Утверждено приказом

                                                                                                                                                          ГБОУ ДО ВО  «СДЮСШОР водных видов спорта»

                                                                                                                                               от 05.06.2017 год № 75

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для прохождения аттестации по программе спортивной подготовки по водному поло

 на конец 2016-2017 учебного года

	Контрольные упражнения
	НП 2 на УТ 1
	УТ 1 на УТ 2
	УТ 2 на УТ 3

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	

	Бег 30м (сек)
	5,3
	
	5,3
	
	5,3
	

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	
	8
	
	8
	

	Прыжок в длину с места (см)
	170
	
	170
	
	170
	

	Метание теннисного мяча (м)
	30
	
	30
	
	30
	

	Бросок набивного мяча 1кг двумя руками (м)
	4,0
	
	4,0
	
	4,0
	

	2. Обязательная техническая программа
	
	
	
	
	
	

	Плавание 50м (мин)
	
	
	
	
	
	

	Плавание 300м (мин-сек) 
	4,3
	
	4,3
	
	4,3
	

	Обязательная техническая программа
	+
	
	+
	
	+
	


