УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ

ЮНОШИ III КУРС

а) Прыжки в длинну с места
«5» - 240 см

«4» - 230 см

«3» - 190 см

б) Подтягивание
«5» - 12 раз

«4» - 10 раз

«3» - 8 раза

в) Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях
«5» - 10 раз

«4» - 9 раз

«3» - 8 раз

г) отжимание от скамьи
«5» - 40 раз

«4» - 35 раз

«3» - 30 раз
д) Угол (перекладина)
«5» - 6 сек
«4» - 5 сек
«3» - 4 сек

е) Прыжки через скакалку
«5» - 120 раз
«4» - 110 раз
«3» - 100 раз

ж) Поднимание туловища (руки над головой)
«5» - 45 раз

«4» - 40 раз

«3» - 35 раза

з) Поднимание ног на «шведской» стенке
«5» - 8 раз

«4» - 7 раз

«3» - 6 раз
и) Бег 100 м, с
«5» - 13,3
«4» - 13.8
«3» - 14,3

к) Бег 2000 м, мин, с
«5» - 7,40
«4» - 8,00
«3» - 8,30

л) Прыжок в длину, см
«5» - 5,40 
«4» - 5,20
«3» - 4,70

н) Метание гранаты 500 г, м
«5» - 35
«4» - 30
«3» - 27 
о) Поднимание туловища из положениялежа на спине, руки за головой, раз
«5» - 50 

«4» - 45
«3» - 40

п) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
«5» - 40 
«4» - 35 

«3» - 30

