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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1 Положение о приёме контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке (далее – Положение) в СШОР по плаванию (далее – СШОР), разработано на основании следующих нормативных актов:

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "плавание" утвержденного приказом Минспорта России № 1004 от 16.11.2022 г. (далее - ФССП) разработан на основании части 1 статьи 34 Федерального закона от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (далее - Федеральный закон) (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст.6242; 2011, N 50, ст.7354; 2012, N 53 (ч.1), ст.7582) и подпункта 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст.3525; 2013, N 30 (ч.2), ст.4112, N 45, ст.5822; 2015, N 2, ст.491, N 18, ст.2711; 2016, N 28, ст.4741), и определяет условия и минимальные требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом.

Положение определяет порядок проведения контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке лиц, обучающихся в СШОР по плаванию.

Прием контрольно-переводных нормативов является неотъемлемой частью учебно- тренировочного процесса, т.к. позволяет оценить реальную результативность тренировочной деятельности обучающихся.

                                              2.ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ И ФУНКЦИИ.

Цели:
· определение уровня развития общих физических и специальных качеств спортсменов;

· оценка эффективности избранной направленности учебно-тренировочного процесса.

Задачи:
· выявление степени формирования практических умений и навыков спортсменов в выбранном плавании;

· анализ полноты реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (далее – Программа);

· определение уровня подготовленности спортсменов, динамика роста их результатов;

· определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов учебно-тренировочной деятельности;

· выявление причин, препятствующих полноценной реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки;

· внесение необходимых коррективов в содержание и методику учебно-тренировочного процесса.

Функции:
· воспитательная – является стимулом к самосовершенствованию;

· развивающая – позволяет спортсменам осознать уровень их физического развития и определить перспективы;

· коррекционная
–
позволяет
тренеру-преподавателю
своевременно
выявить
и
устранить объективные и субъективные недостатки учебно-тренировочного процесса;

· социально-психологическая – дает каждому спортсмену возможность пережить «ситуацию успеха».

3.ОРГАНИЗАЦИЯ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ НОРМАТИВОВ

Общее руководство подготовкой и проведением контрольно-переводных испытаний осуществляет администрация СШОР по плаванию. Непосредственное проведение контрольно- переводных нормативов осуществляет тренер-преподаватель учебно-тренировочной группы.

К контрольно-переводным испытаниям допускаются все спортсмены СШОР по плаванию, имеющие врачебный допуск. Спортсмены, выезжающие на учебно-тренировочные мероприятия, соревнования или иные спортивные мероприятия, могут сдать контрольно-переводные нормативы досрочно.

Прием контрольно-переводных нормативов проводится один раз в год, ноябрь-декабрь (итоговая аттестация). На вакантные места прием осуществляется в течении года.

Прием нормативов осуществляет комиссия, утвержденная приказом директора СШОР. Председателем комиссии является директор или его заместитель по спортивной работе. В состав комиссии включаются тренеры-преподаватели школы и инструкторы-методисты.

Критерии оценки уровня развития общих физических и технических качеств определяются на основании федерального стандарта по виду спорта «плавание», программных требований и в соответствии с этапом спортивной тренировки.

Спортсмены СШОР, которые не смогли явиться на контрольно-переводные испытания по уважительной причине (травма, болезнь (при наличии справки), могут сдать контрольно-переводные нормативы в специально назначенный для пересдачи день, определенный администрацией школы.

Спортсмены не выполнившие контрольно-переводные нормативы на следующий спортивный этап не переводятся.

Результаты приема контрольно-переводных нормативов фиксируются в «Протоколе приема контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП». Протокол с результатами тестирования размещается на сайте школы.

Система нормативов последовательно охватывает весь период прохождения спортивной подготовки в школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для групп этапа начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки.

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах № 1, 2.3
Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивной подготовки, в соответствии с требованиями к результатам прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Этап начальной подготовки

Зачисление в группы начальной подготовки проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний в соответствии с Правилами приёма БУ ДО УР СШОР по плаванию.

Основными критериями оценки спортсменов на этапе начальной подготовки являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Результат реализации программы:

· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

· повысить уровень физической подготовленности;

· овладеть основами техники вида спорта «плавание»;

· получить общие знания об антидопинговых правилах;

· соблюдать антидопинговые правила;

· ежегодно
выполнять
контрольно-переводные
нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки;

· принять
участие
в
официальных
спортивных
соревнованиях,
начиная со второго года.

· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта "плавание";

· формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "плавание";

· повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· укрепление здоровья.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Зачисление в учебно-тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технической подготовке.

