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  4  курсов основной медицинской группы

	2012/2013 уч.год
	ЗАЧЁТНЫЙ РЕЙТИНГ 
	Баллы:
	17 – 22 
	= удовлет.
	

	
	(осенний семестр)
	
	23 – 28 
	= хорошо
	

	
	
	
	29 – 34 
	= отлично
	

	
	
	
	
	
	

	Д Е В У Ш К И
	№
	Виды упражнений
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	Бег 100 метров (сек.) или

Бег челночный   6 х 9м, сек
	18,5

18,6
	18,0

18,2
	17,5

17,7
	17,2

17,4
	16,8

17,1
	16,5

16,9
	16,2

16,7
	15,9

16,5
	15,7

16,3
	15,5

16,1

	
	2
	Кросс 500м, (мин.) или

Бег челночный 10 х 36 м

Бег челночный 15 х 24 м
	2:25

1:50

1:47
	2:18

1:40

1:44
	2:10

1:35

1:32
	2:05

1:32

1:29
	2:00

1:29

1:26
	1:55

1:27

1:24
	1:52

1:25

1:22
	1:49

1:23

1:21
	1:47

1:21

1:19
	1:45

1:19

1:17

	
	3
	Отжимание
	8
	10
	12
	15
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	
	4
	КСУ
	45
	50
	55
	58
	61
	63
	65
	67
	69
	70

	
	5
	Скакалка
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	89
	93
	97
	100

	
	6
	Спортивные игры (оценив. в баллах) (волейбол,  баскетбол,   настольный теннис)
	Техника передач, подач, ведения, бросков, нападающих ударов,

умение выполнять 2-хстороннюю игру


	Ю Н О Ш  И
	1
	Бег 100 метров (сек.) или

Бег челночный   10 х 9м, сек
	15,0

28,0
	14,5

26,0
	14,0

24,8
	13,6

24,6
	13,3

24,0
	13,0

23,6
	12,7

23,2
	12,5

22,9
	12,3

22,6
	12,1

22,3

	
	2
	Кросс 1000м, (мин.) или

Бег челночный 10 х 36 м

Бег челночный 15 х 24 м
	4:40

1:30

1:27
	4:20

1:22

1:20
	4:00

1:18

1:15
	3:45

1:15

1:12
	3:35

1:13

1:11
	3:30

1:11

1:09
	3:25

1:09

1:07
	3:20

1:07

1:05
	3:15

1:05

1:03
	3:10

1:03

1:01

	
	3
	Подтягивание или жим
	5

55
	7

60
	9

65
	12

70
	14

75
	16

80
	18

85
	20

90
	22

95
	24

100

	
	4
	Отжимание
	25
	30
	35
	40
	45
	48
	51
	54
	57
	60

	
	5
	КСУ (пресс + приседание)
	46
	49
	52
	55
	58
	61
	64
	68
	72
	75

	
	6
	Спортивные игры (оценив. в баллах) (волейбол,  баскетбол,   наст. теннис)
	Техника передач, подач, ведения, бросков, нападающих ударов,

умение выполнять 2-хстороннюю игру


