НОРМАТИВЫ 

ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОЛГОТОВКЕ

для зачисления в группу базового уровня по теннису

	Виды испытаний, контрольные упражнения
	пол
	Оценка развития физических качеств

	
	
	7-8
	8-10
	10-12
	11-12

	
	
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Быстрота, время бега на 30м(с)
	Д
	6.17
	5.78
	5.62
	5.96
	5.57
	5.40
	5.58
	5.18
	5.00
	5.42
	5.02
	4.84

	
	М
	6.15
	5.64
	5.47
	5.81
	5.43
	5.26
	5.47
	5.10
	4.95
	5.29
	4.94
	4.79

	Выносливость, время бега на 300м(с)
	Д
	90
	86
	82
	82
	77
	72
	68
	64
	60
	62
	59
	56

	
	М
	85
	80
	76
	78
	72
	66
	63
	60
	57
	58
	56
	54

	Становая сила, динамометрия(кг)
	Д
	28
	32
	37
	38
	43
	48
	62
	67
	73
	73
	78
	83

	
	М
	40
	44
	48
	47
	51
	55
	69
	73
	77
	75
	85
	90

	Прыжок в длину с места толчком двух ног (см)
	Д
	118
	143
	155
	127
	150
	162
	149
	175
	187
	165
	189
	200

	
	М
	122
	147
	160
	131
	161
	176
	166
	199
	215
	182
	214
	230

	Прыжок вверх толчком двух ног(см)
	Д
	20
	22
	27
	22
	24
	29
	29
	31
	36
	34
	36
	41

	
	М
	24
	27
	30
	29
	32
	35
	37
	40
	43
	40
	43
	46

	Тройной прыжок на двух ногах(см)
	Д
	400
	435
	465
	435
	475
	500
	498
	549
	574
	530
	578
	600

	
	М
	435
	485
	520
	461
	522
	552
	532
	599
	632
	565
	628
	659

	Метание набивного мяча(1кг) движением аналогичным подаче(см)
	Д
	340
	490
	570
	412
	576
	667
	567
	737
	830
	637
	822
	922

	
	М
	430
	550
	600
	517
	641
	705
	695
	851
	933
	811
	1003
	1104

	«челнок»6*8и (сек)
	Д
	16,8
	16.0
	15.6
	15.9
	15.3
	14.9
	14.3
	14.0
	13.8
	14.2
	13.8
	13.3

	
	М
	16.5
	15.7
	15.2
	15.6
	15.2
	14.8
	14.6
	14.3
	13.7
	14.1
	13.7
	13.2

	«веер»(сек)
	Д
	50.1
	46.7
	44.8
	49.1
	45.7
	43.9
	47.9
	43.4
	42.3
	47.3
	43.1
	41.6

	
	М
	50.0
	45.9
	44.1
	49.1
	45.0
	43.3
	47.6
	43.6
	41.8
	47.1
	43.1
	41.4

	Выкрут с палкой(расстояние между руками, см)
	Д
	68
	64
	62
	70
	66
	62
	76
	70
	64
	76
	72
	68

	
	М
	68
	64
	62
	70
	66
	62
	76
	70
	64
	74
	70
	66


	Виды испытаний, контрольные упражнения
	пол
	Оценка развития физических качеств

	
	
	7-8
	9-10
	11
	12

	
	
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Быстрота, время бега на 18м(с)
	Д
	4.0
	3.8
	3.4
	3.9
	3.7
	3.3
	3.7
	3.5
	3.3
	3.6
	3.3
	3.2

	
	М
	3.9
	3.7
	3.3
	3.8
	3.6
	3.2
	3.6
	3.3
	3.1
	3.5
	3.2
	3.0

	Выносливость, бег 66м (6 раз по 11м) «туда и обратно»(сек)
	Д
	30
	26
	22
	26
	23
	20
	24
	22
	20
	24
	22
	20

	
	М
	28
	25
	22
	24
	22
	20
	23
	21
	19
	23
	21
	19

	Прыжок в длину с места толчком двух ног (см)
	Д
	1.35
	1.45
	1.60
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	М
	1.40
	1.55
	1.70
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тройной прыжок на двух ногах(см)
	Д
	
	
	
	4.0
	4.5
	5.2
	4.5
	5.1
	5.5
	4.6
	5.4
	6.0

	
	М
	
	
	
	4.4
	4.9
	5.4
	4.8
	5.5
	6.2
	5.2
	5.7
	6.7

	Метание набивного мяча(1кг) движением аналогичным подаче(м)
	Д
	4.0
	6.0
	7.5
	6.0
	8.0
	9.0
	7.5
	8.5
	10.9
	9.0
	10.5
	12.0

	
	М
	5.0
	7.0
	9.0
	7.0
	9.0
	10.0
	8.0
	10.5
	13.9
	9.5
	12.5
	15.0

	«челнок»6*5 м (сек)
	Д
	14.2
	13.2
	11.8
	14.0
	13.2
	11.5
	
	
	
	
	
	

	
	М
	14.0
	13.3
	11.6
	13.8
	13.0
	11.4
	
	
	
	
	
	

	«челнок»6*8 м (сек)
	Д
	
	
	
	
	
	
	16.5
	14.5
	13.2
	16.0
	14.0
	13.0

	
	М
	
	
	
	
	
	
	16.0
	14.0
	13.3
	15.5
	13.8
	13.0

	Многоскоки со сменой ног (по 5 прыжков)
	Д
	12
	13
	15
	14
	16
	18
	16
	19
	22
	16
	19
	22

	
	М
	12
	13
	14
	13
	15
	17
	16
	19
	22
	16
	19
	22


	Виды испытаний, контрольные упражнения
	пол
	Оценка развития физических качеств

	
	
	10-11
	12-13
	13-14
	14-15

	
	
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»
	«удовл.»
	«хор.»
	«отл.»

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Быстрота, время бега на 18м(с)
	Д
	3.7
	3.5
	3.3
	3.6
	3.3
	3.2
	
	
	
	
	
	

	
	М
	3.6
	3.3
	3.1
	3.5
	3.2
	3.0
	
	
	
	
	
	

	Быстрота, время бега на 30м(с)
	Д
	
	
	
	
	
	
	5.2
	5.0
	4.8
	5.1
	4.9
	4.7

	
	М
	
	
	
	
	
	
	5.0
	4.8
	4.6
	4.9
	4.6
	4.4

	Тройной прыжок на двух ногах(см)
	Д
	4.5
	5.1
	5.5
	4.6
	5.4
	6.0
	5.0
	5.5
	6.1
	5.3
	6.2
	7.0

	
	М
	4.8
	5.5
	6.2
	5.2
	5.7
	6.7
	6.0
	6.5
	6.9
	5.8
	7.3
	7.8

	Метание набивного мяча(1кг) движением аналогичным подаче(м)
	Д
	7.5
	8.5
	10.9
	9.0
	10.5
	12.0
	9.5
	11.5
	12.5
	11.0
	13.0
	14.0

	
	М
	8.0
	10.5
	13.9
	9.5
	12.5
	15.0
	12.0
	16.0
	18.0
	13.5
	19.0
	21.0

	«челнок»6*8 м (сек)
	Д
	16.5
	14.5
	13.2
	16.0
	14.0
	13.0
	15.5
	13.8
	12.8
	14.8
	13.5
	12.5

	
	М
	16.0
	14.0
	13.3
	15.5
	13.8
	13.0
	15.0
	13.5
	12.8
	14.5
	13.2
	12.5


