	Общая  физическая подготовка
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	№
п/п
	Девушки
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине                (кол-во раз за 1 мин)
	20
	30
	35
	30
	35
	40
	34
	40
	47

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу                          (кол-во раз) 
	8
	10
	12
	10
	12
	14
	12
	14
	16

	3
	Подъем бедер до уровня горизонтали в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	10
	15
	20
	15
	20
	25
	20
	25
	30

	4
	В висе на гимнастической стенке удержать бедра на уровне горизонтали  (сек.)
	20
	25
	35
	25
	30
	40
	40
	45
	50

	5
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спинке (коснуться пола)

	15
	20
	25
	20
	25
	30
	25
	30
	35

	6
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
	10
	13
	15
	13
	15
	19
	15
	19
	20

	7
	Бег на 100 м  (сек)            
	18.0
	17.8
	16.7
	17.2
	16.8
	16.5
	17.5
	17.0
	16.3

	8
	Бег на 2км                (мин., сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Прыжок в длину  с места толчком двумя ногами (см)
	160
	170
	185
	165
	175
	185
	170
	180
	195

	10
	Упор присев, упор лежа, упор присев, встать             (кол-во раз за 30 сек.)
	10
	12
	15
	12
	15
	18
	15
	20
	24

	11
	Прыжки через скакалку             (кол-во раз за 30 
	65
	75
	80
	75
	80
	85
	80
	85
	90

	12
	Прыжки через скакалку                 (кол-во раз за 1 минуту)
	100
	120
	140
	105
	125
	145
	110
	130
	150

	13

	Наклон вперёд из положения стоя          с прямыми ногами на гимнастической скамье     (см)                                                
	+7
	+9
	+11
	+9
	+11
	+13
	+11
	+13
	+16

	14
	Гибкость. Сидя на полу, как можно дальше коснуться кончиков пальцев (см.)
	10
	12
	15
	12
	15
	17
	15
	17
	21

	15

	Челночный бег 4*9 метров (сек)
	15,1
	14,9
	14,7
	14,9
	14,7
	14,5
	14,3
	14,5
	14,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	














	Общая  физическая подготовка
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	№
п/п
	Юноши
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Подтягивание на перекладине
	6
	8
	10
	7
	9
	11
	9
	11
	13

	2
	Челночный бег 4*9 м.
	10.1
	9.6
	9.2
	10.0
	9.4
	9.0
	9.8
	9.2
	8.8

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу              (за 1 мин.)
	22
	26
	32
	26
	35
	45
	35
	43
	50

	4
	Подъем прямых ног за голову                                               (из положения - лежа на спине)
	25
	28
	30
	28
	32
	35
	30
	35
	40

	5
	Поднимание  туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	30
	35
	40
	35
	40
	45
	40
	45
	50

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях                       (кол-во раз)
	7
	10
	12
	10
	12
	15
	12
	15
	20

	7
	Выпрыгивание из упора присев                                                      (кол-во раз за 30 сек.)
	18
	22
	26
	19
	23
	27
	21
	25
	30

	8
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+6
	+8
	+10
	+7
	+9
	+11
	+9
	+11
	+13

	9
	Упор присев, упор лежа, упор присев, встать                        (кол-во раз за 30 сек.)
	16
	19
	23
	17
	20
	24
	18
	22
	26

	10
	Прыжок в длину с места
	175
	190
	210
	195
	210
	220
	210
	230
	240

	11
	Челночный бег 10х5 метров (в сек.)
	13,1
	12,9
	12,7
	12,9
	12,7
	12,5
	12,7
	12,5
	12,3

	12
	Прыжки через скакалку                               (за 30 сек./ за 1 мин)
	55
	65
	70
	57
	67
	72
	67/120
	72/125
	75/130

	13
	Напрыгивание на гимнастическую скамейку попеременно (за 1 мин.)
	35
	40
	45
	40
	45
	50
	43
	48
	53

	14.
	Бег на 100 м (сек)
	14.6 
	14.3
	13.8
	14.3
	13.8
	13.5
	13.9
	13.5
	13.2

	15.
	Бег на 2 км  (мин., сек)
	9.20
	8.50
	7.50
	8.50
	8.00
	7.20
	8.00
	7.50
	7.00

	16.
	Рывок гири 16 кг.                          (кол-во раз)
	10
	20
	30
	15
	25
	35
	20
	30
	40

	17.
	Комплексное силовое упражнение 
	1
	2
	3
	2
	3
	4
	3
	4
	5













