Контрольные тесты  для оценки физической подготовленности студентов

Осенний семестр(мужчины)

	
	Контрольные нормативы
	Курс
	60
	50
	Оценка

40
	В

30
	Баллах

20
	10

	1. 
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	1

2
	14

15
	11

13
	9

11
	6

8
	5

6
	

	2. 
	Сгибание и разгибание

рук в упоре на брусьях
	1

2
	14

15
	11

13
	9

11
	6

8
	5

6
	

	3. 
	Отжимание в упоре

лежа от пола (кол-во раз)
	1

2
	35

40
	30

35
	25

30
	20

25
	15

20
	

	4. 
	В висе поднимание ног

до касания перекладины
	1

2
	12

13
	8

10
	6

8
	4

6
	3

4
	

	5. 
	Прыжки с места
	1
	245
	240
	235
	225
	215
	

	6. 
	Прыжки с места
	2
	245
	240
	235
	225
	215
	


Весенний семестр (мужчины)

	1. 
	Бег 100м. (сек.)
	1

2
	13.00

13.00
	13.40

13.40
	14.00

13.80
	14.50

14.30
	14.70

14.50
	

	2. 
	Бег 3000м. (мин. Сек.)
	1

2
	12.00

12.00
	12.35

12.35
	13.10

13.10
	13.50

13.50
	   14.00

14.00
	

	3. 
	Бег на лыжах 5 км. (мин. Сек.)
	1

2
	24.30

24.00
	25.30

25.00
	26.30

26.00
	27.30

27.00
	   28.30

28.00
	

	4. 
	Подтягивание
	1

2
	    14


15
	    11


13
	9

11
	6

    9

	5

      6

	

	5. 
	Прыжки с места
	1

2
	245

250
	240

240
	235

235
	225

225
	215

215
	


Осенний семестр (женщины)

	1. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине руки за головой, ноги закреплены (кол-во раз)
	1

2
	40

45
	35

40
	30

35
	25

30
	20

25
	

	2. 
	Приседание на двух ногах за одну минуту
	1

2
	50  

50
	45 

45
	40

40
	35 

35
	30

30
	

	3. 
	Отжимание в упоре лежа руки на скамейке
	1

2
	15

15
	13

14
	11

12
	9

10
	7

8
	

	4. 
	из о.с. упор присев, упор лежа, упор присев, о.с. 

за 1 мин. (кол-во раз) 

	1

2
	20

 22
	18

    19

	17

    18


	    16


17
	    15


16
	

	5. 
	Прыжки с места
	1
	180
	170
	165
	160
	155
	

	6. 
	Прыжки с места
	2
	180
	170
	165
	160
	155
	


Весенний семестр(женщины)

	1. 
	Бег 100м.(сек.)
	1

2
	15.7

15.7
	16.00

16.00
	17.0

17.0
	17.9

17.9
	18.1

18.1
	

	2. 
	Бег 2000м.(мин.сек.)
	1

2
	10.15

10.15
	10.50

10.50
	11.15

 11.15
	11.50

11.50
	12.15

12.15
	

	3. 
	Бег на лыжах 3 км. (мин.сек.)
	1

2
	17.30

17.00
	18.00

18.00
	19.00

19.00
	20.00

20.00
	21.00

21.00
	

	4. 
	Упражнение на брюшной   пресс
	1

2
	40

45
	35

40
	30

35
	25

  30
	20

25
	

	5. 
	Прыжки с места
	1

2
	180

185
	170

180
	165

170
	160

165
	155

160
	


Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов  1-3  курса
женщины 

	Контрольные нормативы
	Оценка в баллах

60            50       40       30          20

	1.Исх. положение о.с. упор присев, упор лежа  и.п. (кол. Раз. За 1 мин)
	22        19       18       17        16

	2.Приседание на двух ногах за одну минуту(кол.раз)
	50         45       40       35       30 

	3.Отжимание в упоре лежа от скамейки (кол. Раз)
	15          14       12       10       8

	4.Упражнение на брюшной пресс (кол. Раз)
	50          45        40      30       20

	5.Прыжки с места
	185       180      170    165     160


мужчины

	1.Подтягивание (кол. Раз)
	15         13         11       8         6



	2.Поднимание ног до касания

перекладины (кол. Раз)
	13          10        8         6          4

	3.Отжимание на брусьях 

(кол. Раз)
	15           13        11       8          6



	4.Отжимание от пола (кол. Раз.)
	40           35        30       25        20

	5.Прыжки с места
	250         245      240     230     220


Для отделений ОФП (альтернативные виды)

