К О Н Т Р О Л Ь Н Ы Е      Н О Р М А Т И В Ы 
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	2012/2013 уч.год
	ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ РЕЙТИНГ 
	Баллы:
	  10 – 12 
	= удовлетвор.

	
	(осенний семестр)
	
	13 – 14
	= хорошо

	
	
	
	15 – 17 
	= отлично


	Д е в у ш к и
	№
	Виды упражнений  / Баллы


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	Бег 100м (сек.) 


	18,5
	18,0
	17,5
	17,0
	16,6
	16,2
	15,8
	15,4
	15,0
	14,7

	
	2
	Кросс 500м (в минутах и секундах)


	2:25
	2:20
	2:15
	2:10
	2:05
	2:00
	1:55
	1:50
	1:45
	1:40

	
	3
	Прыжки в длину с места (в сантиметрах)

 
	140
	150
	160
	170
	180
	190
	200
	205
	210
	215

	
	4
	Подъём туловища из положения лёжа до касания локтями коленей за 1 мин.


	25
	30
	35
	40
	45
	48
	50
	52
	54
	56

	Ю н о ш и
	1
	Бег 100м (сек.) 
	15,0
	14,5
	14,0
	13,6
	13,2
	12,9
	12,7
	12,5
	12,3
	12,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	Кросс 1 000м (в минутах и секундах)


	4:40
	4:20
	4:00
	3:45
	3:30
	3:20
	3:15
	3:10
	3:05
	3:00

	
	3
	Прыжки в длину с места 
	210
	220
	230
	240
	250
	260
	270
	280
	290
	300

	
	4
	Подтягивание на высокой перекладине 
	5
	7
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	25

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


