Приложение к протоколу тренерского совета 

отделения спортивной гимнастики

 от 23 мая 2016 г. № 5

Нормативы по ОФП для групп начальной подготовки 1 года обучения

/Девушки/

	баллы
	Бег 20 м.
	Подтягивание в висе стоя кол-во
	Прыжок в длину см.
	Отжимание от бревна кол-во
	Угол в висе /держать/
	гибкость

	10
	5.0
	10
	100
	10
	10
	1 шпагат

	9
	5.2
	9
	95
	9
	9
	Мост

	8
	5.4
	8
	90
	8
	8
	Складка 

	7
	5.6
	7
	85
	7
	7
	

	6
	5.8
	6
	80
	6
	6
	

	5
	6.0
	5
	75
	5
	5
	

	4
	6.2
	4
	70
	4
	4
	

	3
	6.4
	3
	65
	3
	3
	

	2
	6.6
	2
	60
	2
	2
	

	1
	6.8
	1
	55
	1
	1
	


За лишние 2 подтягивания-1 балл;2 отжимания 1-балл;5 сек.угла-1-балл.прыжок в длину за 10 см-1 балл.

Нормативы по ОФП  для групп начальной подготовки 2 года обучения

/девушки/

	баллы
	Бег 20 м
	Подтягивание в висе стоя кол-во
	Прыжок в длину см.
	Отжимание на полу кол-во
	Угол в висе/держать, сек./
	         гибкость

	10
	4.2 и меньше
	8 и более
	115 и более
	10 и более
	15 и больше
	3 шпагата

	9
	4.4
	7
	110
	9
	13-14
	Мост

	8
	4.6
	6
	105
	8
	11-12
	складка

	7
	4.8
	5
	100
	7
	10-11
	

	6
	5.0
	4
	95
	6
	9-10
	

	5
	5.2
	3
	90
	5
	5-6
	

	4
	5.4
	2
	85
	4
	4
	

	3
	5.6
	1
	80
	3
	3
	

	2
	5.8
	-
	75
	2
	2
	

	1
	6.0 и более
	-
	70 и менее
	1
	1
	


За лишние 5 подтягиваний – 1 балл, 5 отжиманий – 1 балл, 10 сек.  угла- 1 балл, канат + 1 метр -2 балла

Для сдачи контрольно-переводных нормативов необходимо набрать 70% от  максимальной суммы баллов.
