                                                                                                                                              Утверждено приказом

                                                                                                                                                          ГБУ ВО  «СШОР водных видов спорта»

                                                                                                                                               от 06.11.2018 года  № 142

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО
(по программе спортивной подготовки) 
03-21.12.2018
	Контрольные упражнения
	  зачисление  на НП 1
	из НП 1 
на НП 2
	из НП 2 
на НП 3
	из НП 3 

на Т 1
	из Т 1 

на Т 2
	из Т 2 

на Т 3
	из Т 3

на Т 4

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

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скорость. Бег 30м (сек)

	5.7
	5.8
	5.7
	5.8
	5.7
	5.8
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6
	5.3
	5.6

	Сила. Подтягивание из виса на перекладине (раз)
	4
	
	4
	
	4
	
	8
	
	8
	
	8
	
	8
	

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

	Скоростно-силовые. Прыжок в длину с места (м)
	160
	150
	160
	150
	160
	150
	170
	160
	170
	160
	170
	160
	170
	160

	Скоростно-силовые. Бросок набивного мяча 1 кг двумя руками
	
	
	
	
	
	
	4
	3.5
	4
	3.5
	4
	3.5
	4
	3.5

	Скоростно-силовые. Метание теннисного мяча (м)
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	30
	21
	30
	21
	30
	21
	30
	21

	Выносливость. Плавание 50м (мин)
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость. Плавание 300м 


	
	
	
	
	
	
	4.30
	5.00
	4.30
	5.00
	4.30
	5.00
	4.30
	5.00

	2. Техническое мастерство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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


