
Нормативи для дистанційного навчання 

(здача нормативів через відео) 

 

  

Роз’яснення: 100 балів – 55 разів; 95 балів – 52 рази: 90 балів – 49 раз… 

  

 

 

Піднімання в 

сід (прес) 

За 1 хв 

(рази) 

Ч 

 

100-55 89-48 79-42 69-37 59-32 49-27 

95-52 84-45 75-40 64-35 55-30 25-24 

90-49 80-43 70-38 60-33 50-28 15-20 

Ж 

100-49 89-44 79-39 69-35 59-30 49-24 

95-47 84-42 75-38 64-33 55-28 25-21 

90-45 80-40 70-36 60-31 50-25 15-17 

Згинання і 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи 

(віджимання) 

(рази) 

Ч 

100-44 89-38 79-31 69-26 59-21 49-15 

95-42 84-35 75-29 64-24 55-19 25-14 

90-40 80-33 70-27 60-22 50-17 15-12 

Ж 

100-27 89-23 79-19 69-15 59-11 49-6 

95-25 84-21 75-17 64-13 55-9 25-4 

90-24 80-20 70-16 60-12 50-8 15-2 

Гнучкість 

(см) 

Ч 

100-14 89-12 79-10 69-8 59-5 49-3 

95-13 84-11 75-9 64-7 55-4 25-2 

90-13 80-11 70-9 60-6 50-4 15-1 

Ж 

100-21 89-19 79-17 69-14 59-8 49-4 

95-20 84-18 75-16 64-11 55-7 25-3 

90-20 80-18 70-16 60-9 50-6 15-1 



 


