ТЕСТИРОВАНИЕ
1. Тест  БЫСТРОТЫ:
а)
Максимальное количество   бросков за 20 секунд,

                                                  (перерыв между сериями 1-2 минуты )   

                  Рекомендовано количество серий 5 – 6 .

б)
Максимальное количество бросков по формуле:

              10сек. – 20сек. – 30сек. – 20сек. – 10сек.
                                                  (перерыв между сериями 1 минута )

                                       2.  Тест СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ:
а)
Максимальное количество бросков по формуле :

       (5 бросков за 50сек +  максимум бросков за 10сек )     х    3 серии   + 1минута перерыв   +  ( 4 броска за 40сек + максимум бросков за 20сек.  .)   х   3 серии.

Суммарное количество бросков (среднее)     -   58-68 раз

б)
Максимальное количество бросков по формуле:

                ( максимум бросков за 20сек.  +  4 броска за 40сек.)  х  6 серий
 Суммарное количество бросков  (среднее)        -     72-78 раз

3. Тест СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ:
а)
Максимальное количество бросков по формуле:

        ( 5 бросков за 50сек.  +  максимум бросков за 10сек.  +  1минута перерыва  +
         + 4 броска за 40сек.  +  максимум бросков за 20сек.  +  3минуты перерыва ) х

                                                           х  3 серии.

б)
Двукратное выполнение  6 различных бросков.

Среднее количество времени на серию  22-30 сек.

4. Тест СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ:

а)
( 5 бросков за 40сек.  +  8 бросков в максимальном темпе)   х  5 серий

Среднее время теста:
17лет – 28 сек.

18лет - -24 сек.

19лет – 21 сек.
б)
Максимальное количество бросков по формуле:

        ( максимум бросков за 30сек.  +  2 минуты отдых )    х   4 серии. 
                  Среднее количество раз  или  суммарное количество.
5. Тест  СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ:
           а. Стандартная нагрузка:

Бросок партнера с падением  (спина, грудь, плече, мельница с колен или выседом)

по формуле:

(5 бросков за 40 секунд   +  8 бросков в максимальном темпе на время)  + 6 серий.
Коэффициент  стандартной выносливости  (КСВ):

            КСВ    =      Т  (минимум)  *  100     +        Т  (эталон)  * 100     =
                                         Т (среднее)                             Т (минимум)            

Т (минимум)       -  наименьшее время спурта,

Т (среднее)          -  среднее время при спуртах  6  серий,

Т (эталон)           -  эталон набрасывания  12 секунд.   
КСВ:
     135 единиц  и меньше                           -     неудовлетворительно,

до 145 единиц                                             -     ниже средней
до 155 единиц               


     -     среднее,

до 165 единиц



     -     выше средней,

до 175 единиц



     -     хорошее,

более 175 единиц


     -     отличное

