольнО-ПЕРЕВОДНЫЕ  нормативы 

 по общей и специальной физической подготовке

на отделении футбола

/ ДЕВУШКИ /

	   Возраст

Баллы
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	общая физическая подготовка

	30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	6,3
	5,9
	5,7
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	4,6

	4
	6,5
	6,1
	5,9
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8

	3
	6,7
	6,3
	6,1
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0

	2
	6,9
	6,5
	6,3
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2

	1
	7,1
	6,7
	6,5
	6,3
	6,1
	5,9
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3

	300 м (8-12 лет)/ 400 м (13-18 лет)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	66,0
	65,0
	64,0
	63,0
	61,0
	71,0
	69,0
	68,0
	67,0
	63,0
	62,0

	4
	67,0
	66,0
	65,0
	64,0
	62,0
	72,0
	70,0
	69,0
	68,0
	64,0
	63,0

	3
	68,0
	67,0
	66,0
	65,0
	63,0
	73,0
	71,0
	70,0
	69,0
	65,0
	64,0

	2
	69,0
	68,0
	67,0
	66,0
	64,0
	74,0
	72,0
	71,0
	70,0
	66,0
	65,0

	1
	70,0
	69,0
	68,0
	67,0
	65,0
	75,0
	73,0
	72,0
	71,0
	67,0
	66,0

	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	120
	130
	140
	150
	160
	180
	200
	205
	220
	230
	235

	4
	115
	125
	135
	145
	155
	175
	195
	200
	215
	225
	230

	3
	105
	115
	125
	135
	145
	155
	175
	180
	195
	205
	210

	2
	90
	100
	110
	120
	130
	140
	160
	165
	180
	190
	195

	1
	80
	90
	100
	110
	120
	130
	150
	155
	170
	180
	185

	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	Жонглирование
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	5
	6
	7
	8
	10
	15
	20
	30
	40
	50
	60
	70

	4
	5
	6
	7
	9
	13
	15
	25
	30
	40
	50
	60

	3
	4
	5
	6
	8
	11
	13
	20
	25
	30
	40
	50

	2
	3
	4
	5
	7
	9
	11
	15
	20
	25
	30
	40

	1
	2
	3
	4
	6
	7
	9
	10
	15
	20
	25
	30

	Удары на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	16
	18
	20
	25
	30
	40
	45
	50
	55
	60
	65

	4
	14
	16
	18
	23
	28
	38
	43
	48
	50
	55
	60

	3
	12
	14
	16
	21
	26
	36
	41
	46
	48
	53
	58

	2
	10
	12
	14
	20
	24
	34
	39
	44
	46
	51
	56

	1
	8
	10
	12
	19
	22
	32
	37
	42
	44
	49
	54

	Вбрасывания на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	6
	7
	8
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	4
	5
	6
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	3
	4
	5
	6
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	2
	3
	4
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1
	2
	3
	4
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13


      Приложение 2

КонтрольнО-ПЕРЕВОДНЫЕ  нормативы 

ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

НА ОТДЕЛЕНИИ ЛЫЖНЫХ ГОНОК

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Год обуче-ния
	Контрольные упражнения

	
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	
	МАЛЬЧИКИ

	
	Бег 30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгибание-разгибание рук в висе (подтягивание), кол-во раз
	Бег 500 м;

мин, с
	Лыжи, классический стиль. 3 км; мин, с

	
	Уровни подготовки
	Уровни подготовки
	Уровни подготовки
	Уровни подготовки
	Уровни подготовки

	
	высо-кий
	сред-ний
	низ-кий
	высо-кий
	сред-ний
	низ-кий
	высо-кий
	сред-ний
	низ-кий
	высо-кий
	сред-ний
	низ-кий
	высо-кий
	сред-ний
	низ-

кий

	1-й
	5,6
	5,7
	5,8
	160
	155
	150
	4
	3
	2
	2.05
	2.10
	2.15
	18.00
	18.30
	19.00

	2-й
	5,5
	5,6
	5,7
	165
	160
	155
	5
	4
	3
	1.45
	1.53
	2.00
	17.00
	17.30
	18.00

	3-й
	5,3
	5,4
	5,5
	170
	165
	160
	6
	5
	4
	1.25
	1.35
	1.45
	16.00
	16.30
	17.00