	1.100 м женщины


	15.7           16.0       17.0     17.9    18.1

	2.2000 м женщины


	10.15         10.50    11.15  11.50  12.15 

	3.Лыжи 3 км женщины


	17.30         18.00    18.30  19.00  19.30

	4.Бег 100 м мужчины


	13.0            13.4      13.8    14.2    14.6

	5. Бег 3000м мужчины


	12.00          12.35    13.10  13.50 14.00

	6. Лыжи 5 км мужчины


	24.00          25.00    26.00  26.30 27.00


Альтернативные нормативы

для оценки физической подготовленности студентов 1-3 курсов

специализации «волейбол»

	
	Тесты
	60
	50
	40
	30
	20
	примечание

	1-2
	Пас над собой
	сверху
	10


	9
	8
	6
	4
	общий балл 

по 3-м тестам 

определяется 

как средне

арифметическое 

3-х тестовых баллов

	
	
	снизу
	10


	9
	8
	6
	4
	

	3
	подача 

(любым способом)
	8
	7
	6
	5
	4
	

	Средний тестовый балл
	9
	8
	7
	6
	4
	


Не подлежат замене контрольные нормативы:

1. Подтягивание

2. Прыжок в длину с места

Альтернативные нормативы

для оценки физической подготовленности студентов отделения аэробики

	альтернативные нормативы
	курс
	60 б
	50 б
	40 б
	30 б
	20 б

	Тест на гибкость (см.)
	1,2,3
	18
	15
	12
	9
	6


Методика приема теста

Наклон вперед из положения стоя на тумбе.

Требования: ноги в коленном суставе не сгибать, руки – ладонь на ладонь. Разметка в см. по линейке.

Примечание: Не подлежат замене тесты: 

1. на пресс

2. длина с места

3. отжимание от скамейки

Альтернативные нормативы

для оценки физической подготовленности студентов спец.мед.отделения

осенний семестр

мужчины

	альтернативные нормативы
	курс
	60 б
	50 б
	40 б
	30 б
	20 б

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол. раз)
	1
	60
	50
	40
	30
	20

	
	2
	60
	50
	40
	30
	20


женщины 

	альтернативные нормативы
	курс
	60 б
	50 б
	40 б
	30 б
	20 б

	Сгибание рук в упоре на коленях (кол. раз)
	1
	25
	23
	21
	19
	17

	
	2
	30
	28
	26
	23
	21


весенний семестр

мужчины

	альтернативные нормативы
	курс
	60 б
	50 б
	40 б
	30 б
	20 б

	Тест «Купера» 

(1 круг- 400 м.) 

(кол-во кругов)
	1
	6
	5
	4
	3
	2

	
	2
	7
	6
	5
	4
	3

	60 м.(сек.)
	1
	9,0
	9,5
	10,0
	10,5
	11,0

	
	2
	9,0
	9,5
	10,0
	10,5
	11,0


женщины

	альтернативные нормативы
	курс
	60 б
	50 б
	40 б
	30 б
	20 б

	Тест «Купера» 

(1 круг- 400 м.) 

(кол-во кругов)
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	
	2
	6
	5
	4
	3
	2

	60 м.(сек.)
	1
	10,0
	10,5
	11,0
	11,5
	12,0

	
	2
	10,0
	10,5
	11,0
	11,5
	12,0


Альтернативные нормативы

для оценки физической подготовленности студентов 1-3 курсов 

специализации «атлетическая гимнастика»

мужчины

	контрольные нормативы в % соотношении от собственного веса
	Баллы

	
	60


	50
	40
	30
	20

	жим штанги, лежа на горизонтальной скамье
	100
	90
	80
	70
	60

	приседания со штангой
	140
	130
	120
	110
	100

	становая тяга
	150
	140
	130
	120
	110


женщины 

	контрольные нормативы в % соотношении от собственного веса
	Баллы

	
	60


	50
	40
	30
	20

	жим штанги, лежа на горизонтальной скамье
	35
	30
	25
	20
	15

	приседания со штангой
	40
	35
	30
	25
	20

	становая тяга
	50
	45
	40
	35
	30


1. Упражнение выполняется один раз.

2. Разрешается выполнить три подхода

