Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 
Детско-юношеская спортивная школа 
(МБУДО ДЮСШ)

152170, РФ, Ярославская обл., Борисоглебский р-н, п. Борисоглебский, ул. Первомайская, д. 4-А
ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

1. ОЦЕНКА УРОВНЯ ЗНАНИЙ ПО ТЕОРИИ ЛЫЖНОГО СПОРТА 


Для формирования и контроля специ​альных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие воп​росы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). 
На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный.
В качестве примера приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом».
1.1. ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ  
ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА
2. Цель отталкивания палками: 
а) увеличить скорость; 
б) сохра​нить скорость; 
в) сохранить равновесие.
3. Цель свободного скольжения: 
а) увеличить скорость; 
б) сохра​нить скорость; 
в) как можно меньше терять скорость.
4. При выносе рук и палок вперед:
3.1.
Движение рук начинается:
а) с плечевого сустава; 
б) с локтевого сустава; 
в) с запястья.
3.2.
Напряженность рук: 
а) руки расслабленны; 
б) руки напряжены; 
в) руки расслабленны в конце выноса вперед.
3.3.
Палки находятся в отношении лыж: 
а) под острым углом по ходу движения; 
б) под тупым углом.
3.4. Тяжесть тела переносится: 
а) на пятки; 
б) на пальцы стоп; 

в) распределяется равномерно по всей стопе.
3.5. При выносе рук вперед происходит: 
а) выдох; 
б) вдох; 
в) задержка дыхания.
3.6. Руки поднимаются:
 а) выше головы;
б) до уровня глаз; 
в) до уровня груди.
4.
Исходная поза отталкивания палками.
4.1. Постановка лыжных палок на опору: 
а) впереди крепле​ний; 
б) на уровне креплений; 
в) позади креплений.
4.2. Локтевые суставы: 
а) разогнуты; 
б) немного согнуты; 
в) отведены в сторону; 
г) находятся внизу.
4.3. Палки наклонены: 
а) только вперед; 
б) вперед и нару​жу; 
в) вперед и внутрь.
4.4. Тяжесть тела: 
а) на носках стоп; 
б) на пятках; 
в) распре​деляется равномерно по всей стопе.
5.
Отталкивание палками.
5.1. Отталкивание: 
а) только туловищем; 
б) туловищем и рука​ми; 
в) только руками.
5.2. Тяжесть тела переносится больше: 
а) на пятки; 
б) на носки стоп; 
в) распределяется равномерно по всей стопе.
5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: 
а) ниже; 
б) выше; 
в) на уровне.
6.
Поза окончания отталкивания палками.
6.1. Палки:
а) составляют прямую с руками; 
б) не составляют прямую с руками.
6.2. Держание палок: 
а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами; 
б) палки зажаты в «ку​лак».
6.3. Тяжесть тела распределяется: 
а) равномерно по всей стопе; 
б) на пятках.
6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: 
а) вертикально; 
б) отклонены назад.

1.2.  ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»
2. Применяется при спуске: 
а) прямо; 
б) наискось.
3. Носки лыж: 
а) на одном уровне; 
б) один носок лыжи впереди другого.
4. Пятки лыж: 
а) обе отводятся в сторону;
б) только одна отво​дится в сторону.
5. Лыжи ставятся: 
а) на внутренние канты; 
б) на внешние канты; 
в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются).
6. Давление на лыжи: 
а) равномерное; 
б) неравномерное.
7. Неравномерность в давлении на лыжи: 
а) приводит к соскальзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи;
б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; 
в) не вызывает одностороннего соскальзывания.
8. Неравномерность в кантовании лыж: 
а) приводит к соскаль​зыванию в сторону менее закантованной лыжи; 
б) приводит к со​скальзыванию в сторону более закантованной лыжи; 
в) не вызывает одностороннего соскальзывания.
9. Сгибание ног: 
а) ноги согнуты в коленях;
б) ноги выпрямлены.
10. Колени: 
а) подаются вперед; 
б) не подаются вперед.
10. Положение рук: 
а) согнуты в локтях на уровне пояса; 
б) под​нимаются выше головы; 
в) отведены назад.
11. Кольца лыжных палок: 
а) вынесены вперед; 
б) отведены на​зад; 
в) отведены в стороны.
12. Лыжные палки: 
а) прижаты к туловищу; 
б) не прижаты к ту​ловищу.
1.3.  ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ

ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и да​лее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лы​жи): 
а) на равнине;
б) на пологом склоне; 
в) на крутых склонах.
2. Скорость при выполнении поворота переступанием: 
а) увели​чивается; 
б) сохраняется; 
в) уменьшается.
3. Поворот выполняется на спуске: 
а) в низкой стойке; 
б) в сред​ней стойке; 
в) в высокой стойке.
4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: 
а) на внешнюю лыжу; 
б) на внутреннюю лыжу; 
в) распределяется равно​мерно на обеих лыжах.
5. Лыжа при отталкивании ставится: 
а) на внутренний кант; 
б) на внешний кант;
в) всей поверхностью.
6. В начале отталкивания лыжей нога: 
а) согнута в коленном суставе; 
б) выпрямлена в коленном суставе.
7. В начале отталкивания ногой голень: 
а) вертикальна; 
б) накло​нена вперед; 
в) отклонена назад.
8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: 
а) согнута; 
б) выпрямлена.
9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: 
а) вплотную; 
б) на расстоянии 30-40 см; 
в) на расстоянии 70-80 см.
10. Лыжные палки в момент постановки в снег:
а) ставятся впере​ди креплений;
б) на уровне креплений; 
в) сзади креплений.
«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы по ОФП 
ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ    
(юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Начальная подготовка 1 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,4
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6

	2.
	Бег 500 м (м)
	3,00
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	1
	2
	3
	4
	5

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	130
	140
	150
	160
	170

	Начальная подготовка 2 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4

	2.
	Бег 500 м (м)
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	2
	3
	4
	5
	6

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	140
	150
	160
	170
	180


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы по СФП
ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ      
(юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Начальная подготовка 1 года обучения

	1.
	1 км классический стиль
	6:10
	5:40
	5:10
	4:40
	4:10

	Начальная подготовка 2 года обучения

	1.
	1,4 км классический стиль
	6:10
	5:40
	5:10
	4:40
	4:10


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы по ОФП
ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ      
 (девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Начальная подготовка 1 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	12,0
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2

	2.
	Бег 500 м (м)
	3,10
	3.00
	2,50
	2,40
	2,30

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	6
	8
	10
	12
	14

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	120
	130
	140
	150
	160

	Начальная подготовка 2 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0

	2.
	Бег 500 м (м)
	3,00
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	8
	10
	12
	14
	16

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	130
	140
	150
	160
	170


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы по СФП
ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
    (девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Начальная подготовка 1 года обучения

	1.
	1 км классический стиль
	5:00
	4:40
	4:20
	4:00
	3:40

	Начальная подготовка 2 года обучения

	1.
	1,2 км классический стиль
	5:00
	4:40
	4:20
	4:00
	3:40


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по ОФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 
1 и 2 года обучения    

 (юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 1 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2

	2.
	Бег 1000 м (м)
	4,20
	4,10
	4,00
	3,50
	3,40

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	3
	4
	    5
	6
	7

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	150
	160
	170
	180
	190

	Учебно-тренировочный этап 2 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0

	2.
	Бег 1000 м (м)
	4,05
	3,55
	3,45
	3,35
	3,25

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	160
	170
	180
	190
	200


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по СФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

1 и 2 года обучения    

(юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 1 года обучения

	1.
	3 км классический стиль
	23.00
	22.00
	21.00
	20.00
	19.00

	Учебно-тренировочный этап 2 года обучения

	1.
	3 км классический стиль
	21.00
	20.00
	19.00
	18.00
	17.00


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по ОФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

