   Утверждено приказом

                                                                                                                                                          ГБОУ ДО ВО  «СДЮСШОР водных видов спорта»

                                                                                                                                               от 16.11.2017 г.  № 128
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО
для контрольной аттестации по программе спортивной подготовки, 01-20.12.2017 г.
	Контрольные упражнения
	НП 1
	НП 2
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4-5
	СС
	ВСМ

	
	М
	Д
	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
	7.5
	8.0

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

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

	Прыжок в длину с места (м)
	160
	150
	160
	150
	170
	160
	170
	160
	170
	160
	170
	160
	220
	205
	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
	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
	59.5
	1.29

	Плавание 400м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4.55
	5.20
	4.55
	5.20

	Обязательная техническая программа (в приложении)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	КМС
	КМС


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЯЗАТЕЛЬНОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПРОГРАММЕ И ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

ПО ВОДНОМУ ПОЛО (по дополнительной предпрофессиональной программе и программе спортивной подготовки)

	Этап подготовки
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

	Содержание  нормативов
	Оценка (баллы)
	ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	21 м вольный стиль
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	4 x 2 5 м комплекс
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	25 м вольный стиль

	5
	
	20 сек.
	20 сек.
	15.5 сек.
	14.5 сек.
	14 сек
	13.5 сек.
	12.5 сек.

	
	4
	
	22 сек.
	22 сек.
	17 сек.
	15.5 сек.
	15 сек.
	14.5 сек.
	13.5 сек.

	
	3
	
	25 сек.
	25 сек.
	18 сек.
	16.5 сек.
	16 сек.
	15.5 сек.
	14,5 сек.

	
	2
	
	26 сек.
	26 сек.
	19 сек.
	17,5 сек.
	17 сек.
	16.5 сек.
	15.5 сек.

	
	1
	
	27 сек.
	27 сек.
	20 сек.
	18,5 сек.
	18 сек.
	17.5 сек.
	16.5 сек.

	
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	50 м вольный стиль

	5
	45 сек.
	45 сек.
	45 сек.
	36 сек.
	33 сек.
	30 сек.
	29.5 сек.
	28.9 сек.

	
	4
	47 сек.
	47 сек.
	47 сек.
	38 сек.
	34 сек.
	31 сек.
	30.5 сек.
	29.9 сек.

	
	3
	50 сек.
	50 сек.
	50 сек.
	40 сек.
	35 сек.
	32 сек.
	31,5 сек.
	30.9 сек.

	
	2
	51 сек.
	51 сек.
	51 сек.
	41 сек.
	36 сек.
	33 сек.
	32.5 сек.
	31.9 сек.

	
	1
	52 сек.
	52 сек.
	52 сек.
	42 сек.
	37 сек.
	34 сек.
	33.5 сек.
	32.9 сек.

	100 м вольный стиль

	5
	
	1.40 сек
	1.40 сек
	1.15 сек.
	1,09 сек.
	1,05 сек.
	1.02 сек.
	1,00 сек.

	
	4
	
	1.42 сек.
	1.42 сек.
	1.20 сек.
	1,10 сек.
	1,06 сек.
	1.03 сек.
	1.01 сек.

	
	3
	
	1.45 сек.
	1.45 сек.
	1.30 сек.
	1.11сек.
	1,07 сек.
	1.04 сек.
	1.02 сек.

	
	2
	
	1.46 сек.
	1.46 сек.
	1.40 сек.
	1.12 сек.
	1,08 сек.
	1.05 сек.
	1.03 сек.

	
	1
	б/у времени (способом по выбору)
	1.47 сек.
	1.47 сек.
	1.50 сек.
	1.13 сек.
	1.09 сек.
	1.06 сек.
	1,04 сек.

	200 м вольный стиль

	5
	
	
	
	2,45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

	
	4
	
	
	
	3.00 сек.
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2.29 сек.
	2.25 сек.

	
	3
	
	
	
	3.15 сек.
	2.55 сек.
	2.45 сек.
	2.39 сек.
	2.35 сек.

	
	2
	
	
	
	3.30 сек.
	3.05 сек.
	2,55 сек.
	2.49 сек.
	2.45 сек.

	
	1
	б/у времени (способом по выбору)
	б/у времени (способом по выбору)
	б/у времени (способом по выбору)
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2,59 сек.
	2.55 сек.

	200 м комплекс

	5
	
	
	
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

	
	4

3
	
	
	
	3.00 сек.
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2,29 сек.
	2.25 сек.

	
	
	
	
	
	3.15 сек.
	2.55 сек.
	2,45 сек.
	2.39 сек.
	2,35 сек.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	3.30 сек.
	3.05 сек.
	2.55 сек.
	2.49 сек.
	2.45 сек.

