                                                                                                                                      Утверждено приказом 

ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта

от 20 октября 2022 года № 132

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА ПО ВИДУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ»
	Упражнения с единицами измерения
	резерв-

НП 1
	НП 1-НП 2
	НП 2-Т 1
	Т 1-Т 2
	Т 2-Т 3
	Т 3-Т 4
	Т 4-Т 5
	Т 5-ССМ 1
	ССМ 1-ССМ 2-3
	ССМ-ВСМ

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

	Возраст
	с 7 лет
	8 лет
	с 9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	с 12 лет
	с 14 лет

	Бег на 30 м (с) 


	Не 

более 6.9
	Не 

более 7.1
	Не 

более 6.9
	Не 

более 7.1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не 

более 4.7
	Не 

более 5.0

	Бег на 1000 м (мин, с)
	
	
	
	
	Не 

более 5.50
	Не 

более 6.20
	Не 

более 5.50
	Не 

более 6.20
	Не 

более 5.50
	Не 

более 6.20
	Не 

более 5.50
	Не 

более 6.20
	Не 

более 5.50
	Не 

более 6.20
	
	
	
	
	
	

	Бег на 2000 м (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не 

более 9.20
	Не 

более 10.40
	Не 

более 9.20
	Не 

более 10.40
	Не 

более

 8.10
	Не 

более

 10.00

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не менее8
	
	Не менее8
	
	Не менее12
	Не менее7

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

7 
	Не менее 

4 
	Не менее 

7 
	Не менее 

4 
	Не менее 

13
	Не менее 

7
	Не менее 

13
	Не менее 

7
	Не менее 

13
	Не менее 

7
	Не менее 

13
	Не менее 

7
	Не менее 

13
	Не менее 

7
	
	Не менее 

15
	
	Не менее 

15


	Не менее 

36
	Не менее 

20

	Наклон вперед из положения стоя на г/скамье (от уровня скамьи) (см)
	Не менее 

+1 
	Не менее 

+3 
	Не менее 

+1 
	Не менее 

+3 
	Не менее 

+4
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+4
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+4
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+4
	Не менее 

+5
	Не менее 

+4
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+9
	Не менее 

+13 
	Не менее 

+9
	Не менее 

+13 
	Не менее 

+11
	Не менее 

+15

	Упражнения с единицами измерения
	резерв-

НП 1
	НП 1-НП 2
	НП 2-Т 1
	Т 1-Т 2
	Т 2-Т 3
	Т 3-Т 4
	Т 4-Т 5
	Т 5-ССМ 1
	ССМ 1-ССМ 2-3
	ССМ-ВСМ

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

	Возраст
	с 7 лет
	8 лет
	с 9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	с 12 лет
	с 14 лет

	Бег челночный 3х10 м с высокого старта (с)

	Не 

более 10.1
	Не 

более 10.6
	Не 

более 10.1
	Не 

более 10.6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м (с)

	
	
	
	
	Не 

более 9.3
	Не 

более 9.5
	Не 

более 9.3
	Не 

более 9.5
	Не 

более 9.3
	Не 

более 9.5
	Не 

более 9.3
	Не 

более 9.5
	Не 

более 9.3
	Не 

более 9.5
	Не 

более 8.0
	Не 

более 9.0
	Не 

более 8.0
	Не 

более 9.0
	
	

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
 
	Не менее 110
	Не менее 105
	Не менее 110
	Не менее 105
	Не менее 140 
	Не менее 130 
	Не менее 140 
	Не менее 130 
	Не менее 140 
	Не менее 130 
	Не менее 140 
	Не менее 130 
	Не менее 140 
	Не менее 130 
	Не менее 190 
	Не менее 165 
	Не менее 190 
	Не менее 165 
	Не менее 

215
	Не менее 

180 

	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги (см)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не менее 45
	Не менее 35
	Не менее 45
	Не менее 35
	Не менее 50
	Не менее 40

	Плавание (вольный стиль) 50 м

	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Исходное положение – стоя, держа мяч весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед (м)
	Не менее3.5
	Не менее3
	Не менее3.5
	Не менее3
	Не менее4
	Не менее3.5
	Не менее4
	Не менее3.5
	Не менее4
	Не менее3.5
	Не менее4
	Не менее3.5
	Не менее4
	Не менее3.5
	Не менее5.3
	Не менее4.5
	Не менее5.3
	Не менее4.5
	Не менее7.5
	Не менее5.3

	Упражнения с единицами измерения
	резерв-

НП 1
	НП 1-НП 2
	НП 2-Т 1
	Т 1-Т 2
	Т 2-Т 3
	Т 3-Т 4
	Т 4-Т 5
	Т 5-ССМ 1
	ССМ 1-ССМ 2-3
	ССМ-ВСМ

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

	Возраст
	с 7 лет
	8 лет
	с 9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	с 12 лет
	с 14 лет

	Исходное положение - стоя, держа г/палку, ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад (кол-во раз)
	Не менее 1
	Не менее 1
	Не менее 1
	Не менее 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не менее 5
	Не менее 5
	Не менее 5
	Не менее 5
	Не менее 5
	Не менее 5

	Исходное положение - стоя, держа г/палку, ширина хвата 60 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад (кол-во раз)
	
	
	
	
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	Не менее 3
	
	
	
	
	
	

	Исходное положение - стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед (м)

	
	
	
	
	Не менее 7
	Не менее 8
	Не менее 7
	Не менее 8
	Не менее 7
	Не менее 8
	Не менее 7
	Не менее 8
	Не менее 7
	Не менее 8
	
	
	
	
	
	

	Упражнения с единицами измерения
	резерв-

НП 1
	НП 1-НП 2
	НП 2-Т 1
	Т 1-Т 2
	Т 2-Т 3
	Т 3-Т 4
	Т 4-Т 5
	Т 5-ССМ 1
	ССМ 1-ССМ 2-3
	ССМ-ВСМ

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

	Возраст
	с 7 лет
	8 лет
	с 9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	с 12 лет
	с 14 лет

	Исходное положение - стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед. Дистанция 11 м (с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не более 6.7
	Не более 7
	Не более 6.7
	Не более 7
	
	

	Техническое мастерство (обязательная техническая программа в приложении) (баллы
	
	
	
	
	Не менее 7
	Не менее 7
	Не менее 8
	Не менее 8
	Не менее 9
	Не менее 9
	Не менее 10
	Не менее 10
	Не менее 11
	Не менее 11
	Не менее 12
	Не менее 12


	Не менее 13

14
	Не менее 13

14
	Не менее 15


	Не менее 15




