Контрольні вправи

для студентів І-ІІ курсів

спеціалізація «СПЕЦІАЛЬНА МЕДИЧНА ГРУПА»

	Назва  технік,  вправ
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	І курс  2 модуль

	1. Нахил тулуба в перед в положення сидячі:

2. Стрибок у довжину з місця:
                                                                                                                              
	ч
	19
	17
	14
	7
	5

	
	ж
	20
	18
	15
	10
	5

	
	ч
	2,10
	2,00
	1,80
	1,60
	-

	
	ж
	1,80
	1,60
	1,40
	1,20
	-

	І курс  3 модуль

	1 Сід на одній нозі (пістолет) 10 р. – ж; ч.

2. Сгинання і розгинання рук в упорі, 

лежачі на    підлозі:

                                                                
	
	-


	-


	-


	-


	-



	
	ч
	36
	30
	25
	20
	-

	
	ж
	15
	10
	7
	5
	-



	ІІ курс  2 модуль

	1.Піднімання в сід 45 раз без 

врахування часу: (жінки, чоловіки)
2. Стрибок у довжину з місця:
                                                                   
	
	-
	-
	-
	-
	-

	
	ч


	2,10
	2,00
	1,80
	1,60
	-

	
	ж
	1,80
	1,60
	1,40
	1,20
	-

	ІІ курс  3 модуль
	1,80
	1,60
	1,40
	1,20
	-

	1 Сід на одній нозі (пістолет) 10 р. – ж; ч.

2. Сгинання і розгинання рук в упорі, 

лежачі на    підлозі:

                                                                
	
	-


	-


	-


	-


	-



	
	ч
	36
	30
	25
	20
	-

	
	ж
	15
	10
	7
	5
	-




