Программа нормативов Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь (учреждения, организации, предприятия)
Мужчины
	Тесты
	19-22
	23-29
	30-39
	40-49
	50-59 и старше

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	+
	+
	+
	+
	+

	Челночный бег 4х9 метров (секунды)
	+
	+
	+
	+
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	+
	
	
	
	

	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 секунд (раз)
	+
	
	
	
	

	Наклон вперед из положения сидя ноги врозь (сантиметры)
	+
	+
	+
	+
	+

	Бег 30 метров (секунд)
	+
	+
	+
	+
	+

	Бег 3000 метров (минуты.секунды)
	+
	+
	+
	+
	+

	Шестиминутный бег (м)
	
	+
	+
	+
	+

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	+
	+
	+
	+
	+


Программа нормативов Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь (учреждения, организации, предприятия)
Женщины
	Тесты
	19-22
	23-29
	30-39
	40-49
	50-59 и старше

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	+
	+
	+
	+
	+

	Челночный бег 4х9 метров (секунды)
	+
	+
	+
	+
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	+
	
	
	
	

	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 секунд (раз)
	+
	+
	+
	+
	+

	Наклон вперед из положения сидя ноги врозь (сантиметры)
	+
	+
	+
	+
	+

	Бег 30 метров (секунды)
	+
	+
	+
	+
	+

	Бег 1500 метров (минуты.секунды)
	+
	+
	+
	+
	+

	Шестиминутный бег (сек)
	
	+
	+
	+
	+


