
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ДО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ПО ГРЕБНОМУ СПОРТУ 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м сек 
не более не более не более не более не более 

6,2 6,4 6,1 6,3 6,0 6,2 5,9 6,1 5,8 6,0 

2. Челночный бег 3 x 10 м сек 
не более не более не более не более не более 

9,6 9,9 9,4 9,7 9,2 9,5 9,0 9,3 8,6 9,0 

3. Бег на 1000 м мин, сек 
не более не более не более не более не более 

6.10 6.30 5.55 6.20 5.40 6.10 5.30 6.00 5.20 5.50 

4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее не менее не менее не менее 

130 120 135 125 145 135 150 140 155 145 

5. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

10 5 13 6 16 7 18 8 20 9 

6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее не менее не менее не менее 

+2 +3 +2 +3 +3 +4 +3 +4 +4 +5 

Нормативы специальной физической подготовки 

7. плавание м 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 

8. Гребля-индор 100м сек 28,5 29,1 27,5 28,2 26,5 27,2 24,9 26,4 24,1 25,2 

 
 


