                                                                                                                                              Утверждено приказом

                                                                                                                                                          ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта»

                                                                                                                                               от 09.11.2020 г.  № 85

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО
(по программе спортивной подготовки) 
01-18.12.2020
	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
	из Т 4

на Т 5
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	1. ОФП, СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скорость. Бег на 30 м 

	Не более 5,7 с
	Не более 5,8 с
	Не более 5,6 с
	Не более 5,75 с
	Не более 5,5 с
	Не более 5,7 с
	Не более 5,3 с
	Не более 5,6 с
	Не более 5,25 с
	Не более 5,55 с
	Не более 5,2 с
	Не более 5,5 с
	Не более 5,15 с
	Не более 5,45 с
	Не более 5,1 с
	Не более 5,4 с

	Сила. Подтягивание из виса на перекладине 
	Не менее 
4 раз
	
	Не менее 5 раз
	
	Не менее 6 раз
	
	Не менее 
8 раз
	
	Не менее 
9 раз
	
	Не менее
 10 раз
	
	Не менее 11 раз
	
	Не менее 12 раз
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
	Не менее 

8 раз
	
	Не менее 

10 раз
	
	Не менее 

12 раз
	
	Не менее 

14 раз
	
	Не менее 

16 раз
	
	Не менее 

18 раз
	
	Не менее 

20 раз
	
	Не менее 

22 раз

	Скоростно-силовые. Прыжок в длину с места 
	Не менее 160 см
	Не менее 150 см
	Не менее 163 см
	Не менее 153 см
	Не менее 166 см
	Не менее 156 см
	Не менее 170 см
	Не менее 160 см
	Не менее 175 см
	Не менее 165 см
	Не менее 180 см
	Не менее 170 см
	Не менее 185 см
	Не менее 175 см
	Не менее 190 см
	Не менее 180 см

	Скоростно-силовые. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя
	
	
	
	
	
	
	Не менее 
4 м
	Не менее 
3 м 50 см
	Не менее 
4 м 10 см
	Не менее 
3 м 52 см
	Не менее 
4 м 20 см
	Не менее 3 м 55 см
	Не менее 4 м 30 см
	Не менее 
3 м 58 см 
	Не менее 4 м 40 см
	Не менее 4 м

	Скоростно-силовые. Метание теннисного мяча 
	Не менее 20 м
	Не менее 15 м
	Не менее 23 м
	Не менее 17 м
	Не менее 26 м
	Не менее 19 м
	Не менее 30 м
	Не менее 21 м
	Не менее 31 м
	Не менее 22 м
	Не менее 32 м
	Не менее 23м
	Не менее 33 м
	Не менее 24 м
	Не менее 34 м
	Не менее 25 м

	Выносливость. Плавание 50 м 
	Не более 

3 мин
	Не более 
4 мин
	Не более 

2 мин
	Не более 
3 мин
	Не более 1 мин
	Не более 
2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость. Плавание 300 м 


	
	
	
	
	
	
	Не более 
4 мин 30 с
	Не более 
5 мин
	Не более 
4 мин 25 с
	Не более 

4 мин 55 с
	Не более
 4 мин 20 с
	Не более 

4 мин 50 с
	Не более 
4 мин 15 с
	Не более 
4 мин 45 с
	Не более 4 мин 10 с
	Не более 

4 мин 40 с

	2. Техническое мастерство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательная техническая программа (в приложении)
	
	
	
	
	
	
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов
	Не менее 13 баллов


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ОБЯЗАТЕЛЬНОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПРОГРАММЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО 

	Этап подготовки
	из НП 3

на Т 1
	из Т 1

на Т 2
	из Т 2

на Т 3
	из Т 3

на Т 4
	из Т 4

на Т 5

	Содержание нормативов
	Оценка (баллы)
	ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	25 м вольный стиль
	5
	15.5 сек.
	14.5 сек.
	14 сек
	13.5 сек.
	12.5 сек.

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

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

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

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

	50 м вольный стиль
	5
	36 сек.
	33 сек.
	30 сек.
	29.5 сек.
	28.9 сек.

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

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

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

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

	100 м вольный стиль
	5
	1.15 сек.
	1,09 сек.
	1,05 сек.
	1.02 сек.
	1,00 сек.

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

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

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

	
	1
	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
	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
	3.00 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
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2.59 сек.
	2.55 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.


