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ТАБЛИЦА   КОНТРОЛЬНЫХ   НОРМАТИВОВ ДЛЯ СТУДЕНТОВ ОМГ
	№ п/п
	Тесты
физической 
подготовленности
	1-2 курс
	3-4 курс

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег  30 м, сек
	4,4
	4,7
	4,9
	5,0
	5,5
	5,7
	4,3
	4,6
	4,8
	5,1
	5,7
	5,9

	2
	Бег  60 м, сек
	8,0
	8,5
	8,8
	9,3
	10,1
	10,5
	7,9
	8,6
	9,0
	9,6
	10,5
	10,9

	3
	Бег 100 м, сек
	13,4
	14,3
	14,6
	16,0
	17,2
	17,6
	13,1
	14,1
	14,4
	16,4
	17,4
	17,8

	4
	Бег 1000 м, мин
	3,40
	3,50
	4,00
	4,30
	4,40
	5,00
	3,40
	3,50
	4,00
	4,30
	4,40
	5,00

	5
	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	9,50
	11,2
	12,0
	12,00
	13,40
	14,30
	10,50
	12,30
	13,10

	6
	Бег 3000 м, мин
	12,4
	14,3
	15,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Челночный бег(сек)
	3 х 10 м
	6,9
	7,6
	7,9
	7,9
	8,7
	8,9
	7,1
	7,7
	8,0
	8,2
	8,8
	9,0

	
	
	10 х 10 м
	26,0
	27,0
	28,0
	
	
	
	26,0
	27,0
	28,0
	
	
	

	
	
	6 х 10 м
	
	
	
	17,0
	18,0
	19,0
	
	
	
	17,0
	18,0
	19,0

	8
	Прыжки через скакалку, к-во раз за 1 мин
	150
	120
	100
	150
	120
	100
	140
	110
	100
	140
	110
	100

	9
	Прыжок в длину с места  (см)
	230
	210
	200
	185
	170
	160
	240
	225
	210
	195
	180
	170

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре, к-во раз 
	42
	31
	27
	16
	11
	9
	44
	32
	28
	17
	12
	10

	11
	Подтягивание  (к-во раз) 
	14
	11
	9
	
	
	
	15
	12
	10
	
	
	

	12
	Поднимание гири 16 кг. (к-во раз) сумма 2-х рук
	33
	18
	15
	
	
	
	43
	25
	21
	
	
	

	13
	Наклон вниз с гимн-кой скамейки  (см)
	+13
	+8
	+6
	+16
	+9
	+7
	+13
	+8
	+6
	+16
	+11
	+8

	14
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	30 сек.
	29
	27
	21
	27
	25
	21
	28
	26
	20
	26
	24
	20

	
	
	60 сек.
	50
	40
	36
	44
	36
	33
	48
	37
	33
	43
	35
	32

	
	
	5 мин.
	110
	95
	85
	110
	95
	85
	100
	90
	80
	100
	90
	80

	15
	Вис на перекладине  (сек)
	2,00
	1,30
	1,00
	1,30
	0,50
	0,30
	1,30
	1,00
	0,30
	1,00
	0,30
	0,15

	16
	Динамометрия (daN)
	50/45
	40/35
	30/25
	30/25
	20/15
	15
	55/50
	45/40
	35/30
	35/30
	25/20
	20/15
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