Критериями оценки спортсменов на учебно-тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели,освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

Результат реализации программы:

· повышать        уровень        физической,        технической,        тактической,        теоретической и психологической подготовленности;

· изучить      правила       безопасности       при       занятиях       видом       спорта       «плавание» и    успешно     применять     их     в     ходе     проведения     учебно-тренировочных     занятий и участия в спортивных соревнованиях;

· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;

· изучить антидопинговые правила;

· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

· ежегодно
выполнять
контрольно-переводные
нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований
муниципального
образования
на
первом,
втором и третьем году;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;

· укрепление здоровья.

Этап совершенствования спортивного мастерства

Основными критериями оценки спортсменов в группах совершенствования спортивного мастерства являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно- технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

Результат реализации программы:

· повышать
уровень
физической,
технической,
тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;

· выполнить план индивидуальной подготовки;

· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

· ежегодно
выполнять
контрольно-переводные
нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки;

· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

· принимать
участие
в
официальных
спортивных
соревнованиях
не
ниже
уровня межрегиональных спортивных соревнований;

· получить
уровень
спортивной
 квалификации(спортивное звание),необходимый для  зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;

· сохранение здоровья.

Этап высшего спортивного мастерства

Основными критериями оценки спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на всероссийских и международных соревнованиях, попадшие в состав сборной команды России, состояние здоровья.

Результат реализации программы:

· повышать
уровень
физической,
технической,
тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;

· выполнить план индивидуальной подготовки;

· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

· ежегодно
выполнять
контрольно-переводные
нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки;

· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «Мастера спорта» не реже одного раза в два года;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

· сохранение здоровья.

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности спортсмена и его       готовности к достижению высоких спортивных результатов.

При выполнении разрядных нормативов, обязательными для выполнения являются следующие нормативы по общей физической и специальной физической подготовке:

4.КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПОВ ОБУЧЕНИЯ
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»

Таблица 1
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
до
года
обучения
	Норматив свыше года
обучения

	
	
	
	мальчики девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,9
	7,1
	6,5
	6,8

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	4
	10
	5

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+4
	+5

	1.4.
	Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	120
	110

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Плавание (вольный стиль)
50 м
	-
	без учета времени
	без учета времени

	2.2.
	Бег челночный 3x10 м с высокого старта
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,1
	10,6
	9,8
	10,3

	2.3.
	Исходное положение — стоя держа мяч весом 1 кг за головой.   Бросок   мяча
вперед
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	3,5
	3
	4
	3,5

	2.4.
	Исходное положение -
стоя,держа
гимнастическую палку, ширина хвата50
см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-
назад
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	1
	3


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание»

Таблица 2
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5.50
	6.20

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не более

	
	
	
	13
	7

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	1.4.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	9,5

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами
	см
	не менее

	
	
	
	140
	130

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение — стоя, держа мяч весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее

	
	
	
	4,0
	3,5

	2.2.
	Исходное положение - стоя, держа гимнастическую палку, ширина хвата 60см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед- назад
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3

	2.3.
	Исходное положение - стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди,
руки вперед
	м
	не менее

	
	
	
	7,0
	3,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные   разряды   -«третий
юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание»
Таблица 3
	№ п/п
	Упражнения

	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/
мужчины
	девушки/
женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 м

	мин, с
	не более

	
	
	
	9.20
	10.40


	1.2.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	-

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+9
	+13

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,0
	9,0

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	165

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение - стоя, держа
мяч весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее

	
	
	
	5,3
	4,5

	2.2.
	Исходное положение - стоя, держа гимнастическую палку,ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	
	рук в плечевых суставах вперед- назад
	
	

	2.3.
	Прыжок
в
высоту

сместа отталкиванием
 двумя
ногами,с
приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	45
	35

	2.4.
	Исходное положение — стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди,руки вперед. Дистанция 11м 
	сек
	не более

	
	
	
	6,7
	7,0

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап Высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание»
Таблица 3
	№ п/п
	Упражнения

	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/
мужчины
	девушки/
женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	4,5
	5,0


	1.2.
	Бег 2000 км
	Мин,с
	Не более

	
	
	
	8,10
	10,0

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	20

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня

скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение - стоя, держа
мяч весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее

	
	
	
	7,5
	5,3

	2.2.
	Исходное положение - стоя, держа гимнастическую палку,ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед- назад
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	2.3.
	Прыжок
в
высоту

сместа отталкиванием
 двумя
ногами,с
приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	50
	40

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	Кол-во раз
	не менее

	
	
	
	12
	7

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный звание «Мастер спорта»


Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и международных соревнованиях, попадшие в Республики Татарстан, России, состав сборной команды России, состояние здоровья.
Таблица №1.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки (девушки)

