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КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО
(по дополнительной предпрофессиональной программе) 1-25.12.2016
	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4-5
	СС

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

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30м (сек)
	5.7
	5.8
	5.7
	5.8
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6
	
	

	Челночный бег 3х10м (сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7.5
	8.0

	Подтягивание на перекладине (раз)
	4
	
	4
	
	8
	
	8
	
	8
	
	8
	
	13
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	8
	
	8
	
	14
	
	14
	
	14
	
	14
	
	25

	Прыжок в длину с места (м)
	160
	150
	160
	150
	170
	160
	170
	160
	170
	160
	170
	160
	220
	205

	Бросок набивного мяча 1 кг двумя руками
	
	
	
	
	4
	3.5
	4
	3.5
	4
	3.5
	4
	3.5
	
	

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4.5
	3.0

	Метание теннисного мяча (м)
	20
	15
	20
	15
	30
	21
	30
	21
	30
	21
	30
	21
	
	

	2. Обязательная техническая программа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плавание 50м (мин)
	3
	4
	3
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Плавание 300м 
	
	
	
	
	4.3
	5.0
	4.3
	5.0
	4.3
	5.0
	4.3
	5.0
	
	

	Плавание 100м 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	59.5
	1.29

	Плавание 400м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4.55
	5.20

	Обязательная техническая программа
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1