	
	1
	б/у времени (способом по выбору)
	б/у времени (способом по выбору)
	б/у времени (способом по выбору)
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2.59 сек.
	2.55 сек.

	300 м

	5
	
	
	
	3 мин. 30 сек.
	3 мин. 30 сек.
	3 мин. 30 сек.
	3 мин. 30 сек.
	3 мин. 30 сек.

	
	4
	
	
	
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.

	
	3
	
	
	
	4 мин. 30 сек.
	4 мин. 30 сек.
	4 мин. 30 сек.
	4 мин. 30 сек.
	4 мин. 30 сек.

	
	2
	
	
	
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.

	
	1
	
	
	
	5мин. 30 сек.
	5мин. 30 сек.
	5мин. 30 сек.
	5мин. 30 сек.
	5мин. 30 сек.

	
	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ  ПЛАВАТЕЛЬНАЯ  ПОДГОТОВКА

	тест 5 x 3 м 

в створе ворот

	5
	
	
	
	11,1 сек.
	9.3 сек.
	8,0 сек.
	6.7 сек.
	6.6 сек.

	
	4
	
	
	
	12,1 сек.
	10.3 сек.
	9.0 сек.
	7.7 сек.
	7.6 сек.

	
	3
	
	
	
	15.3 сек.
	14.1 сек.
	13.4 сек.
	10.3 сек.
	9.0 сек.

	
	2
	
	
	
	16.3 сек.
	15,1 сек.
	14.4 сек.
	11.3 сек.
	10.0 сек.

	
	1
	
	
	
	17.3 сек.
	16.1 сек.
	15.4 сек.
	12.3 сек.
	11.0 сек.

	15 м ватер/кроль, 

старт из воды

	5
	
	
	
	10.5 сек.
	8.4 сек.
	7.7 сек.
	7.5 сек.
	7.3 сек.

	
	4
	
	
	
	11.5 сек.
	9.4 сек.
	8.7 сек.
	8.5 сек.
	8,3 сек.

	
	3
	
	
	
	14.7 сек.
	13.8 сек.
	13,7 сек.
	12,9 сек.
	12.1 сек.

	
	2
	
	
	
	15.7 сек
	14.8 сек.
	14,7 сек.
	13,9 сек.
	13,1 сек.

	
	1
	
	
	
	16.7 сек.
	15.8 сек.
	15.7 сек.
	14,9 сек.
	14.1 сек.

	30 м ватер/кроль, 

старт из воды

	5
	
	
	
	18.0 сек
	17.1 сек.
	14.7 сек.
	14.5 сек.
	13.9 сек.

	
	4
	
	
	
	20.0 сек.
	20,1 сек.
	18.7 сек.
	18.5 сек.
	16.9 сек.

	
	3
	
	
	
	29.4 сек.
	27,3 сек.
	24.9 сек.
	24.1 сек.
	21.7 сек.

	
	2
	
	
	
	30.4 сек.
	28.3 сек.
	25,9 сек.
	25.1 сек.
	22,7 сек.

	
	1
	
	
	
	31.4 сек.
	29.3 сек.
	26.7 сек.
	26.1 сек.
	23.7 сек.

	10 выпрыгиваний (касание двумя руками
верхней перекладины ворот)

	5
	
	
	
	15.0 сек.
	14.0 сек.
	12.4 сек.
	11,9 сек.
	9.8 сек.

	
	4
	
	
	
	17.0 сек.
	16.0 сек.
	14.4 сек.
	13,9 сек.
	12.8 сек.

	
	3
	
	
	
	19.2 сек.
	17.0 сек.
	16.6 сек.
	16.1 сек.
	16,0 сек.

	
	2
	
	
	
	20.2 сек.
	18.0 сек.
	17.6 сек.
	17.1 сек.
	17.0 сек.

	
	1
	
	
	
	21.2 сек.
	19.0 сек.
	18.6 сек.
	18.1 сек.
	18,0 сек.

	15 м ведение в/мяча

	5
	
	
	
	10.5 сек.
	9,2 сек.
	8.1 сек.
	7,9 сек.
	7.7 сек.

	
	4
	
	
	
	12.5 сек.
	12.2 сек.
	11.1 сек.
	10.9 сек.
	9.7 сек.

	
	3
	
	
	
	14.7 сек.
	14.0 сек.
	14.1 сек.
	12.7 сек.
	10.7 сек.

	
	2
	
	
	
	15.7 сек.
	15.0 сек.
	15.1 сек.
	13.7 сек.
	11.7 сек.

