ОФП нормативы.

10гып.

отжимания  в упоре лёжа  на  кулаках – 15 раз.

подъём  туловища из положения лёжа – 20 раз.
махи ногой вперёд (апча олиги) – 10 раз

шпагат

9гып.

отжимания  в упоре лёжа  на  кулаках – 15 раз.

подъём  туловища из положения лёжа – 20 раз.
шпагат.

8гып.

ОТЖИМАНИЯ В УПОРЕ ЛЁЖА НА КУЛАКАХ – 25РАЗ;

ПОДЪЁМ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЁЖА – 30РАЗ;

ПРИСЕДАНИЯ – 25РАЗ.
7гып.
ОТЖИМАНИЯ В УПОРЕ ЛЁЖА НА КУЛАКАХ – 30РАЗ;

ПОДЪЁМ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЁЖА – 35РАЗ;

ПРИСЕДАНИЯ – 50РАЗ.
6гып.
отжимания в упоре лёжа на кулаках – 35раз,                                                                                             подъём туловища из положения лёжа – 40 раз,

выпрыгивания из упора присева – 40раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 10 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 10 сек.
5гып.
Шпагат (продольный, поперечный).
отжимания в упоре лёжа на кулаках – 40раз,                                                                                                             подъём туловища из положения лёжа – 45 раз,

выпрыгивания из упора присева – 45раз,

отжимания в упоре лёжа на пальцах – 10раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 15 сек.

Ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 10 сек.
4гып.

отжимания в упоре лёжа на кулаках – 45раз,

подъём туловища из положения лёжа – 50 раз,

выпрыгивания из упора присева – 50раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 15 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 20 сек;

Ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 15 сек.
3гып.

отжимания в упоре лёжа на кулаках – 50раз,

подъём туловища из положения лёжа – 55 раз,

выпрыгивания из упора присева – 55раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 15 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 25 сек;

Ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 20 сек.
2гып.
отжимания в упоре лёжа на кулаках – 50раз,

подъём туловища из положения лёжа –60 раз,

выпрыгивания из упора присева – 60 раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 15 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 30 сек,

отжимания в упоре лёжа на пальцах – 15 раз,

ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 25 сек.
1гып.
отжимания в упоре лёжа на кулаках – 60раз,

подъём туловища из положения лёжа –70 раз,

выпрыгивания из упора присева – 70 раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 20 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 35 сек,

отжимания в упоре лёжа на пальцах – 20 раз,

ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 30 сек.
I Дан.
отжимания в упоре лёжа на кулаках – 80раз,

подъём туловища из положения лёжа –100 раз,

выпрыгивания из упора присева – 70 раз,

отжимания в упоре лёжа на запястьях – 20 раз,

йоп Чаги (статика – выше уровня пояса) – 60 сек,

отжимания в упоре лёжа на пальцах – 20 раз,

ап чаги (статика – выше уровня пояса) – 60 сек

