Приложение № 2 

к приказу ГБУ ВО «СШОР 

водных видов спорта»

от 10.01.2019 г. №5

  КОНТРОЛЬНО-ВСТУПИТЕЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

отделения водного поло ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта» для прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки 1 года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	нормативы

	
	
	М
	Д

	
	1. ОФП. СФП
	
	

	Быстрота 
	Бег на 30 м (сек)


	5.7
	5.8

	Сила
	Подтягивание на перекладине (раз)
	4
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	8

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (см)


	160
	150

	
	Метание теннисного мяча (м)


	20
	15

	Выносливость 
	Плавание 50 м

(мин.)
	3
	4


