К О Н Т Р О Л Ь Н Ы Е      Н О Р М А Т И В Ы 

по физической подготовке для студентов 1 – 2  курсов основной медицинской группы

	2012/2013 уч.год
	ЗАЧЁТНЫЙ РЕЙТИНГ 
	Баллы:
	10 – 13 
	= удовлет.

	
	(осенний семестр)
	
	14 – 15
	= хорошо

	
	
	
	16 – 17 
	= отлично


	д е в у ш к и
	№
	Виды упражнений
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	Бег челночный 10 х 9м (сек)
	29,0
	28,0
	27,0
	26,5
	26,0
	25,5
	25,0
	24,5
	24,0
	23,5

	
	2
	Прыжки через скакалку (раз.)
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	100
	105
	110

	
	3
	Комплексное силовое упражнение:

· подъём туловища за 30 сек. (раз)

-     приседания за 30 сек. (раз.)
	40
	45
	50
	55
	60
	63
	66
	68
	70
	72

	
	4
	Упражнение на гибкость (см)
	3
	5
	10
	15
	20
	23
	26
	30
	33
	35


	ю н о ш и
	1
	Бег челночный 11 х 22м (мин.)
	1:05
	1:00
	0:56
	0:53
	0:50
	0:48
	0:46
	0:44
	0:42
	0:40

	
	
	                           10 х 36м (мин.)
	1:25
	1:21
	1:18
	1:15
	1:13
	1:10
	1:08
	1:06
	1:04
	1:02

	
	2
	Тройной прыжок на 2-х ногах с места (м)
	6,40
	6,60
	6,80
	7,10
	7,40
	7,50
	7,60
	7,70
	7,80
	8,00

	
	3
	Поднимание туловища из положения 

лёжа за 1 мин. (раз)
	25
	30
	35
	40
	45
	48
	51
	54
	57
	60

	
	4
	Отжимание из упора лёжа на полу или жим штанги,
	15
	20
	25
	30
	35
	38
	41
	45
	47
	50

	
	
	равный собственному весу, лежа (кол-во раз)
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	13
	15
	17


