УЧЕБНО-ЗАЧЕТНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЮНОШЕЙ по ОФП

	Юноши \ практика
	I курс (9 кл.)
	II курс (10 кл.)
	III курс (11кл.)

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

	Бег 100м.
	14,2
	15,2
	16,0
	13,8
	14,8
	15,5
	13,5
	14,2
	15,0

	Бег 1000м. (мин. сек)
	3,30
	3,50
	4,00
	3,20
	3,25
	3,30
	3,15
	3,20
	3,25

	Кросс3000м.
	Без учета времени
	Без учета времени
	11,30
	12,30
	14,30

	Прыжок в длину с места
	215
	210
	200
	220
	215
	205
	225
	220
	210

	Подтягивание в висе
	8
	6
	4
	10
	9
	8
	12
	10
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	30
	25
	20
	35
	30
	25
	40
	35
	25

	Выпрыгивание приседа вверх за 20сек.
	16
	14
	12
	17
	16
	15
	19
	18
	17

	Прыжки через скакалку за 1мин.
	125
	110
	90
	130
	115
	100
	150
	120
	105

	Прыжки через скакалку за 30сек.
	80
	75
	70
	85
	80
	75
	90
	85
	80

	Подвижность суставов за 30сек.
	18
	16
	14
	19
	18
	17
	20
	19
	18

	Приседание за 30сек
	28
	25
	20
	30
	26
	22
	32
	28
	23

	Поднимание прямых ног из виса до прямого угла
	18
	16
	14
	20
	18
	16
	25
	23
	20

	Поднимание прямых ног из положения лежа 
	35
	30
	25
	40
	35
	30
	45
	40
	35

	Из положения лежа с согнутыми ногами за 1мин.
	40
	30
	25
	45
	35
	30
	50
	40
	35

	Из положения лежа с согнутыми ногами за 30сек
	27
	26
	25
	28
	27
	26
	29
	28
	27

	Жим штанги вес 30кг., 35кг. Из положения лежа
	10
	8
	6
	10
	8
	6
	12
	10
	8

	Упор присев – упор лежа
	20
	18
	16
	20
	18
	16
	20
	18
	16

	Челночный бег 4х9м.
	10,8
	10,3
	9,9
	10,8
	10,3
	9,9
	10,6
	10,2
	9,8

	Приседание на одной ноге с опорой рукой о стену
	10
	15
	20
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	Наклон вперед из положения, стоя на опоре 
	15
	10
	5
	15
	10
	5
	15
	10
	5


