Приложение № 3    

                                                                                                                                                                                                                                          УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 11 – 15 ЛЕТ.

Физичес

кие спо

собности
Контроль

ное упр-е

( тест )
Воз

раст,

лет
Уровень физической подготовленности (в баллах).




мальчики
девочки




1-2
3
4
5
6
7
8
9
10
1-2
3
4
5
6
7
8
9
10

Скорост

ные
Бег 30 м, с.
11

12

13

14

15
выше


6,3

6,0

5,9

5,8

5,5
6,2

5,9

5,8

5,7

5,4
5,7

5,6

5,5
6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
5,4

5,2

5,1

5,0

4,8
5,2

5,1

5,0

4,9

4,7
5,0

4,9

4,8

4,7

4,5
ниже
выше
6,4

6,2

6,3

6,1

6,0
6,1

6,0

5,9

6,3-5,7

6,0-5,4

6,2-5,5

5,9-5,4

5,8-5,3
5,5

5,3

5,3

5,2

5,2
5,3

5,2

5,1

5,0

5,0
5,1

5,0

5,0

4,9

4,9
ниже

Координа

ционные
Челночный 

     бег

3 х 10 м, с.
11

12

13

14

15
выше
9,7

9,3

9,3

9,0

8,6
9,6

9,2

9,2

8,9

8,5
9,4

9,1

9,1

8,8


9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
8,7

8,5

8,5

8,2

7,9
8,6

8,4

8,4

8,1

7,8
8,5

8,3

8,3

8,0

7,7
ниже
выше
10,1

10,0

10,0

9,9

9,7
10,0

9,9

9,8

9,7

9,6
9,8

9,7

9,6

9,5

9,4
9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
9,2

9,0

8,9

8,9

8,7
9,0

8,9

8,8

8,7

8,6
8,9

8,8

8,7

8,6

8,5
ниже

Скоростно

силовые
Прыжок в

   длину 

с места, см
11

12

13

14

15
ниже
140

145

150

160

175
145

150

155

165

180
155

160

165

175

185
160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
185

185

195

200

210
190

195

200

205

215
195

200

205

210

220
выше
ниже
130

135

140

145

155
135

140

145

150

160
145

150

155

155

163
150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
180

180

185

185

190
183

185

195

195

200
185

190

200

200

205
выше

Гибкость
Наклон

вперед из

положения

стоя, см
11

12

13

14

15
ниже
2

2

2

3

4
3

3

3

4

5
5

5

4

6

7
6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
9

9

8

10

11

10

10

9

11

12
выше
ниже
4

5

6

7

7
5

6

7

8

8
7

8

9

11

11
8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
11

12

14

16

16
14

15

16

18

18
15

16

18

20

20
выше

Силовые
Подтяги-

вание на

высокой

перекла-

дине (М),
низкой

(Д), кол.

раз.
11

12

13

14

15
ниже
1

1

1

2

3


2

2

2

3

4
3

3

4

5

6
4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
7

8

9

6

7

8

9

10
выше
ниже
4

4

5

5

5
6

6

7

7

7
8

9

10

10

10
10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
16

17

17

17

14
17

18

18

18

15
19

20

19

17

16
выше

Выносли

вость
6-мин.

 Бег, км.
11

12

13

14

15
ниже
0,.9

0,95

1

1,05

1,1
1,95

1,1


1,15

1,2
1 -1,1

1,1-1

1,15-1,25

1,2-1,3

1,25-1,35
1,15

1,2

1,3

1,35

1,4
1,25

1,3

1,35

1,4

1,45
1,3

1,35

1,4

1,45

1,5
выше
ниже
0,7

0,75

0,8

0,85

0,9
0,75

0,8

0,85

0,9

0,95
0,8

0,85

0,9

0,95

1
0,85-1

0,9-1,05

0,95-1,1

1-1,15

1,05-1,2
1,05

1,1

1,15

1,2

1,25

1,1

1,15

1,2

1,25

1,3
выше

