Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта
 "парусный спорт"

	N п/п
	[bookmark: 100322]Упражнения
	[bookmark: 100323]Единица измерени
	[bookmark: 100324]Норматив ПП-1
	[bookmark: 100325]Норматив НП-2
	Норматив НП-3

	
	
	
	[bookmark: 100326]мальчики
	[bookmark: 100327]девочки
	мальчики
	девочки
	[bookmark: 100328]мальчики
	[bookmark: 100329]девочки

	[bookmark: 100330]1. Нормативы общей физической подготовки

	[bookmark: 100331]1.1.
	[bookmark: 100332]Бег на 1000 м
	[bookmark: 100333]мин, с
	[bookmark: 100334]не более
	[bookmark: 100335]не более
	не более

	
	
	
	[bookmark: 100336]6,10
	[bookmark: 100337]6,30
	6,0
	6,20
	[bookmark: 100338]5,50
	[bookmark: 100339]6,20

	1.2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	2
	-
	3
	-
	3
	-

	[bookmark: 100340]1.3.
	[bookmark: 100341]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100342]количество раз
	[bookmark: 100343]не менее
	[bookmark: 100344]не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100345]10
	[bookmark: 100346]5
	12
	6
	[bookmark: 100347]13
	[bookmark: 100348]7

	[bookmark: 100349]1.4.
	[bookmark: 100350]Прыжок в длину с 
места толчком двумя ногами
	см
	[bookmark: 100351]не менее
	[bookmark: 100352]не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100353]130
	[bookmark: 100354]120
	135
	125
	[bookmark: 100355]140
	[bookmark: 100356]130

	[bookmark: 100357]1.5.
	[bookmark: 100358]Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	[bookmark: 100359]количество раз
	[bookmark: 100360]не менее
	[bookmark: 100361]не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100362]27
	[bookmark: 100363]24
	30
	26
	[bookmark: 100364]32
	[bookmark: 100365]27

	[bookmark: 100366]1.6.
	[bookmark: 100367]Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	[bookmark: 100368]количество раз
	[bookmark: 100369]не менее
	[bookmark: 100370]не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100371]-
	[bookmark: 100372]7
	-
	8
	[bookmark: 100373]-
	[bookmark: 100374]9

	[bookmark: 100375][bookmark: 100393]2. Нормативы специальной физической подготовки

	[bookmark: 100394]2.1.
	[bookmark: 100395]Приседания (за 15 с)
	[bookmark: 100396]количество раз
	[bookmark: 100397]не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	12
	10
	13
	11
	15
	13

	[bookmark: 100398]2.2.
	[bookmark: 100399]Плавание 50 м
	[bookmark: 100400]мин, с
	[bookmark: 100401]без учета времени
	[bookmark: 100402]без учета времени
	без учета времени

	[bookmark: 100407]2.3.
	[bookmark: 100408]Поднимание туловща из положения лежа на спине (за 20 сек)
	[bookmark: 100409]количество раз
	[bookmark: 100410]не менее
	[bookmark: 100411]не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100412]5
	[bookmark: 100413]5
	6
	6
	[bookmark: 100414]7
	[bookmark: 100415]7


Минимальное количество баллов: 9 баллов





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 «парусный спорт»

	[bookmark: 100418]N п/п
	[bookmark: 100419]Упражнения
	[bookmark: 100420]Единица измерения
	[bookmark: 100421]Норматив
УТЭ -1 года
	Норматив
УТЭ -2 года
	Норматив
УТЭ -3 года
	Норматив
УТЭ -4 года
	Норматив
УТЭ -5 года

	
	
	
	[bookmark: 100422]юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	[bookmark: 100423]девушки

	[bookmark: 100424]1. Нормативы общей физической подготовки

	[bookmark: 100425]1.1.
	[bookmark: 100426]Бег на 2000 м
	[bookmark: 100427]мин,с
	[bookmark: 100428]не более
	не более
	не более
	не более
	не более

	
	
	
	[bookmark: 100429]10.20
	12.10
	10.10
	12.00
	10.00
	11.50
	9.50
	11.40
	9.40
	[bookmark: 100430]11.30

	[bookmark: 100431]1.2.
	[bookmark: 100432]Подтягивание из виса на высокой перекладине
	[bookmark: 100433]количество раз
	[bookmark: 100434]не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100435]4
	-
	6
	-
	8
	-
	9
	-
	10
	[bookmark: 100436]-

	[bookmark: 100437]1.3.
	[bookmark: 100438]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	[bookmark: 100439]количество раз
	[bookmark: 100440]не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100441]18
	9
	22
	11
	26
	12
	28
	13
	32
	[bookmark: 100442]14

	[bookmark: 100443]1.4.
	[bookmark: 100444]Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)

	[bookmark: 100445]количество раз
	[bookmark: 100446]не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100447]36
	30
	38
	32
	40
	36
	43
	38
	47
	[bookmark: 100448]40

	[bookmark: 100449]1.5.
	[bookmark: 100450]
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	[bookmark: 100451]количество раз
	[bookmark: 100452]не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее

	
	
	
	[bookmark: 100453]-
	11
	-
	
	-
	12
	-
	13
	-
	[bookmark: 100454]14

	[bookmark: 100455]2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Приседания за 15 с
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее
	не менее
	не  менее

	
	
	
	12
	10
	14
	12
	16
	14
	18
	16
	20
	18

	2.2.
	Плавание 400 м

	мин, с
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	[bookmark: 100461][bookmark: 100473]3. Уровень спортивной квалификации

	[bookmark: 100474]3.1.
	[bookmark: 100475][bookmark: 100476]Спортивные разряды
	3 юн. – 2 юн.
	2. юн – 1 юн.
	2. юн – 1 юн.
	III – II, 
II – I р-д
	III – II, 
II – I р-д

	3.2
	Проходной балл
	8-9 баллов
	9-10 баллов
	9-10 баллов
	11-13 баллов
	11-13 баллов



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "парусный спорт"

	N
	Упражнения
	Единица
	Норматив

	п/п
	
	измерения
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.00

	1.2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	4

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Поднимание туловище из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (за 30 с)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	10

	2.2.
	Плавание 400 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	_
	9,50

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


[bookmark: _GoBack]Минимальное количество баллов: 13 баллов.
