О балльно-рейтинговой системе по курсу «Физическая культура»
С 2013 г. введена в действие балльно-рейтинговая система по курсу «Физическая культура».

Для оценки успеваемости студентов используется 5-балльная система. Студент получает соответствующие зачётные единицы (кредиты). Результирующая итоговая оценка равна сумме баллов двух зачётных единиц от 50 до 100 баллов.

1-я зачётная единица складывается из баллов, полученных студентом за 1 – 8 семестры. Максимальная сумма баллов не должна превышать 80.

2-я зачётная единица складывается из баллов, полученных студентом в 9-м семестре и не должна превышать 20.

Общая сумма баллов за 1 – 9 семестры не должна превышать 100.

При подсчёте количества баллов за каждый семестр применяется понижающая система, т.е. округление в меньшую сторону с коэффициентом 10.

Пример 

Студент набирает за семестр 68 баллов. Данные баллы делятся на 10, получается 6,8, что соответствует 6 баллам, но не менее  4 баллов. Для получения 1 зачётной единицы 6 баллов за каждый семестр ( на 8 семестров, что в сумме составляет 48 баллов.  Для получения 2 зачётной единицы (9–й семестр) студент набирает баллы за все виды деятельности, предусмотренные балльно-рейтинговой системой "Рабочей учебной программы". Сумма 1-й и 2-й зачётных единиц  - от 50 до 100 баллов.   

Обязательные контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов комплексной специализации (основная - подготовительная группы)
1-й курс

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.  Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	Бег 100 м, сек.
	17,0
	17,9
	18,7
	19,0
	>19,3

	Бег 60 м, сек.
	9,6
	9,8
	10,0
	10,2
	>10,4

	Бег 30 м, сек.
	5,9
	6,5
	6,7
	6,9
	>7,1

	Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во  раз
	75
	70
	65
	60
	<55

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 2000 м, мин., сек.
	11,15
	11,50
	12,15
	12,30
	>13,00

	Прыжки на скакалке 10 мин., кол-во раз
	900
	850
	800
	750
	<700

	Бег на лыжах 3 км, мин.
	19,30
	20,00
	21,00
	22,00
	>23,00

	Бег на лыжах 2 км, мин.
	10,50
	11,15
	11,50
	12,15
	>12,45

	3.Тесты на силовую подготовленность

	Подтягивание на низкой перекладине (90 см), кол-во раз
	8
	6
	4
	3
	<2

	Отжимание от скамейки, кол-во раз
	12
	8
	6
	5
	<4


Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	Бег 100 м, сек.
	14,0
	14,3
	14,6
	14,8
	>15,00

	Бег 60 м. сек.
	8,6
	8,8
	9,0
	9,2
	>9,4

	Бег 30 м, сек.
	5,5
	6,2
	6,5
	6,7
	>6,9

	Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во раз
	60
	55
	50
	45
	<40

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 3 км, мин., сек.
	13,10
	13,50
	14,00
	14,30
	>15,00

	Прыжки на скакалке 10 мин., кол-во раз
	900
	850
	800
	750
	<700

	Бег на лыжах 5 км, мин.
	25,25
	27,45
	28,30
	29,00
	>29,30

	Бег на лыжах 3 км, мин.
	14,00
	15,00
	17,00
	17,30
	>18,00

	3.Тесты на силовую подготовленность

	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	12
	9
	7
	6
	<5

	Отжимание от пола, кол-во раз
	60
	55
	50
	45
	<40


2-й курс

Женщины
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.  Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	Бег 100 м, сек.
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7
	>19,0

	Бег 60 м, сек.
	9,4
	9,6
	9,8
	10,0
	>10,2

	Бег 30 м, сек.
	5,5
	5,9
	6,5
	6,7
	>6,9

	Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во раз
	80
	75
	70
	65
	<60

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 2 км, мин.
	10,50
	11,15
	11,50
	12,15
	>12,30

	Прыжки на скакалке 10 мин. (кол-во раз)
	1000
	900
	850
	800
	<750

	Бег на лыжах 3 км, мин.
	18,30
	19,30
	20,00
	21,00
	>22,00

	Бег на лыжах 2 км, мин.
	10,00
	11,00
	12,30
	14,00
	>15,00

	3.Тесты на силовую подготовленность

	Подтягивание на низкой перекладине (90 см), кол-во раз
	12
	8
	6
	4
	<3

	Отжимание от скамейки, кол-во раз
	14
	12
	8
	6
	<5


Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	· Бег 100 м, сек.
	13,8
	14,0
	14,3
	14,6
	>14,8

