                                                                                                                                            Утверждено приказом 

ГБУ ДО ВО «СШОР водных видов спорта

от 04 апреля 2024 года № 68
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ВОДНОЕ ПОЛО»
	Упражнения с единицами измерения
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

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

	Возраст
	 8 лет
	9 лет
	10 лет
	 11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	Бег на 30 м (с) 


	Не более 6.9
	Не 
более 7.1
	Не более 6,2
	Не 
более 6.4
	Не более 6,2
	Не 
более 6.4
	Не более 5,5 
	Не более 5,8 
	Не более 5,5 
	Не более 5,8 
	
	
	
	
	
	

	Бег на 60 м (с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не более 9,2 
	Не более 10.4
	Не более 9,2 
	Не более 10.4
	Не более 9,2 
	Не более 10.4

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (раз)
	Не менее 

7 
	Не менее 

4 
	Не менее 

10 
	Не менее 

5
	Не менее 

10 
	Не менее 

5
	Не менее 

18 
	Не менее 

9 
	Не менее 

18 
	Не менее 

9 
	Не менее 

24 
	Не менее 

10 
	Не менее 

24 
	Не менее 

10 
	Не менее 

24 
	Не менее 

10 

	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) (см)
	Не менее 

+1 
	Не менее 

+3 
	Не менее 

+2 
	Не менее 

+3 
	Не менее 

+2 
	Не менее 

+3 
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+6 
	Не менее 

+5 
	Не менее 

+6 
	Не менее 

+6
	Не менее 

+8 
	Не менее 

+6
	Не менее 

+8 
	Не менее 

+6
	Не менее 

+8 

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 
	Не менее 110
	Не менее 105
	Не менее 130 
	Не менее 120 
	Не менее 130 
	Не менее 120 
	Не менее 160 
	Не менее 145 
	Не менее 160 
	Не менее 145 
	Не менее 190 
	Не менее 160 
	Не менее 190 
	Не менее 160 
	Не менее 190 
	Не менее 160 

	Челночный бег 3х10 м (с)
	
	
	Не более 9.6
	Не 
более 9.9
	Не более 9.6
	Не 
более 9.9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 2х15 м с высокого старта (с)
	
	
	
	
	
	
	Не более 7.2
	Не 
более 7.3
	Не более 7.2
	Не 
более 7.3
	Не более 7.2
	Не 
более 7.3
	Не более 7.2
	Не 
более 7.3
	Не более 7.2
	Не 
более 7.3

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.) (раз) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Не менее

 39
	Не менее

 34
	Не менее

 39
	Не менее

 34
	Не менее

 39
	Не менее

 34

	Упражнения с единицами измерения
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

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

	Возраст
	 8 лет 
	9 лет
	10 лет
	 11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	Исходное положение – стоя, ноги полусогнуты. Бросок набивного мяча (медицинбола) весом 1 кг двумя руками из-за головы (м)
	
	
	
	
	
	
	Не менее 

4 
	Не менее 
3 
	Не менее 

4 
	Не менее
 3 
	Не менее 

4 
	Не менее 3 
	Не менее 

4 
	Не менее 3 
	Не менее 

4 
	Не менее 3 

	Плавание 25 м 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плавание вольным стилем 100 м (для полевых игроков) (мин, с) 


	
	
	
	
	
	
	Не более

 1.40
	Не более 

1.50
	Не более

 1.40
	Не более 

1.50
	Не более

 1.40
	Не более 

1.50
	Не более

 1.40
	Не более 

1.50
	Не более

 1.40
	Не более 

1.50

	Плавание вольным стилем 100 м (для вратаря) (мин, с) 
	
	
	
	
	
	
	Не более

 2.05
	Не более 

2.15
	Не более

 2.05
	Не более 

2.15
	Не более

 2.05
	Не более 

2.15
	Не более

 2.05
	Не более 

2.15
	Не более

 2.05
	Не более 

2.15

	Техническое мастерство (обязательная техническая программа в приложении) (баллы)
	
	
	
	
	
	
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 
	Не менее 13 

	Уровень спортивной квалификации (спортивный разряды)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»


