Уровень физической подготовленности учащихся 7 лет

	№
	физические

способности
	контрольные упражнения, тест
	возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Скоростные.
	Бег 30 м (сек)
	7 л.
	7,5

и выше
	7,3-6,2
	5,6

и ниже
	7,6 и выше
	7,5-6,4
	5,8

и ниже

	2.
	Координационные.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	7 л.
	11,2

и выше
	10,8-10,3
	9,9

и ниже
	11,7 и выше
	11,3-10,6
	10,2

и ниже

	3.
	Скоростно-силовые.
	Прыжок в длину с места

(м)
	7 л. 
	1.00 

и ниже
	1.15-1.35
	1,55

и выше
	0.85
и ниже
	1.10-1.30
	1.50

и выше

	4.
	Выносливость.
	Бег 6 мин (м)
	7 л.
	700

и менее

	750-900
	1,100

и выше
	500

и менее
	600-800
	900

и выше

	5.
	Гибкость.
	Наклон вперед из положения «сидя» (см)

	7 л.
	1 ниже
	3-5
	10

и выше
	2

и ниже
	6-9
	12,5

и выше

	6.
	Силовые.
	Подтягивание 

м. – из виса

д. – из виса лежа

(раз)

	7 л.
	1
	2-3
	4

и выше
	2

и ниже
	4-8
	12

и выше


