Нормативы для 1- 2 курса

1.Верхняя прямая подача на точность (5 попыток)

2.Бег 30 м

3. Поднимание прямых ног под углом 90 градусов на « шведской стенке »

4. Бег 60 м

5.Приседания в течении 30 секунд ( кол-во раз) 

6.Передача волейбольного мяча двумя руками сверху у стены (кол-во раз)

7. Челночный бег (5x10 метров)

8. Броски баскетбольным мячом в корзину ( 8 попыток)

9. Наклон вперед из положения стоя, держать 3 ( сек.)

10. Сгибания- разгибания рук в упоре лежа(мальчики), от скамейки (девочки)(кол-во раз за 1 мин)

11. Прыжок в длину с места

12.Ведение баскетбольного мяча змейкой 30 м (2x15 м)

13. Метание  теннисного мяча на дальность
14. Выполнение комплекса вольных упражнений на 16 счетов (первый комплекс)
15. Передача мяча двумя руками от груди в стену за 30 сек броски баскетбольным мячом  ( кол-во раз)
16. Поднимание туловища из положения лежа на спине , руки за головой за 30 сек ( кол-во раз)
17. Подтягивания ( юноши – из виса на высокой перекладине , девочки – в висе лежа на низкой перекладине)

18. Прыжки через скакалку ( кол-во раз за 1 мин.)

19. Передача мяча сверху, над головой ( кол-во раз)

20. Передача мяча двумя руками сверху в стену ( кол-во раз за 30 сек), расстояние 3 м от стены. 
