Показатели физической подготовленности : 
1. Отжимание в упоре лежа, кол- во раз: Мальчики: плохо - 3 раза; хорошо - 5 раз; отлично - 7 раз; Девочки: плохо - 2 раза; хорошо - 4 раза; отлично - 6 раз. 2. Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол- во раз: Мальчики: плохо - 1 раз; хорошо - 2 раза; отлично - 4 раза; Девочки: не проверяется. 
3. Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, кол- во раз: Мальчики: не проверяется. Девочки: плохо - 6 раз; хорошо - 8 раз; отлично - 12 раз. 
4. Бег на 10 метров с ходу (сек.): Мальчики: плохо - 3,8 и выше; хорошо - 3,8 - 3,5; отлично - 3,5 – 3,0. Девочки: плохо - 4,0 и выше; хорошо - 4,0 – 3,8; отлично - 3,8 – 3,6. 
5. Прыжок в длину с места (см): Мальчики: плохо – 85 см и ниже; хорошо – 86 см – 110 см; отлично – 110 см и выше. Девочки: плохо – 85см и ниже; хорошо – 86 см – 100 см; отлично – 100 см и выше. 
6. Угол в упоре (см): Мальчики: плохо - 7 сек.; хорошо - 10 сек.; отлично - 15 сек.; Девочки: плохо - 3 сек.; хорошо - 7 сек.; отлично - 10 сек. 
7. Статическое равновесие (сек.): Мальчики: плохо - 12 и ниже сек.; хорошо - 12 – 25 сек.; отлично - 25 – 35 сек.; Девочки: плохо - 15 и ниже сек.; хорошо - 15 – 30 сек.; отлично - 30 – 40 сек. 
8. Подъем из положения лежа на спине (кол – во): Мальчики: плохо - 11 раз и ниже; хорошо - 12 – 17 раз; отлично - 18 – 25 раз. Девочки: плохо - 10 раз и ниже; хорошо - 11 – 15 раз; отлично - 16 – 20 раз.
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. PacTskka MOAKOJEHHBIX
CYXOKUIHI CHASA

TPOROMKIM paGoTaTs Han Horamu! 3T0 MPOCTO. ynpaxHeHUe.
* CraTe Ha flon, PAcoNOAYS 0Ge HOMH NPAMO Nlepen OB

* BLITAHITE PykW U HAKTOHUTECS BNIEPeA, CTapasCh AOTAHYTLCH
Kak MOXHO Aarnsiuie. HOMU OCTaIOTCS MpAMBIU.

* BapepxuTecs Ha 30 cekyHs,
* MosTopute 3 pasa.

TpuMesiaHyie: eci y Bac GORWT MORCHILA, GYALTE OCTOPOXHSI
€ 3TOM PACTAKKO 1 WCeraiiTe ANCKOMAOPTA B OGNACTH CIHE.




