
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

 
Упражнение,  

единица измерения 

Баллы норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Бег на 30 м 

 (с) 

5 6,5 6,7 

4 6,6 6,8 

3 6,7 6,9 

2 6,8 7,0 

1 6,9 7,1 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(количество раз) 

5 11 8 

4 10 7 

3 9 6 

2 8 5 

1 7 4 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) (см) 

5 +5 +7 

4 +4 +6 

3 +3 +5 

2 +2 +4 

1 +1 +3 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

5 130 125 

4 125 120 

3 120 115 

2 115 110 

1 110 105 

Челночный бег 3х10 м (с) 5 9,7 10,2 

4 9,8 10,3 

3 9,9 10,4 

2 10,0 10,5 

1 10,1 10,6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед (м) 

5 3,9 3,4 

4 3,8 3,3 

3 3,7 3,2 

2 3,6 3,1 

1 3,5 3,0 

Плавание (вольный стиль) 50 м без учета времени 

Результаты, показанные ниже норматива (1 балла), считать как 0 баллов 

Итоговая сумма баллов определяется ПРИ УСЛОВИИ СДАЧИ ВСЕХ НОРМАТИВОВ  

(7 тестов) по минимальному результату 

 


