Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП*

_________________________________________                 ______________________________
Ф.И.О.                                                                                                                                                                              Тренер-преподаватель                         
                                                                                              «_____»_____________________20___г
	Вид физ. подготовки
	Нормативы
	начальная подготовка

	
	
	ГНП - 1
	ГНП - 2
	ГНП-3

	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	ОФП
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	145
	160
	150
	165
	155

	
	Подтягивание (раз)
	3
	-
	4
	-
	5
	-

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (раз)
	14
	12
	15
	12
	19
	15

	
	Поднимание туловища (за 1 мин)
	-
	30
	-
	32
	
	34

	
	Бег 60 м (д), 100 м (ю)  сек.
	16,0
	11,5
	15,5
	11,0
	15,3
	10.2

	
	Бег 800 м (д), 1000 м (ю)  мин.сек
	4,05
	4,10
	4,05
	3,55
	3,45
	3,40

	СФП
	Классический стиль
	Бег на лыжах 2 км (мин, сек) 
Бег на лыжах 1 км (мин, сек)
	7,15
14.30
	7,30
15.00
	7,00
14.00
	7,15
14.30
	-
	-

	
	
	Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
 Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	-
	-
	-
	-
	21,00
	-


	
	Техника лыжных ходов:
Скользящий, попеременный,
подъём ёлочкой
	показ правильного выполнения
	показ правильного выполнения
	-
	-

	
	Техника конькового хода
	-
	-
	показ правильного выполнения
	-
	-

	
	Лыжи, свободный стиль 
3 км; мин.сек
5 км; мин.сек
(дев. – на выбор)
	-

	-
	-
	-
	28.00
	24.00

	
	Кросс 
3 км (ю),
2 км (д) мин.сек
	14,00
	11,00
	13,5
	10,00
	13.00
	9.50


*Основанием для перевода из одной группы в другую является выполнение контрольно-переводных нормативов по общей, специальной физической подготовке не менее 70% (показатели занимающихся должны соответствовать тому этапу подготовки, который они заканчивают). 
