                                                                                                                                              Утверждено 

приказом ГБУ ВО «СШОР 

водных видов спорта»

                                                                                                                        от 29 мая 2019 г. № 107
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПОДВОДНОМУ СПОРТУ
(по программе спортивной подготовки) 
Промежуточная контрольная аттестация 01-30.08.2019 г.
	Контрольные упражнения (тесты)
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	Т 1
	Т 2
	 Т 3
	Т 4
	Т 5
	СС
	ВСМ


	Развиваемые физические качества
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества. Бросок набивного мяча 1кг (м)
	3,8
	3,3
	3,8
	3,3
	3,8
	3,3
	4,0
	3,5
	4,0
	3.5
	4.0
	3.5
	4.0
	3.5
	4.0
	3.5
	5.3
	4.5
	7.5
	5.3

	Скоростно-силовые качества. Челночный бег (3х10м), (сек)
	10,0
	10,5
	10,0
	10,5
	10,0
	10,5
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	9.5
	10.0
	9,5
	10.0

	Гибкость. Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	45
	60
	40
	45

	Гибкость. Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	Т 1
	Т 2
	 Т 3
	Т 4
	Т 5
	СС
	ВСМ


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

	Силовые качества. Подтягивание на перекладине (раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	4
	13
	6

	Силовые качества. Статическая сила при имитации гребка на суше (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	37
	28

	Скоростно-силовые качества. Прыжок в длину с места (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	200
	175
	230
	185

	2. Техническое мастерство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100м плавание в ластах (оценка техники проплывания дистанции, техники старта, техники поворота) 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд/звание
	
	
	
	
	3ю-2ю


	3ю-2ю


	1ю
	1ю
	1ю


	3


	3
	3-2
	2-1;

1
	2-1;

1
	2-1;

КМС
	2-1;

КМС
	КМС
	КМС
	МС-

МСМК
	МС-
МСМК