	
	1
	
	
	
	16.7 сек.
	16.0 сек.
	16.1 сек.
	14.7 сек.
	12.7 сек.

	бросок в/м на дальность
(коридор 2,5м)

	5
	
	
	
	14 м
	16 м
	20 м
	22 м
	25 м

	
	4
	
	
	
	13 м
	15 м
	19 м
	21 м
	24 м

	
	3
	
	
	
	12 м
	14 м
	18 м
	20 м
	23 м

	
	2
	
	
	
	11 м
	13 м
	17 м
	19 м
	22 м

	
	1
	
	
	
	10 м
	12 м
	16 м
	18 м
	21 м

	бросок в заданный сектор ворот (по углам) 

с расстояния 7 м
(количество попаданий)

	5
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	6

	
	4
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	5

	
	3
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	4

	
	2
	
	
	
	1
	2
	3
	3
	3

	
	1
	
	
	
	0
	1
	2
	2
	2

	удержание груза 

в воде за счет ног 

(в вертикальном
положении)

	5
	
	
	
	1 кг 10 сек.
	3 кг 10 сек.
	5 кг 10 сек.
	10 кг 10 сек.
	10 кг 10 сек.

	
	4
	
	
	
	1 кг 9 сек.
	3 кг 9 сек.
	5 кг 9 сек.
	10 кг 9 сек.
	10 кг 9 сек.

	
	->
3
	
	
	
	1 кг 8 сек.
	3 кг 8 сек.
	5 кг 8 сек.
	10 кг 8 сек.
	10 кг 8 сек.

	
	2
	
	
	
	1 кг 7 сек.
	3 кг 7 сек.
	5 кг 7 сек.
	10 кг 7 сек.
	10 кг 7 сек.

	
	1
	
	
	
	1 кг 6 сек.
	3 кг 6 сек.
	5 кг 6 сек.
	10 кг 6 сек.
	10 кг 6 сек.

	
	0
	без груза 

20 сек.
	без груза 

20 сек.
	без груза

 20 сек.
	
	
	
	
	

	
	
	ОБЩАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	бег на 30 м

	5
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5,1 сек.

	
	4
	5.6 сек.
	5.6 сек.
	5.6 сек.
	5,2 сек.
	5.2 сек.
	5.2 сек.
	5.2 сек.
	5,2 сек.

	
	3
	5.7 сек.
	5.7 сек.
	5.7 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.

	
	2
	5.8 сек.
	5.8 сек.
	5.8 сек.
	5,4 сек
	5.4 сек
	5,4 сек
	5.4 сек
	5.4 сек

	
	1
	5.9 сек.
	5.9 сек.
	5.9 сек.
	5,5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.

	подтягивание на
перекладине 

(количество раз)

	5
	6
	6
	6
	10
	10
	10
	10
	10

	
	4
	5
	5
	5
	9
	9
	9
	9
	9

	
	3
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	8
	8

	
	2
	3
	3
	3
	7
	7
	7
	7
	7

	
	1
	2
	2
	2
	6
	6
	6
	6
	6

	прыжок в длину с места

	5
	155 см
	155 см
	155 см
	171 см
	171 см
	171 см
	171 см
	171 см

	
	4
	155.5 см
	155.5 см
	155.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см

	
	3
	160 см
	160 см
	160 см
	170 см
	170 см
	170 см
	170 см
	170 см

	
	2
	160.5 см
	160.5 см
	160.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см

	
	1
	161 см
	161 см
	161 см
	169 см
	169 см
	169 см
	169 см
	169 см

	метание теннисного мяча

	5
	22 м
	22 м
	22 м
	32 м
	32 м
	32 м
	32 м
	32 м

	
	4
	21 м
	21 м
	21 м
	31 м
	31 м
	31 м
	31 м
	31 м

	
	3
	20 м
	20 м         
	20 м
	30 м
	30 м
	30 м
	30 м
	30 м

	
	2
	19 м
	19 м
	19 м
	29 м
	29 м
	29 м
	29 м
	29 м

	
	1
	18 м
	18 м
	18 м
	28 м
	28 м
	28 м
	28 м
	28 м

	бросок набивного мяча 

(1 кг) двумя руками

	5
	
	
	
	6 м
	6 м
	6 м
	6 м
	6 м

	
	4
	
	
	
	5 м
	5 м
	5 м
	5 м
	5 м

	
	3
	
	
	
	4 м
	4 м
	4 м
	4 м
	4 м

	
	2
	
	
	
	З м
	З м
	3 м
	З м
	3 м

	
	1
	
	
	
	2 м
	2 м
	2 м
	2 м
	2 м


