Приемные и переводные нормативные требования

дополнительной общеразвивающей образовательной программы физкультурно-спортивной направленности  «Плавание»

Нормативные требования по физической подготовке 

для общеразвивающих групп

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	140
	135
	130
	135
	130
	125

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	10,0
	10,2
	10,4
	10,4
	10,6
	10,8

	Метание набивного мяча из-за головы с места (2кг.)
	230
	220
	200
	150
	140
	130

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	0
	+10
	+20
	0
	+10
	+20

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	10
	8
	6
	6
	4
	2


Обучающийся, набравший более 15 баллов по ОФП считается успешно сдавшим  вступительные нормативные требования.
Нормативные требования по физической подготовке 

для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	140
	135
	130
	135
	130
	125

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	10,0
	10,2
	10,4
	10,4
	10,6
	10,8

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	230
	220
	200
	150
	140
	130

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	0
	+10
	+20
	0
	+10
	+20

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	10
	8
	6
	6
	4
	2

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	12
	10
	8
	8
	6
	4


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для групп начальной подготовки 1 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Кроль на груди (спине)
	проплыть 25м
	проплыть 20м
	проплыть 15м
	проплыть 25м
	проплыть 20м
	проплыть 15м

	Старт с низкого бортика
	выполнить
	-
	-
	выполнить
	-
	-

	Соскок в воду с высоты 1м.
	выполнить
	-
	-
	выполнить
	-
	-


Обучающийся, набравший более 18 баллов по ОФП и выполнил задания по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования.

Нормативные требования по физической подготовке 

для групп начальной подготовки 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	145
	140
	135
	140
	135
	130

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,8
	10,0
	10,2
	10,2
	10,4
	10,6

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	250
	240
	230
	160
	150
	140

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	0
	+5
	+10
	0
	+5
	+10

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	12
	10
	8
	8
	6
	4

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	14
	12
	10
	10
	8
	6


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для групп начальной подготовки 2 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы


	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Кроль на груди (спине)
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м

	Старт с низкого бортика
	выполнить
	-
	-
	выполнить
	-
	-

	Соскок в воду с высоты 1м.
	выполнить
	-
	-
	выполнить
	-
	-


Обучающийся, набравший более 18 баллов по ОФП и выполнил задания по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для групп начальной подготовки 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	155
	150
	145
	150
	145
	140

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,7
	9,9
	10,0
	10,0
	10,2
	10,4

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	300
	290
	280
	220
	210
	200

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	0
	+5
	+10
	0
	+5
	+10

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	14
	12
	10
	10
	8
	6

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	15
	13
	11
	11
	9
	7


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для групп начальной подготовки 3 года обучения

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Кроль на груди (техника плавания, старт, повороты) 
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м

	Кроль на спине (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 15м
	проплыть 13м
	проплыть 12м
	проплыть 15м
	проплыть 13м
	проплыть 12м

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 12м
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 12м

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м

	Спад в воду с высоты 1м.
	выполнить
	-
	-
	выполнить
	-
	-


Обучающийся, набравший более 33баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для учебно-тренировочной группы 1 года обучения
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	155
	160
	155
	150

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,5
	9,7
	9,9
	9,8
	10,0
	10,2

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	325
	315
	305
	275
	265
	255

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	-5
	0
	+10
	-5
	0
	+10

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	16
	14
	12
	12
	10
	8

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	18
	16
	14
	14
	12
	10


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для учебно-тренировочной группы 1года обучения

.
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 25м
	проплыть 20м
	проплыть 15м
	проплыть 25м
	проплыть 20м
	проплыть 15м

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 15м

	Комплексное плавание (техника плавания, старта, поворотов)
	проплыть 100м
	-
	-
	проплыть 100м
	-
	-

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м


Обучающийся, набравший более 30 баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для учебно-тренировочной группы 2 года обучения
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	175
	170
	165
	165
	160
	155

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,3
	9,5
	9,7
	9,6
	9,8
	10,0

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	375
	365
	355
	325
	315
	305

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	-10
	0
	+10
	-10
	0
	+10

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	18
	16
	14
	14
	12
	10

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	20
	18
	16
	16
	14
	12


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для учебно-тренировочной группы 2 года обучения

.

