                                                                                                                                      Утверждено приказом 

ГБУ ДО ВО «СШОР водных видов спорта

от 04 апреля 2024 года № 68
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ПАРУСНЫЙ СПОРТ»

	
	НП 1
	НП 2
	НП 3

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	 1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 1000 м

(не более 6.10)
	Бег 1000 м

(не более 6.30)
	Бег 1000 м

(не более 5.50)
	Бег 1000 м

(не более 6.20)
	Бег 1000 м

(не более 5.40)
	Бег 1000 м

(не более 6.10)

	1.2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 2 раз)
	-
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 3 раз)
	-
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 3 раз)
	-

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 5 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 13 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 8 раз)

	1.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

(не менее 135 см)

	1.5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 27 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 24 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 32 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 27 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 34 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 28 раз)

	1.6
	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 7 раз)
	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 9 раз)
	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 10 раз)

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)
	Приседания за 15 с

(не менее 15)
	Приседания за 15 с

(не менее 13)
	Приседания за 15 с

(не менее 15)
	Приседания за 15 с

(не менее 13)

	2.2
	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 100 м

(без учета времени)
	Плавание 100 м

(без учета времени)

	2.3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 5раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 5раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 7 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 7 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 9 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 20 с

(не менее 9 раз)

	3.
	Обязательная техническая программа: 

1. маневр – огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него)

2.управление яхтой на галсе, расчет последнего поворота оверштаг с точным выходом на знак одним галсом, уваливание с набором хода.


	
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	 1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 2000 м

(не более 10.20)
	Бег 2000 м

(не более 12.10)
	Бег 2000 м

(не более 9.50)
	Бег 2000 м

(не более 11.50)
	Бег 2000 м

(не более 9.30)
	Бег 2000 м

(не более 11.30)

	1.2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 4 раз)
	-
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 6 раз)
	-
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 7 раз)
	-

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 18 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 11 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 22 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 12 раз)

	1.4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 36 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 30 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 40 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 32 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 42 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 34 раз)

	1.5
	-
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 11 раз)
	-
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 12 раз)
	-
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 13 раз)

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)

	2.2
	Плавание 400 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)
	Плавание 400 м

(без учета времени)

	3.Техническая программа (летний период)

	
	Обязательная техническая программа: 
1.заход в гавань и подход к бону при различных  направлениях ветра; 

2. «буксировка» (включая сдачу зачета по технике безопасности).
	Обязательная техническая программа:

1.на галсе – острые курсы: поза (отработка правильной посадки) в зависимости от курса яхты, скорости ветра, волнения, особенностей настройки яхты;

2.  основные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки; 

3. техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра.

	4. Уровень спортивной квалификации

	
	Спортивные разряды- «третий юношеский спортивный разряд- третий спортивный разряд
	Спортивные разряды- «второй юношеский спортивный разряд- второй спортивный разряд
	Спортивные разряды- «первый юношеский спортивный разряд- первый спортивный разряд


	
	УТ 4
	УТ 5

	
	1.Нормативы общей физической подготовки

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	1.1
	Бег 2000 м

(не более 9.00)
	Бег 2000 м

(не более 11.00)
	Бег 2000 м

(не более 8.30)
	Бег 2000 м

(не более 10.30)

	1.2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 8 раз)
	-
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 10 раз)
	-

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 27 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 13 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 14 раз)

	1.4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 44 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 36 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 45 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 38 раз)

	1.5
	-
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 14 раз)
	-
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см

(не менее 15 раз)

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)
	Приседания за 15 с

(не менее 12)
	Приседания за 15 с

(не менее 10)

	2.2
	Плавание 400 м

(без учета времени)
	Плавание 400 м

(без учета времени)
	Плавание 400 м

(без учета времени)
	Плавание 400 м

(без учета времени)

	
	3.Техническая программа (летний период)

	
	Обязательная техническая программа:

1.на галсе – острые курсы: поза (отработка правильной посадки) в зависимости от курса яхты, скорости ветра, волнения, особенностей настройки яхты;

2.  основные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки; 

3. техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра.

	4. Уровень спортивной квалификации

	
	Спортивные разряды- «третий спортивный разряд- первый спортивный разряд
	Спортивные разряды - первый спортивный разряд




	
	ССМ
	ВСМ

	
	1.Нормативы общей физической подготовки

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	1.1
	Бег 2000 м

(не более 8.10)
	Бег 2000 м

(не более 10.00)
	Бег 2000 м

(не более 8.10)
	Бег 2000 м

(не более 10.00)

	1.2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 12 раз)
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 16 раз)
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(не менее 6 раз)

	1.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 36 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 36 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 15 раз)

	1.4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 49 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 43 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 49 раз)
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин

(не менее 43 раз)

	1.5
	
	
	Прыжок в длину с места

(не менее 215см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	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)
	-
	-

	2.2
	Плавание 400 м

(не более 8.15)
	Плавание 400 м

(не более 9.00)
	Плавание 400 м

(не более 7.30)
	Плавание 400 м

(не более 8.00)

	
	3.Техническая программа (летний период)

	
	Обязательная техническая программа: 
1.управление рулем и шкотами руки скрестно; 

2. намеренное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с подобранным швертом, без использования руля.
	Обязательная техническая программа:
1.огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание):

2. расчет оптимальной кривой огибания знака;

3.отработка техники поворота огибания знака с поворотом фордевинт без потери скорости хода в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны

	4. Уровень спортивной квалификации

	
	Спортивные разряды- кандидат в мастера спорта


	Спортивное звание – Мастер спорта России



