ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
СТУДЕНТОВ ОСНОВНОЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУПП
	ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА
	ТЕСТ
	ДЕВУШКИ
	ЮНОШИ

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	БЫСТРОТА
	Бег 100 м, с.

	16.0
	16.5
	17.0
	17.5
	18.0
	14.0
	14.5
	15.0
	15.5
	16.0

	ВЫНОСЛИВОСТЬ
	Бег 2000 м, мин.
Бег 3000 м, мин.
	11.00
	11.30
	12.00
	12.30
	13.00
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	13.00
	13.30
	14.00
	14.30
	15.00

	СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА
	Прыжок в длину с места, см
	185
	175
	165
	155
	140
	245
	235
	225
	215
	200

	ГИБКОСТЬ
	Наклон вперед, стоя на скамье, расстояние от кончиков пальцев до плоскости опоры, см.
	20
	15
	10
	5
	0
	16
	12
	8
	4
	0

	СИЛОВЫЕ
КАЧЕСТВА
	Подтягивание на перекладине, раз

	-
	-
	-
	-
	-
	15
	12
	8
	5
	3

	
	Сгибание - разгибание рук в упоре лежа, раз

	20
	15
	10
	5
	2
	-
	-
	-
	-
	-


