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Контрольно-переводные нормативы по этапам спортивной подготовки отдeтIения плавания
ГБУ ДО ПОСШОР водньш видов спорта на 2023-2024 учебный год.
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м
п\п

Нормативы, единица
измерения

этап начальной
подготовки Учебно-тренировочный этап

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастеDства

Этап
.высшего

спортивного
мастерства1 год 2 год L год 2 год 3 год 4 год 5 год

Нормативы общей физической подготовки

1 Бег на 30м, с д.7,1 l
ю.6.9

д.6,8 /

ю.6.5 д.5,0 lю.4,7

2. Бег на 1000м, мин,с д.6,20 / ю.5,50

Бег на 2000м, мин,с д.10,4 lю9,2 д.10,0 / ю.8,10

4.
Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полY" кол-во р€lз

д.4lю.7 д.5 l
ю.10 д.'7 lю.|З д.15 / - д.20 / ю.36

5.

Наклон вперёд стоя на
гимнастической скамье (от
уровня скамьи)" см

д.+З l
ю.*1

д.+5l
ю.+4 д.+5 / ю.+4 д.+1З / ю.+9 д.+15 / ю.+i 1

6.
Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами, см

д.105 /
ю.110

д.110 /

ю.l20 д.lЗ0 / ю.140 д.|65 l ю.190 д.180 / ю.215

,l.
Подтягивание из виса на
высокой перекJIадине;
количество раз

-/ю.8 д.7 lю.l2

Нормативы специ€tльной физической подготовки

1
Плавание 100м (50м вольный
стиJIь, 50м на спине)

+

2,
Плавание 200м кмп (освоение
кzDкдого способа плавания)

+

Бег челночный З*l0м с высокого
старта, с

д.|0,6l
ю.10.1

д.10,з /

ю.9,8 д.9,5 lю.9,З д.9,0iю.8,0

4 Бросок набивного мяча вперёд д.З lю.З,5 д.З,5 l д.3,5 / ю.4,0 д.4,5 / ю.5,3 д.5,З / ю.7,5
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