Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся МБУ ДО «Вилюйской ДЮСШ №1»
	№
	Контрольные упражнения(единицы измерения)
	Легкие веса
24-32
	Средние веса
34-44 кг
	Тяжелые веса
46-свыше 

	ОФП

	1
	Бег 30 м (сек.)
	5,0
	4,9
	5,0

	2
	Бег 100 м(сек.)
	15,4
	15,0
	15,4

	3
	Бег 1000 м(мин.)
	13,10
	12,52
	13,36

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	205
	216

	5
	Подтягивание на перекладине (раз)
	11
	13
	9

	6
	Отжимание в упоре лежа (раз)
	48
	53
	43

	7
	Поднос ног к перекладине (раз)
	11
	13
	9

	8
	Толчок ядра 4 кг (м)
-сильнейшей рукой
-слабейшей рукой
	
7,52
6,36
	
8,90
6,85
	
10,32
9,0

	9
	Жим штанги лежа (кг)
М-собственный вес
	М-8 %
	М – 5 %
	М – 7 %

	                                                                                    СФП
	

	10
	Количество ударов по мешку за 8 сек.
	28
	30
	26

	11
	Количество ударов по мешку за 3 мин.
	313
	319
	303



Составила УВР:                    Константинова М.В.
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