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ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ КОНТРОЛЬНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

для обучающихся на дополнительной предпрофессиональной программе по подводному спорту
 на конец 2016-2017 учебного года
	Контрольные упражнения
	Резерв на НП 1
	НП 1 на НП 2
	НП 2 на УТ 1
	УТ 1 на УТ 2
	УТ 2 на УТ 3

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок набивного мяча 1кг(м)
	3,8
	3,3
	3,9
	3,4
	4,0
	3,5
	4,2
	3.7
	4.5
	4.0

	Челночный бег (3х10м), (сек)
	10,0
	10,5
	10,0
	10,5
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+
	+
	+
	60
	60
	60
	60
	55
	60

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Обязательная техническая программа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100м плавание в ластах (оценка техники плавания, стартов, поворотов) 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд/звание
	
	
	3ю

2ю
	3ю

2ю
	1ю
	1ю
	1ю
	3
	3
	3-2