1 и 2 года обучения 
(девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 1 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,6
	11,4
	11,2
	11.0
	10,8

	2.
	Бег 500 м (м)
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	14
	16
	18
	20

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	140
	150
	160
	170
	180

	Учебно-тренировочный этап 2 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	10,8
	10,6
	10,8
	10,6
	10,4

	2.
	Бег 500 м (м)
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10
	2,00

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	16
	18
	20
	22
	24

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	150
	160
	170
	180
	190


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по СФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

1 и 2 года обучения 
(девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 1 года обучения

	1.
	1,2 км классический стиль
	17.20
	16.20
	15.20
	14.20
	13.20

	Учебно-тренировочный этап 2 года обучения

	1.
	3 км классический стиль
	15.50
	14.50
	13.50
	12.50
	11.50


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по ОФП

ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА  

3 - 5 г.о. 
(юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 3 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	14,7
	14,5
	14,3
	14,1
	13,9

	2.
	Бег 1500 м (м)
	6,20
	6.10
	6,00
	5,50
	5,40

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	170
	180
	190
	200
	210

	Учебно-тренировочный этап 4 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	14,5
	14,3
	14,1
	13,9
	13,7

	2.
	Бег 1500 м (м)
	6,10
	6.00
	5,50
	5,40
	5,30

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	5
	7
	9
	11
	13

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	180
	190
	200
	210
	220

	Учебно-тренировочный этап 5 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	13,9
	13,7
	13,5
	13,3
	13,1

	2.
	Бег 1500 м (м)
	6,00
	5,50
	5,40
	5,30
	5,20

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	5
	7
	9
	11
	13

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	200
	210
	220
	230
	240


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по СФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

3 - 5 г.о. 
(юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 3 года обучения

	1.
	5 км классический стиль
	19.10
	18.20
	17.30
	16.50
	16.10

	Учебно-тренировочный этап 4 года обучения

	1.
	5 км классический стиль
	18.00
	17.20
	16.40
	16.00
	15.20

	Учебно-тренировочный этап 5 года обучения

	1.
	5 км классический стиль
	17.00
	16.30
	16.00
	15.30
	15.00


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы 
по ОФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

3 - 5 г.о.
 (девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Учебно-тренировочный этап 3 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	15,3
	15,1
	14,9
	14,7
	14,5

	2.
	Бег 1000 м (м)
	4,35
	4,25
	4,15
	4,05
	3,55

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	16
	18
	20
	22
	24

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	160
	170
	180
	190
	200

	Учебно-тренировочный этап 4 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	14,3
	14,5
	14,3
	14,1
	13,9

	2.
	Бег 1000 м (м)
	4,25
	4,15
	4,05
	3,55
	3,45

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	16
	18
	20
	22
	24

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	170
	180
	190
	200
	210

	Учебно-тренировочный этап 5 года обучения

	1.
	Бег 100 м (с)
	14,4
	14,2
	14,0
	13,8
	13,6

	2.
	Бег 1000 м (м)
	4,15
	4,05
	3,55
	3,45
	3,35

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	18
	20
	22
	24
	26

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	180
	190
	200
	210
	220


«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»
Контрольно-переводные нормативы
по СФП
ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА   

 3 - 5 г.о. 
(девушки)

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	3 км классический стиль
	15.50
	14.50
	13.50
	12.50
	11.50

	Учебно-тренировочный этап 3 года обучения

	1.
	3 км классический стиль
	13.30
	12.50
	12.10
	11.30
	10.50

	Учебно-тренировочный этап 4 года обучения

	1.
	3 км классический стиль
	12.30
	11.50
	11.10
	10.30
	9.50

	Учебно-тренировочный этап 5 года обучения

	1.
	5 км классический стиль
	11.50
	11.20
	10.50
	10.20
	9.50
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