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Вступительные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке для зачисления на этап начальной подготовки 
по виду спорта «ПЛАВАНИЕ» 
в МБУ ДО БСШ   
Нормативный срок освоения этапа начальной подготовки – 2 года 
Возраст для зачисления 7-8 лет (2018-2019г.р.)
 Для зачисления необходимо набрать минимальный – 30 баллов
                                                                       
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	1.2.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	120
	110

	2.1.
	Плавание
(вольный стиль) 25 м
	мин, с
	без учета времени

	2.2.
	Плавание (на спине) 25 м 
	мин, с
	без учета времени

	2.3.
	Исходное положение – стоя держа мяч весом 
1 кг за головой. Бросок мяча вперед
	м
	не менее 

	
	
	
	4
	3,5



Описание тестовых заданий
 1.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух.
2. Наклон вперёд стоя на возвышенности. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на возвышенности выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - », ниже – знаком «+ ».
3. Прыжок в длину с места. 
Проводится в спортивном зале и спортивной обуви. 
Оборудование: рулетка для измерения расстояния полета мяча. 
Описание теста: выполняется толчком двух ног от линии на покрытие, исключающее жесткое приземление. 
Результат: дальность прыжка измеряется рулеткой.
4. Проплывание дистанции 25 м вольным стилем. 
Испытание проводится в бассейне. Спортсмен стартует из воды.
Способ плавания: 1-й бассейн – 25 метров вольным стилем. Оценивается техника плавания.
5. Проплывание дистанции 25 м на спине. 
Испытание проводится в бассейне. Спортсмен стартует из воды.
Способ плавания: 1-й бассейн – 25 метров на спине. Оценивается техника плавания.
6.Бросок набивного мяча из-за спины  
Испытуемый становится на стартовую линию лицом к направлению броска мяча, мяч берется двумя руками, поднимается над головой, отводится назад, а потом резким движение рук выбрасывается вперед. 
Результат фиксируется рулеткой. Предоставляется три попытки.

	Оценочная система
Выполнение каждого теста (упражнения) оценивается по бальной системе.      
Выполнение норматива – 5 баллов
Не выполнение норматива – 0 баллов
Для зачисления на этап начальной подготовки спортсмену необходимо набрать 30 баллов.
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