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Главу II пункт основные критерии эффективности многолетней подготовки изложить в следующей редакции:
Группа СО                                7-18 лет  

Группа НП 1 г.о.                      9 - 10 лет

Группа НП св. 1 г.о.                10-12 лет

Группа УТ до 2 л.о.                 12-14 лет

Группа УТ св. 2 л.о.                 14 – 18 лет

Главу V пункт специальная физическая подготовка изложить в следующей редакции:
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) *

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	 -
	Бег 30 м

(не более 6,2 с)

	
	Бег 60 м

(не более 10,8 с)
	-

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)

	
	Упор лёжа, сгибание и разгибание рук

(10)
	Упор лёжа, сгибание и разгибание рук

(5) 

	
	Поднимание туловища до касания бёдер и опускание в и.п.

(15)
	Поднимание туловища до касания бёдер и опускание в и.п.

(10)


Главу VI пункт физическая подготовка изложить в следующей редакции:
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) *

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 м

(не более 16,0 с)
	Бег 60 м

(не более 10,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м

(не более 4 мин.)
	Бег 800 м

(не более 4 мин. 15 с)

	
	Лыжи, классический стиль 5 км

(не более 21 мин. 00 с)
	Лыжи, классический стиль 3 км

(не более 15 мин. 20 с)

	
	Лыжи, свободный стиль 5 км

(не более 20 мин. 00 с)
	Лыжи, свободный стиль 3 км

(не более 14 мин. 30 с)


*-  Приказ  Миспорта России от 20.03.2019 г. № 250 «об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки». 
