Основные показатели выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки по виду спорта  «Лыжные гонки»
Главным критерием для зачисляемых на этапы спортивной подготовки является возраст, физическая подготовленность, квалификация обучающихся и результаты выступления на соревнованиях.
Перевод обучающихся на этап дополнительной образовательной программы спортивной подготовки осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом результатов выступления на официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следующий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для повторного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе  принимает педагогический совет.

Критерии оценки для приема контрольных нормативов по ОФП и СФП  устанавливаются с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по лыжным гонкам.

Цель контрольного тестирования: измерение и оценка показателей  по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке (СФП) занимающихся для оценки эффективности учебно-тренировочных занятий и перевода  на следующий этап.

Оценка показателей ОФП и СФП проводится в соответствии с нормативами по виду спорта лыжные гонки  на основе дополнительных образовательных программ спортивной подготовки.

Нормативы принимаются в течение года. Индивидуальный отбор может проводиться в форме спортивных соревнований.
Обучающиеся переводятся на следующий этап подготовки при условии выполнения контрольно-переводных нормативов от 70 до 100 % по ОФП и СФП.

Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года  или этапа спортивной подготовки проводится решением педагогического совета на основании выполнения нормативов общей и специальной физической подготовки.

Обучающиеся, успешно сдавшие нормативы и принимавшие участие в спортивных соревнованиях по виду спорта, приказом директора переводятся на следующий этап.

На этап совершенствования спортивного мастерства принимаются обучающиеся от 15 лет, имеющие разряд не ниже кандидата в мастера спорта.
Нормативы по общей и специальной физической подготовке прописаны на этапах подготовки прописаны в Положении о порядке приема, основания перевода, отчисления и восстановления на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки в муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования города Костромы «Спортивная школа №5 имени выдающегося земляка                                             Анатолия Николаевича Герасимова».
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения
	Показатель выполнения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более
	не более
	

	
	
	
	11,5
	12,0
	11,0
	11,6
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее
	

	
	
	
	140
	130
	150
	140
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее
	

	
	
	
	30
	25
	35
	30
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.4.
	Бег 1000 м с высокого старта
	мин, с
	не более
	не менее
	

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено


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»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	Показатель выполнения

	
	
	
	юноши
	девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег 100 м 
	с
	не более
	

	
	
	
	16,0
	16,8
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	170
	155
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.3.
	Бег 1000 м с высокого старта
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	4.00
	4.15
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	2. Нормативы специальной физической подготовки
	

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

	
	
	
	14.20
	15.20
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

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

	
	
	
	13.00
	14.30
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
	

	Период обучения на этапе спортивной подготовки
	Уровень спортивной квалификации 

	До двух лет
	спортивные разряды «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	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»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	Показатель выполнения

	
	
	
	юноши
	девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег по пересеченной местности 2 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	-
	8.35
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.2.
	Бег по пересеченной местности 3 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	9.40
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	2. Нормативы специальной физической подготовки
	

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

	
	
	
	-
	17.40
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено



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

	
	
	
	31.00
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

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

	
	
	
	- 
	17.00 
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

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

	
	
	
	28.30
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
	

	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
	


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 
по виду спорта «лыжные гонки»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	Показатель выполнения

	
	
	
	мужчины
	женщины
	

	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег по пересеченной местности 2 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	-
	8.15
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	1.2.
	Бег по пересеченной местности 3 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	9.20
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	2. Нормативы специальной физической подготовки
	

	2.2.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	-
	17.20
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	2.3.
	Бег на лыжах. Классический стиль 10 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	30.30
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено



	2.5.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	- 
	16.40 
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	2.6.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	28.00
	-
	1 балл – выполнено

0 баллов - не выполнено

	3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание) 
	

	Спортивное звание «мастер спорта России»
	


Сроки проведения контрольных испытаний в течение 2023 года
	№
	Наименование 
	Сроки проведения

	1
	Первенство СШ по лыжным гонкам
	Декабрь 

	2
	Индивидуальный отбор в группы
	апрель

	3
	Первенство СШ №5 по лыжным гонкам
	март

	4
	Первенство СШ № 5 по ОФП
	май

	5
	Первенство СШ №5 по ОФП
	сентябрь

	6
	Первенство СШ № 5 по кроссу
	ноябрь


