Для всех студентов колледжа 
(кроме специальной медицинской группы)

КОНТРОЛЬНАЯ  КАРТА
ДЛЯ  ДОМАШНЕГО  ВЫПОЛНЕНИЯ
Ф.И. ____________________                   Гр. _________

	№

п/п
	ТЕСТ
	Результат
(утро)
	Результат
(вечер)

	1.
	"Планка": на локтях - девушки, 1мин.

на одной руке - юноши, 30сек.
	
	

	2.
	"Пресс"- лёжа на спине, поочерёдно поднимать прямые ноги до 90º - 25раз. 
	
	

	3.
	Отжимания: юноши 3х10раз;

девушки - с колен 3х8раз.

	
	

	4.
	"Угол" прямыми ногами под углом 45º-держать 30сек.(сидя на полу, руки сзади в упоре)
	
	

	5.
	Прогибания корпуса, лежа на животе (25 раз)
	
	

	6.
	"Стульчик" у стены, 1мин.
	
	

	7.
	Приседания: юноши - 3х10раз;

девушки  -  3х8раз.
	
	