	Контрольные упражнения
	Норматив ы для

зачислени я

в НП-1
	Нормати вы для перевода в НП-2
	Нормати вы для

зачислен ия на учебно- трениров очный этап

(УТЭ-1)
	Контрольно-переводные нормативы по годам подготовки для групп учебно- тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
	Норматив ы для

зачислени я на этап совершенс твования спортивно го

мастерства (СС-1)
	Контрольно- переводные нормативы по годам подготовки для групп на этапе

совершенствования спортивного мастерства
	Нормативы для

зачисления и перевода на этап высшего

спортивного мастерства

	Годы подготовки
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	Свыше года
	

	Возраст, лет
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	
	
	

	Бег (с.; мин, с.)
	30 м - 7,1
	30 м – 6,8
	1000 м –

6,20
	1000 м –

6,15
	1000 м –

6,10
	1000 м –

6,05
	1000 м –

6,00
	2000 м –

10,40
	2000 м –

10,30
	2000 м –

10,20
	30 м – 5,0

2000 м – 10,0

	ОТЖИМАНИЕ. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	4
	5
	7
	8
	9
	11
	13
	15
	17
	19
	20

	Наклон
вперед
из
положения
стоя
на гимнастической скамье (от уровня скамьи) (см)
	+3
	+5
	+5
	+7
	+9
	+10
	+11
	+13
	+13
	+14
	+15

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	105
	110
	130
	135
	140
	150
	160
	165
	170
	175
	180

	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	7

	Бег челночный 3 х 10 м (сек.)
	10,6
	10,3
	9,5
	9,4
	9,3
	9,2
	9,1
	9,0
	8,8
	8,5
	-

	Бросок мяча вперед

Исходное положение – стоя, держа мяч весом 1 кг за головой (м)
	3
	3,5
	3,5
	3,7
	3,9
	4,1
	4,3
	4,5
	4,8
	5,0
	5,3

	Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад. Исходное положение – стоя, держа гимнастическую палку (количество раз)
	ширина хвата 50 см
	ширина хвата 60 см
	ширина хвата 50 см

	
	1
	3
	3
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги (см)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	35
	35
	35
	40

	Плавание 50 м вольный стиль
	без учета времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Скольжение.
Отталкиванием
двух
ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед.

Исходное положение – стоя в воде у борта бассейна.
	-
	-
	8

метров
	8,5

метров
	9,0

метров
	9,5

метров
	10

метров
	Дистанция 11 метров

– 7 сек.
	Дистанция 11 метров –

7 сек.
	Дистанц ия 11

метров – 7 сек.
	-

	Уровень спортивной квалификации
	-
	-
	1

юношеск ий-3
	3-2
	2
	2-1
	1
	КМС
	КМС
	КМС
	МС


Таблица № 2.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки (юноши)

	Контрольные упражнения
	Нормати вы для

зачислен ия

в НП-1
	Нормат ивы

для перево да

в НП-2
	Нормати вы для

зачислен ия на учебно- трениро вочный этап

(УТЭ-1)
	Контрольно-переводные нормативы по годам подготовки для групп учебно- тренировочного этапа (этапа спортивной

специализации)
	Норматив ы для

зачислени я на этап совершенс твования спортивно го

мастерства (СС-1)
	Контрольно- переводные нормативы по годам подготовки для групп на этапе

совершенствования спортивного мастерства
	Нормативы для

зачисления и перевода на этап высшего

спортивного мастерства

	Годы подготовки
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	Свыше года
	

	Возраст, лет
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	
	
	

	Бег (с.; мин, с.)
	30 м – 6,9
	30 м –

6,5
	1000 м –

5,5
	1000 м –

5,45
	1000 м –

5,40
	1000 м –

5,35
	1000 м –

5,30
	2000 м –

9,20
	2000 м –

9,10
	2000 м –

9,00
	30 м – 4,7

2000 м – 8,10

	ОТЖИМАНИЕ. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	7
	10
	13
	15
	17
	19
	21
	-
	-
	-
	36

	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) (см)
	+1
	+4
	+4
	+5
	+6
	+7
	+8
	+9
	+10
	+10
	+11

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	110
	120
	140
	150
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	215

	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	9
	10
	12

	Бег челночный 3 х 10 м (сек.)
	10,1
	9,8
	9,3
	9,0
	8,7
	8,5
	8,3
	8,0
	8,0
	8,0
	-

	Бросок мяча вперед

Исходное положение – стоя, держа мяч весом 1 кг за головой (м)
	3,5
	4,0
	4,0
	4,3
	4,6
	5,0
	5,1
	5,3
	6,0
	6,7
	7,5

	Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад. Исходное положение – стоя, держа гимнастическую палку (количество раз)
	ширина хвата 50 см
	ширина хвата 60 см
	ширина хвата 50 см