	             ДЕВОЧКИ

	Год обуче-ния
	Бег 30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (отжимание), кол-во раз
	Бег 500 м;

мин, с
	Лыжи, классический стиль. 2 км; мин, с

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1-й
	5,7
	5,8
	5,9
	155
	150
	145
	8
	7
	6
	2.15
	2.20
	2.25
	14.20
	14.50
	15.20

	2-й
	5,6
	5,7
	5,8
	160
	155
	150
	10
	9
	8
	2.00
	2.05
	2.10
	14.00
	14.30
	14.50

	3-й
	5,5
	5,6
	5,7
	165
	160
	155
	12
	11
	10
	1.45
	1.50
	1.55
	13.30
	14.00
	14.30


 НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

/ЮНОШИ/

	Год обу-че-ния
	Контрольные упражнения

	
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	
	ЮНОШИ

	
	Бег 60 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгибание-

разгибание 

рук в висе 

(подтягивание), 

кол-во раз
	Кросс 3 км;

мин, с
	Лыжи, классический стиль. 5 км; 

мин, с
	Лыжи, свободный  стиль. 

5 км; мин, с

	
	Уровни подготовки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1-й
	
	
	
	185
	180
	175
	7
	6
	5
	12.10
	12.20
	12.30
	20.30
	21.00
	21.30
	19.30
	20.00
	20.30

	2-й
	
	
	
	195
	190
	185
	9
	8
	7
	11.50
	12.00
	12.10
	18.30
	19.00
	19.30
	18.00
	18.30
	19.00

	3-й
	
	
	
	205
	200
	195
	12
	10
	9
	11.10
	11.20
	11.30
	17.10
	17.30
	17.50
	17.30
	18.00
	18.30

	4-й
	
	
	
	210
	205
	200
	13
	11
	10
	10.35
	10.45
	10.55
	16.20
	16.40
	17.00
	17.00
	17.30
	18.00

	5-й
	
	
	
	215
	210
	205
	14
	12
	11
	10.20
	10.30
	10.40
	15.40
	16.00
	16.30
	15.30
	16.00
	16.30


                        НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

            /ДЕВУШКИ/

	Год обу-че-ния
	Контрольные упражнения

	
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	
	ДЕВУШКИ

	
	Бег 60 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгибание-

разгибание 

рук в упоре лежа (отжимание), 

кол-во раз
	Кросс 2 км;

мин, с
	Лыжи, классический стиль. 3 км; мин, с
	Лыжи, свободный  стиль. 

3 км; мин, с

	
	Уровни подготовки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1-й
	10,6
	10,8
	10,9
	170
	165
	160
	19
	14
	15
	10.10
	10.20
	10.30
	14.50
	15.20
	15.50
	14.20
	14.30
	14.40

	2-й
	10,3
	10,4
	10,5
	175
	170
	165
	21
	19
	17
	9.40
	9.50
	9.60
	13.20
	13.50
	14.20
	12.50
	13.00
	13.10

	3-й
	10,0
	10,2
	10,4
	180
	175
	170
	24
	22
	20
	9.10
	9.20
	9.30
	11.40
	12.10
	12.40
	11.10
	11.20
	11.30

	4-й
	9,6
	9,8
	10,0
	190
	185
	180
	27
	25
	23
	8.40
	8.50
	8.60
	10.40
	11.10
	11.40
	10.20
	10.30
	10.40

	5-й
	9,3
	9,5
	9,7
	200
	195
	190
	30
	28
	26
	8.20
	8.30
	8.40
	10.20
	10.50
	11.20
	9.50
	10.00
	10.10


                        НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

	Контрольные упражнения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 60 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгибание-разгибание 

рук в висе 

(подтягивание), 

кол-во раз
	Кросс. 3 км;

мин, с
	Лыжи, классический стиль. 5 км; 

мин, с
	Лыжи, свободный  стиль. 

5 км; мин, с

	Уровни подготовки

	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	ю н о ш и

	
	
	
	220
	215
	210
	15
	13
	12
	9.50
	10.00
	10.15
	15.20
	15.50
	16.10
	15.10
	15.30
	15.50

	д е в у ш к и

	8,7
	8,9
	9,1
	215
	210
	205
	35
	30
	31
	8.10
	8.20
	8.30
	10.15
	10.45
	11.15
	9.30
	9.55
	10.20


