                ПРИНЯТО                                                                                                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ

Решением педагогического                                                                                                                                                                                         Директор МБФСУ «ЦФКМС»

Совета учреждения
                                                                                                      Целинного района

«____» ______________2020 г.
                                                                                             «___» ______________2020 г.

Контрольно-переводные нормативы (КПН) для перевода в учебные группы по этапам подготовки

по ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ (мальчики, юноши)

	Контрольные
	
	Этап
	
	
	
	Тренировочный  этап
	
	
	
	Этап

	упражнения
	начальной подготовки
	
	
	(спортивной специализации)
	
	совершенствования

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	НП-1
	НП- 2
	НП-3
	
	ТСС-1
	ТСС-2
	
	ТСС-3
	
	ТСС-4
	ТСС-5
	ССМ-1
	
	ССМ-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Быстрота
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м, (с.)
	Не более
	Не более
	Не более
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.8
	5.7
	5.6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м, (с.)
	Не более
	Не более
	Не более
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.7
	10.6
	10.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м, (с.)
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	
	
	
	
	
	15.3
	14.86
	
	14.42
	
	13.98
	13.54
	13.1
	
	12.66

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	
	Не менее
	Не менее
	
	Не менее
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	
	Не менее

	места (см.)
	160
	170
	180
	
	190
	202
	
	214
	
	226
	238
	250
	
	262

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание теннисного
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	мяча с места (м. см.)
	18
	19
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Выносливость
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на 1000 м (м. сек.)
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	
	
	
	
	
	3.45
	3.36
	
	3.27
	
	3.18
	3.09
	3.00
	
	2.91

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 3км (м. сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не более
	
	Не более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10.10
	
	10.05

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи, классический
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	стиль 5км. (м. сек.)
	
	
	
	
	21.00
	19.88
	
	18.76
	
	17.64
	16.52
	15.40
	
	14.28

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи, классический
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	стиль 10км. (м. сек.)
	
	
	
	
	44.00
	41.69
	
	39.38
	
	37.07
	34.76
	32.45
	
	30.14

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи свободный
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	стиль 5км (м. сек.)
	
	
	
	
	20.00
	18.89
	
	17.78
	
	17.64
	16.67
	15.56
	
	14.45

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи свободный
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	
	Не более

	стиль 10км (м. сек.)
	
	
	
	
	42.00
	39.71
	
	37.42
	
	35.13
	32.84
	30.55
	
	28.26

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техническое
	
	
	
	
	Обязательная техническая программа
	
	
	
	

	мастерство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выполнение
	
	
	
	III,II
	I
	
	III спорт.
	
	II спорт.
	I спорт.
	КМС, МС

	спортивного разряда
	
	
	юношеский разряд
	юношеский
	
	разряд
	
	разряд
	разряд
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	разряд
	
	
	
	
	
	
	
	


               ПРИНЯТО                                                                                                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ

Решением педагогического                                                                                                                                                                                         Директор МБФСУ «ЦФКМС»

Совета учреждения
                                                                                                      Целинного района

«____» ______________2020 г.
                                                                                             «___» ______________2020 г.

Контрольно-переводные нормативы (КПН) для перевода в учебные группы по этапам подготовки

по ЛЫЖНЫМ  ГОНКАМ   (девочки, девушки)

	Контрольные
	
	Этап
	
	
	
	Тренировочный этап
	
	
	Этап

	упражнения
	начальной подготовки
	
	
	( спортивной специализации)
	
	совершенствования

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	спортивного мастерства

	
	НП-1
	НП- 2
	НП-3
	
	ТСС-1
	ТСС-2
	
	ТСС-3
	
	ТСС-4
	ТСС-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Скоростные качества
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м, (с.)
	Не более
	Не более
	Не более
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.0
	5.9
	
	5.8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м, (с.)
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	
	

	
	
	
	
	
	
	10.8
	10.7
	
	10.6
	
	10.5
	10.4
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	
	Не менее
	Не менее
	
	Не менее
	
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	места (см.)
	155
	159
	
	163
	
	167
	175.6
	
	184.2
	
	192.8
	201.4
	210
	218.6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание теннисного
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	мяча с места (м. см.)
	14
	15
	
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Выносливость
	
	
	
	
	
	

	Бег на 800 м (м. сек.)
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	
	
	
	
	
	
	3.35
	3.15
	
	2.95
	
	2.75
	2.55
	2.35
	2.15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 2км (м. сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2.35
	2.30

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи, классический
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	стиль 3км. (м. сек.)
	
	
	
	
	
	15.20
	14.22
	
	13.24
	
	12.26
	11.28
	10.30
	9.32

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи, классический
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	стиль 5км. (м. сек.)
	
	
	
	
	
	24.00
	22.68
	
	21.36
	
	20.04
	18.72
	17.40
	16.08

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи свободный
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	стиль 3км (м. сек.)
	
	
	
	
	
	14.30
	13.33
	
	12.36
	
	11.39
	10.42
	9.45
	8.48

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи свободный
	
	
	
	
	
	Не более
	Не более
	
	Не более
	
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	стиль 5км (м. сек.)
	
	
	
	
	
	23.30
	22.04
	
	20.78
	
	19.52
	18.26
	17.00
	15.74

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техническое
	
	
	
	
	
	Обязательная техническая программа
	
	
	

	мастерство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выполнение
	
	
	
	
	III,II
	I юн.
	
	III спорт.
	
	II спорт.
	I спорт.
	КМС, МС

	спортивного разряда
	
	
	
	юношеский разряд
	разряд
	
	разряд
	
	разряд
	разряд
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


