КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ (ИТОГОВАЯ АТТЕСТАЦИЯ) ПО ПАРУСНОМУ СПОРТУ
	Контрольные 

упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ

12-14 лет
	УТ 

15-18 лет
	СС

14-18 лет
	СС

18-25 лет
	ВСМ

	1.Общая физическая

подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1000 м
	без

уч/вр
	без

уч/вр
	
	
	
	
	

	Бег 1500 м
	
	
	6мин 30сек
	6мин 30сек
	
	
	

	Бег 3000 м
	
	
	без

уч/вр 
	14мин
	14мин
	12мин 30сек
	дев. 13мин 30сек
мал. 12мин 30сек

	Подтягивание на 

перекладине
	
	мал. 5
	мал. 10
	мал. 12
	дев. 7

мал. 12
	дев. 10

мал. 15
	Рулевые 12
Шкотовые 16

	Сгибание и разгибание рук

в упоре лежа
	дев. 15

мал. 20
	дев. 15

мал. 20
	дев. 20

мал. 25
	дев. 30

мал. 35
	
	
	Рулевые 30
Шкотовые 40

	Прыжок с места в длину
	дев. 150-155

мал. 155-160
	дев. 150-155

мал. 155-160
	130
	155
	190
	200
	дев. 220
мал. 240

	2.Специальная физическая 
подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание 

туловища с закрепленными 

ногами на тренажере 

откренивания
	20
	20
	30
	35
	35
	40
	Рулевые 35
Шкотовые 40

	Удержание статической позы

№3
	
	
	40сек
	50сек
	60сек
	90сек
	70-80сек


	Удержание статической позы

№5
	
	
	20сек
	30сек
	35сек
	45сек
	70-80сек

	Подтягивание грифа штанги к

груди, лежа на тренажере 

откренивания
	
	
	
	
	30
	30
	

	3.Теоретическая подготовка

(ответы на 6 вопросов)
	+
	+
	+
	+
	
	
	


