НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

1. Челночный бег 3 х 10 м - девочки: 8,7-9,0-10,0 с; мальчики: 8,3-8,6-9,3 с.
2. Прыжок в длину с места - девочки: 200-180-140 см; мальчики: 205-190-150 см.
3. Гибкость (из положения, сидя на полу, ноги врозь, наклон вперед, руками достать пол) - девочки: 18-16-6 см; мальчики: 9-7-2 см.
4.  Подтягивание - девочки: 19-15-5 раз, на нижней перекладине из положения, лежа; мальчики: 8-6-1 раз на верхней перекладине из положения вис.
5. Отжимание из положения, лежа в упоре - девочки 20-17-14 раз; мальчики: 30-25-15 раз.
6. Подъем ног из положения, лежа на полу (носками ног достать пол за головой) - девочки: 20-15-10 раз; мальчики: 30-25-20 раз;
7.  Подъем корпуса из положения, лежа на полу (руки, на затылке, лбом достать колени) - девочки: 20-18-15 раз; мальчики: 30-25-20 раз.
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	№
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	Оценка
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	1
	2
	3
	4
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	6
	7

	1
	Бег 30 м
	7,5-8,0-9,0
	
	
	
	

	2
	Кросс 1000
	6 мин
	
	
	
	

	3
	Утр. зар.
	Уметь
	
	
	
	

	4
	Отжимание
	5-3-1
	
	
	
	

	5
	Подтягивание
	3-2-1
	
	
	
	

	6
	Плавание
	Уметь
	
	
	
	

	7
	Лыжи 1 км
	10 мин
	
	
	
	

	8
	П/игры
	4 раза
	
	
	
	

	9
	Прыжок в/в
	Умение
	
	
	
	

	10
	Прыжок с/м
	120-100-90
	
	
	
	

	11
	Гибкость
	10-8-5
	
	
	
	


Нормативы сданы общей оценкой ___________________

Преподаватель ФК

Дата _______________
