Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по плаванию.  
Минимальный возраст для зачисления 7 лет. 
Развиваемое физическое качество



Контрольные упражнения (тесты) 









юноши 





девушки

Скоростно - силовые качества


Бросок набивного мяча 1 кг

Бросок набивного мяча 1 кг 










(не менее 3,8 м) 



(не менее 3,3 м) 









Челночный бег 3x10 м 


Челночный бег 3x10 м 










(не более 10,0 с) 



(не более 10,5 с) 
Гибкость 





Выкрут прямых рук вперед-назад 
                 Выкрут прямых рук вперед-назад 








Наклон вперед стоя на возвышении

    Наклон вперед стоя на возвышении 
Основание.  Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03 апреля 2013 г. № 164 
« Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание»


