КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПЛАВАНИЮ
Выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода спортсменов на следующий этап многолетней спортивной тренировки.
	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5
	Примечание

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	

	1. Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок набивного мяча 
	3.8
	3.3
	4.0
	3.5
	4.5
	4.0
	5.3
	4.8
	7.5
	6.0
	9.0
	7.0
	
	1 кг/м

	Наклон вперёд стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Выкрут прямых рук вперёд-назад 
	+
	+
	
	
	60
	60
	50
	50
	45
	40
	40
	35
	40
	ширина хвата/см

	Челночный бег 
	10.0
	10.5
	9.5
	10.0
	9.3
	9.8
	9.1
	9.6
	8.8
	9.4
	8.5
	9.2
	8.2
	3х10м/сек

	Подтягивание на перекладине, (раз)
	
	
	
	
	
	
	4
	
	6
	
	8
	
	9
	

	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	6
	
	10
	
	12
	
	15
	
	количество раз

	Прыжок в длину с места 
	
	
	
	
	155
	140
	170
	155
	190
	170
	195
	180
	
	см

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Статическая сила при имитации гребка на суше 
	
	
	
	
	
	
	
	
	28
	26
	33
	28
	37
	кг

	Сила тяги в воде на привязи (оценка в баллах)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
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	2. Техническая, плавательная и технико-тактическая   подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Длина скольжения 
	6
	6
	
	
	7
	8
	8
	9
	9
	10
	10
	11
	11
	м

	Время скольжения 
	
	
	
	
	
	
	
	8
	7.3
	7.5
	7.0
	7.0
	6.7
	9 м/сек

	Техника плавания, старта и поворотов
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Оценка техники плавания всеми способами 25 м 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	баллы

	Проплывание  200 м 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	на технику

	200 м комплексное плавание
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	на технику 

	400 м (способ по выбору)
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	на технику

	3. Спортивная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	200 м комплексное плавание
	
	
	+
	+
	+
	+
	3.08.0
	3.35.0
	2.42.0
	3.06.0
	2.30.0
	2.47.0
	2.25.0
	

	800 кроль на груди (разряд)
	
	
	
	
	
	
	13.50.0
	14.50.0
	12.47.0
	13.50.00
	11.00.0
	12.08.0
	10.13.0
	

	Спортивный разряд
	
	
	
	
	1ю-3
	1ю-3
	3-2
	3-2
	2-1
	2-1
	1
	1-КМС
	1-КМС
	


	Контрольные упражнения
	СС 1
	СС 2
	СС 3
	Примечание

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	

	Прыжок в длину с места
	155
	155
	170
	170
	190
	190
	

	Подтягивание на перекладине
	
	
	4
	4
	6
	6
	

	Бросок набивного мяча 

1 кг
	4.5
	4.5
	5.3
	5.3
	7.5
	7.5
	Из-за головы в положении сидя

	Челночный бег
	9.3
	9.3
	9.1
	9.1
	8.8
	8.8
	3х10м/сек

	Статическая сила при имитации гребка на суше
	
	
	
	
	28
	28
	

	Сила тяги в воде на привязи
	
	
	
	
	+
	+
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	Наклон вперёд, стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Выкрут прямых рук
	60
	60
	50
	50
	45
	45
	

	Спортивный разряд
	КМС
	КМС
	КМС
	КМС
	КМС
	КМС
	


Основными критериями оценки занимающихся этапа ВСМ являются спортивные результаты и их стабильность на российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья.
