УТВЕРЖДЕНО

Приказ ГБОУ ДО ВО  

«СДЮСШОР водных видов спорта» 

№168 от 27.10.2016 г.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

для проведения промежуточной аттестации в отделении парусного спорта 

(к дополнительной предпрофессиональной программе и программе спортивной подготовки) 01-25.12.2016 г.
	Развиваемое физическое качество
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2

	
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость
	Бег 1000 м

(без учета времени)
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 1000 м

(без учета времени)
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 3000 м (не более 14 мин 00 с)
	Бег 1500 м (не более 6 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 13 мин 30 с)
	Бег 1500 м (не более 6 мин 00 с)

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 400 м (без учета времени)
	Плавание 400 м (без учета времени)
	Плавание 400 м (без учета времени)
	Плавание 400 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 10 раз)
	
	Подтягивание на перекладине (не менее 12 раз)
	

	
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 25 раз)
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 25 раз)
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 20 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 17 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 27 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 22 раз)

	
	
	
	
	
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 14 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	
	
	
	

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 5 раз)
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 7 раз)
	
	
	
	

	Спортивный разряд/звание
	
	
	третий спортивный разряд
	третий спортивный разряд

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


	Развиваемое физическое качество
	УТ 3-4
	СС
	ВСМ

	

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	
	
	Плавание 400 м (не более 8 мин 15 с)
	Плавание 400 м (не более 9 мин 00 с)
	Плавание 400 м (не более 7 мин 30 с)
	Плавание 400 м (не более 8 мин 00 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 13 мин 00 с)
	Бег 1500 м (не более 5 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 12 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 13 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 12 мин 00 с)
	Бег 3000 м (не более 13 мин 00 с)

	
	Плавание 400 м (без учета времени)
	Плавание 400 м (без учета времени)
	
	
	
	

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 12 раз)
	
	Подтягивание на перекладине (не менее 14 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 16 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 25 раз)
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 25 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 50 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 45 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)

	
	Приседания за 15 с (не менее 14 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 12 раз)
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (не менее 10 раз)
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 220 см)

	
	
	
	
	
	
	

	Спортивный разряд/звание
	Третий спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