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 25м

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м

	Кроль на груди (техника плавания, старт, повороты) 
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м

	Кроль на спине (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м
	проплыть 100м
	проплыть 75м
	проплыть 50м

	Комплексное плавание (техника плавания, старта, поворотов)
	проплыть 100м
	-
	-
	проплыть 100м
	-
	-

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 200м
	проплыть 175м
	проплыть 150м
	проплыть 200м
	проплыть 175м
	проплыть 150м


Обучающийся, набравший более 36 баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для учебно-тренировочной группы 3 года обучения
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	175
	170
	170
	165
	160

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	9,1
	9,3
	9,5
	9,4
	9,6
	9,8

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	400
	390
	380
	350
	340
	330

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	-5
	0
	+5
	-5
	0
	+5

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	20
	18
	16
	16
	14
	12

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	22
	20
	18
	18
	16
	14


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для учебно-тренировочной группы 3 года обучения

.

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 25м
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 25м

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м

	Кроль на груди (техника плавания, старт, повороты) 
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 30м

	Кроль на спине (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 30м

	Комплексное плавание (техника плавания, старта, поворотов)
	проплыть 200м
	-
	-
	проплыть 200м
	-
	-

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 300м
	проплыть 250м
	проплыть 200м
	проплыть 300м
	проплыть 250м
	проплыть 200м


Обучающийся, набравший более 36 баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для учебно-тренировочной группы 4 года обучения
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	185
	180
	175
	175
	170
	165

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	8,9
	9,1
	9,3
	9,2
	9,4
	9,6

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	425
	415
	405
	375
	365
	355

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	-10
	0
	+5
	-10
	0
	+5

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	22
	20
	18
	18
	16
	14

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	24
	22
	20
	20
	18
	16


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для учебно-тренировочной группы 4 года обучения

.

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 200м
	проплыть 100м
	проплыть 50м
	проплыть 200м
	проплыть 100м
	проплыть 50м

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м

	Кроль на груди (техника плавания, старт, повороты) 
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м

	Кроль на спине (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м

	Комплексное плавание (техника плавания, старта, поворотов)
	проплыть 200м
	-
	-
	проплыть 200м
	-
	-

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 400м
	проплыть 350м
	проплыть 300м
	проплыть 400м
	проплыть 350м
	проплыть 300м


Обучающийся, набравший более 36 баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
Нормативные требования по физической подготовке 

для учебно-тренировочной группы 5 года обучения
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	185
	180
	185
	180
	175

	«Челночный бег» 3х10 (с)
	8,7
	8,9
	9,1
	9,0
	9,2
	9,4

	Метание набивного мяча из-за головы (2кг.) 
	450
	440
	430
	400
	390
	380

	Наклон вперёд с возвышенности (см)
	-10
	0
	+10
	-10
	0
	+10

	Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	24
	22
	20
	20
	18
	16

	Поднимание туловища из пол. лежа на спине ноги закреплены за 30 сек (кол-во раз)
	26
	24
	22
	22
	20
	18


Нормативные требования по общей плавательной подготовке 

для учебно-тренировочной группы 5 года обучения

.

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	баллы

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Брасс (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м

	Дельфин (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м
	проплыть 50м
	проплыть 30м
	проплыть 25м

	Кроль на груди (техника плавания, старт, повороты) 
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м

	Кроль на спине (техника плавания, старт, повороты)
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м
	проплыть 200м
	проплыть 150м
	проплыть 100м

	Комплексное плавание (техника плавания, старта, поворотов)
	проплыть 200м
	-
	-
	проплыть 200м
	-
	-

	Проплыть способом по выбору (без учета времени)
	проплыть 500м
	проплыть 450м
	проплыть 400м
	проплыть 500м
	проплыть 450м
	проплыть 400м


Обучающийся, набравший более 36 баллов по ОФП и по общей плавательной подготовке и получивший зачет по теоретической подготовке,   считается успешно сдавшим  приемные и переводные нормативные требования
