УЧЕБНО-ЗАЧЕТНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ДЕВУШЕК по ОФП

	Практика
	I курс
	II курс
	III курс

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 100м. (сек)
	16,0
	17,0
	18,0
	15,5
	16,5
	17,5
	15,4
	16,0
	17,0

	Бег 500м. (мин.,сек.)
	2,00
	2,10
	2,20
	2,00
	2,10
	2,20
	1,50
	2,00
	2,20

	Кросс 2000м.
	Без учета времени
	12,0
	13,0
	14,0
	11,0
	12,0
	13,0

	Прыжок в длину с места
	170
	160
	150
	175
	165
	150
	185
	180
	160

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	10
	8
	6
	12
	10
	8
	14
	12
	10

	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	125
	110
	95
	130
	115
	100
	150
	120
	100

	Прыжки на скакалке за 30сек.
	85
	75
	65
	90
	80
	70
	90
	80
	75

	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	35
	30
	25
	40
	35
	30
	45
	40
	35

	Поднимание прямых ног из положения лежа до прямого угла
	30
	25
	20
	35
	30
	25
	40
	35
	30

	Поднимание туловища из положения лежа, ноги согнуты за 30сек.
	17
	15
	12
	18
	15
	12
	18
	16
	13

	Подвижность суставов за 20сек
	16
	14
	12
	17
	16
	15
	19
	18
	17

	Выпрыгивание из приседа вверх за 20сек.
	16
	14
	12
	17
	15
	13
	19
	16
	14

	Приседание за 30сек
	28
	26
	25
	30
	28
	26
	32
	30
	28

	Пресс из виса, поднимание прямых ног до прямого угла
	18
	15
	12
	20
	16
	13
	25
	18
	16

	Упор присев – упор лежа 20сек.
	18
	16
	14
	18
	16
	14
	18
	16
	14

	Челночный бег 4х9м.
	10,5
	11,0
	12,0
	10,5
	11,0
	12,0
	
	
	

	Тест баскетболиста за 30с.
	26
	24
	22
	28
	26
	28
	30
	28
	26

	Штрафные броски из 10 
	4
	3
	2
	6
	5
	4
	6
	5
	4

	Боковые броски из 5
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	4
	3
	2

	Броски с ведением из 5
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	4
	3
	2

	Волейбол, подача из 10
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	6
	5
	4

	Верхняя передача (над собой)
	15
	13
	10
	18
	16
	12
	20
	18
	16

	Верхняя передача в парах
	20
	15
	12
	25
	20
	15
	25
	20
	15

	Подача из 10
	7
	5
	3
	8
	6
	4
	9
	7
	5

	Нижняя передача
	15
	13
	10
	18
	16
	12
	20
	18
	16

	Статическая «планка» мин.
	1.00
	0.45
	0.30
	1.20
	1.00
	0.40
	1.30
	1.00
	0.50


