КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПОДВОДНОМУ СПОРТУ
	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1-2
	УТ 3-4
	Примечание

	
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	

	1. Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сидя, наклоны вперед (ноги согнуты, руки за головой)
	10
	15
	10
	20
	15
	25
	20
	30
	 количество раз 

за 30 сек.

	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа
	4
	6
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	количество раз

	Приседания (руки вверх) 
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	35
	 количество раз 

за 30 сек.

	Одновременное поднимание прямых рук и ног лежа на животе («лодочка») 
	30 

сек
	40 сек
	40

сек
	1мин
	50 сек
	1мин 10 сек
	1мин
	1мин 20 сек
	на высоту 10 см 



	Из виса поднятие прямых ног до горизонтального положения («уголок»)
	4
	6
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	количество раз

	2. Спортивная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ныряние в длину
	15
	20
	25
	30
	30
	40
	50
	50
	в метрах


	50м, 100м (по выбору)
	ю
	ю
	ю
	ю
	3
	3
	2
	2
	по таблице ЕВСК

	200м, 400м (по выбору)
	бр
	бр
	ю
	ю
	3
	3
	2
	2
	по таблице ЕВСК

	3. Теоретическая подготовка (ответы на 10 вопросов)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	анкетирование (бальная система)


Основными критериями оценки занимающихся этапов СС, ВСМ являются спортивные результаты, их стабильность на российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья.
