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Контрольные нормативы по ОФП для групп начальной подготовки

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	Легкие веса

36-48 кг
	Средние веса

50-64 кг
	Тяжелые веса

66-св. 80 кг

	Бег 30 м (сек)
	5,3
	5,2
	5,4

	Бег 100 м (сек)
	16,0
	15,4
	15,8

	Бег 3000 м (мин)
	14,55
	14,33
	15,17

	Прыжок в длину с места (см)
	183
	190
	195

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	10
	6

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	40
	43
	35

	Поднос ног к перекладине (раз)
	8
	10
	6


Контрольные нормативы на учебно-тренировочном этапе

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	Легкие веса

36-48 кг
	Средние веса

50-64 кг
	Тяжелые веса

66-св. 80 кг

	ОФП

	Бег 30 м (сек)
	5,0
	4,9
	5,1

	Бег 100 м (сек)
	15,8
	15,2
	15,6

	Бег 3000 м (мин)
	14,29
	14,10
	14,39

	Прыжок в длину с места (см)
	188
	197
	205

	Подтягивание на перекладине (раз)
	10
	12
	8

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	45
	48
	40

	Поднос ног к перекладине (раз)
	10
	12
	8

	СФП

	Количество ударов по мешку за 8 с
	28
	30
	26

	Количество ударов по мешку за 3 мин
	284
	292
	244
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Контрольно-переводные нормативы 
этапа совершенствования спортивного мастерства 
первого, второго, третьего года обучения
	Год обучения
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й

	№
	Контрольные нормативы
	Легкие веса
(36-48)
	Средние веса (50-64)
	Тяжелые веса 
(66-св, 80- кг)

	1.
	Бег 30 м (сек.)


	5,0
	4,8
	4,8
	4,9
	4,8
	4,7
	5,0
	4,8
	4,8

	2.
	Бег 100 м (сек)
	15,2
	15,4
	15,8
	15,4
	15,6
	15,2
	15,8
	15,6
	15,6

	3.
	Бег 3000 м
	не более 13 мин 36 сек

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	195
	200
	200
	210
	218
	210
	220
	228

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	45
	50
	54
	50
	55
	60
	35
	40
	48

	6.

	Количество ударов по мешку за 8 сек.
	30
	32
	34
	34
	36
	38
	30
	30
	34

	7.
	Количество ударов по мешку за 3 мин.
	344
	350
	358
	350
	354
	360
	321
	326
	330

	8.
	Поднимание  ног к перекладине (раз)
	14
	16
	17
	16
	18
	19
	10
	12
	13

	9.
	Подтягивание на перекладине
	12
	14
	16
	14
	16
	18
	10
	12
	12
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