КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

отделения плавания ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта»

 (ноябрь-декабрь 2015 года)

	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

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

	1. Общая и специальная 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
	

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

	Выкрут прямых рук вперёд-назад 
	+
	+
	
	
	60
	60
	50
	50
	45
	40
	40
	35
	40

	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

	Подтягивание на перекладине, (раз)
	
	
	
	
	
	
	4
	
	6
	
	8
	
	9

	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	6
	
	10
	
	12
	
	15
	

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

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Сила тяги в воде на привязи (оценка в баллах)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Техническая, плавательная и технико-тактическая   подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Время скольжения 
	
	
	
	
	
	
	
	8
	7.3
	7.5
	7.0
	7.0
	6.7

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

	Оценка техники плавания всеми способами 25 м 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Проплывание  200 м 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	200 м комплексное плавание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

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

	3. Спортивная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50,100 м  (по выбору) 
	8л-3ю

9л-3ю
	8л-3ю

9л-2ю
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100, 200 м (по выбору)
	
	
	9 л-2ю

10л-1ю


	9 л-2ю

10л-1ю
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	200 м комплексное плавание
	
	
	
	
	10л-1ю

11л-3
	10л-1ю

11л-3
	
	
	
	
	13л-1

14л-1
	13л-1

14л-1
	13л-1

14л-1

	400 м (способ по выбору)
	
	
	
	
	
	
	11л-3

12л-2


	11л-3

12л-2
	12л-2

12л-1


	12л-2

13л-1


	
	
	

	800 кроль на груди 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13л-1

14л-1
	13л-1

14л-1
	13л-1

14л-1


	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
	
	
	
	
	+
	+
	Стр.189, 191 Программы

	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, их стабильность на российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья и выполнение индивидуального плана подготовки.