	
	1
	3
	3
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги (см)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	45
	45
	45
	50

	Плавание 50 м вольный стиль
	без учета времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Скольжение. Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед. Исходное положение

– стоя в воде у борта бассейна.
	-
	-
	7

метров
	7,5

метров
	8,0

метров
	8,5

метров
	9,0 метров
	Дистанция 11 метров

– 6,7 сек.
	Дистанция 11 метров

– 6,7 сек.
	Дистанц ия 11

метров – 6,7 сек.
	-

	Уровень спортивной квалификации
	-
	-
	1

юношеск ий-3
	3-2
	2
	2-1
	1
	КМС
	КМС
	КМС
	МС


Рекомендации по организации проведения комплексов контрольных упражнений.

Бег на 30 м.

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и финиша 30 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 30 метров.

-
Упражнение выполняться с «высокого» старта. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией. По команде «Внимание!» - прекращают. По команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания линии финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Бег на 1000 и 2000 м.

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта-финиша.

-
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» они начинают бег. При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды. Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 - 2 000 метров составляет не более 15 человек.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

Оборудование: ровная поверхность.

-
Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунды. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного выполнения упражнения.

Подтягивание из виса на высокой перекладине.

Оборудование: материя для протирки грифа перекладины, разновысокие банкетки (стремянка) для подготовки перекладины и принятия участником исходного положения, гимнастический мат под перекладиной для обеспечения безопасности испытуемых.

Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых площадках.

Техника выполнения испытания: подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное испытуемому. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.

Ошибки, в результате которых упражнение не засчитывается:

-
нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);

-
нарушение техники выполнения испытания;

-
подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;

-
фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;

-
подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);

-
явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка.

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук.

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносится результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см.

Прыжок в длину с места.

Оборудование: мел, ровная площадка с разметкой или измерительная лента.

Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела испытуемого. Испытуемому предоставляется две попытки. В зачет идет лучший результат.

Испытуемый имеет право:

-
при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;

-
использовать все время (30 секунд), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

-
заступ за линию отталкивания или касание ее;

-
отталкивание с предварительного подскока;

-
поочередное отталкивание ногами;

-
уход с места приземления назад по направлению прыжка.

Челночный бег 3 х 10 м.

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и финиша 10 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта у стартовой линии. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) испытуемый бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта и снова касается линии рукой, затем преодолевает последний отрезок пересекая линию (финиширует).

Секундомер выключается в тот момент, когда испытуемый, пересекая линию «Финиш» любой частью тела. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

-
участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт);

-
во время бега участник помешал рядом бегущему;

-
испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой.

Бросок набивного мяча вперед из-за головы 1 кг.

Оборудование: набивной мяч (вес 1кг.), мел, измерительная лента.

Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 метров.

Испытуемый встает у контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперёд из исходного положения стоя, ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землёй. Делается две попытки. Засчитывается лучший результат.

Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение проводится рулеткой с точностью до 1 см.

Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад.

Оборудование: гимнастическая палка с разметкой или сантиметровая лента (рулетка). Испытуемый выполняет выкрут прямых рук вперёд-назад, держа в руках гимнастическую палку. Далее ширина хвата уменьшается, лучший результат фиксируется в протокол. Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра.

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги.

Оборудование: вертикальная поверхность (стена) с разметкой или измерительная лента.

Испытуемый принимает исходное положение: стоя боком к стене вытягивает руку вверх и фиксирует положение для замера (метки). Далее приняв исходное положение - ноги на ширине плеч, ступни параллельно, одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вверх и вытягивает руку касаясь выше первого замера (метки).

Измерение производится по вертикальной прямой от места первого замера (метки) до второго замера (метки). Испытуемому предоставляется две попытки. В зачет идет лучший результат.

Испытуемый имеет право:

-
при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;

-
использовать все время (30 секунд), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:

-
отталкивание с предварительного подскока;

-
поочередное отталкивание ногами.

Плавание 50 метров вольный стиль (для НП).

Оборудование: дорожка в плавательном бассейне длинной 25, 50 м. Упражнение выполняться со стартовой тумбочки или старта из воды.

По команде «На старт!» участники занимают стартовое положение. По команде

«Внимание!» - прекращают движения. По команде «Марш!» - начинают заплыв. Дистанция преодолевается по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания бортика-финиша рукой. Измерение производится без учета времени.

Скольжение в воде лежа на груди, руки вперед (для ТЭ и ССМ).

Оборудование: секундомер, измерительная лента. Исходное положение - стоя в воде у бортика бассейна. Отталкиванием двух ног испытуемый выполняет скольжение на груди. Измерение производится в метрах, секундах. Техника плавания и стартового прыжка оценивается визуально на заданной дистанции и стартового прыжка.