	· Бег 60 м, сек.
	8,4
	8,6
	8,8
	9,0
	>9,2

	· Бег 30 м, сек.
	5,2
	5,5
	6,2
	6,5
	>6,7

	· Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во раз
	70
	60
	55
	50
	<45

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 3000 м, мин.
	12,35
	13,10
	13,50
	14,00
	>14,30

	Прыжки на скакалке 10 мин., кол-во раз
	1000
	900
	850
	800
	<750

	Бег на лыжах 5 км, мин.
	25,00
	25,25
	27,45
	28,30
	>29,00

	Бег на лыжах 3 км, мин.
	12,30
	14,00
	15,00
	17,00
	>17,30

	3. Тесты на силовую подготовленность

	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	15
	12
	9
	7
	<6

	Отжимание от пола, кол-во раз
	70
	60
	55
	50
	<45


3-5 курс

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.  Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	Бег 100 м, сек.
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	>18,7

	Бег 60 м, сек.
	9,2
	9,4
	9,6
	9,8
	>10,0

	Бег 30 м, сек.
	5,3
	5,5
	5,9
	6,5
	>6,7

	Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во раз
	90
	80
	75
	70
	<65

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 2 км, мин.
	10,15
	10,50
	11,15
	11,50
	>12,15

	Прыжки на скакалке 10 мин., кол-во раз
	1100
	1000
	900
	850
	<800

	Бег на лыжах 3 км, мин., сек.
	18,00
	18,30
	19,30
	20,00
	>21,00

	3.Тесты на силовую подготовленность

	1. Подтягивание на низкой перекладине (90 см), кол-во раз
	15
	12
	8
	6
	<4

	2. Отжимание от скамейки, кол-во раз
	16
	14
	12
	8
	<6


Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. Тесты на скоростно-силовую подготовленность

	· Бег 100 м, сек.
	13,2
	13,8
	14,0
	14,3
	>14,6

	· Бег 60 м, сек.
	8,2
	8,4
	8,6
	8,8
	>9,0

	· Бег 30 м, сек.
	5,0
	5,2
	5,5
	6,2
	>6,5

	· Прыжки на скакалке 30 сек., кол-во раз
	80
	70
	60
	55
	<50

	2. Тесты на общую выносливость

	Бег 3000 м, мин., сек.
	12,00
	12,35
	13,10
	13,50
	>14,00

	Прыжки на скакалке 10 мин., кол-во раз
	1100
	1000
	900
	850
	<800

	Бег на лыжах 5 км, мин., сек.
	23,50
	25,00
	25,25
	27,45
	>28,30

	3. Тесты на силовую подготовленность

	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	17
	15
	12
	9
	<7

	Отжимание от пола, кол-во раз
	80
	70
	60
	55
	<50


Контрольные упражнения и тесты для оценки технической и физической подготовленности студентов по комплексной специализации (ОФП) 

1 курс

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	180
	175
	170
	165
	<160

	Поднимание коленей в висе, кол-во раз
	20
	15
	10
	5
	<4

	Челночный бег 3 х 10 м, сек.
	8,7
	9,7
	10,5
	10,8
	>11,0

	Прыжки на скакалке 1 мин.. кол-во раз
	110
	100
	90
	85
	<80

	Тест Купера, бег, км
	2,3
	2,1
	1,9
	1,6
	<1,6

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги  в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<5

	Бег 300 м, сек.
	60
	64
	66
	68
	<70

	Приседания на одной ноге, опора о стену (на гимнастической скамейке), кол-во раз на каждой
	8
	6
	4
	3
	<2

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	40
	35
	30
	25
	<20

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<5

	Бег на лыжах 8 км
	-
	б/вр
	-
	-
	-

	Кроссовй бег 6 км
	-
	б/вр
	-
	-
	-


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	190
	180
	175
	170
	<165

	Поднимание коленей в висе, кол-во раз
	30
	20
	15
	10
	<5

	Челночный бег 3 х 10 м, сек
	8,5
	9,5
	10,2
	10,5
	>10,8

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	<85

	Тест Купера, бег, км
	2,3
	2,1
	1,9
	1,6
	<1,6

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<5

	Бег 300 м, сек
	58
	60
	64
	66
	<68

	Приседания на одной ноге, опора о стену (на гимнастической скамейке), кол-во раз на каждой
	10
	8
	6
	4
	<3

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	50
	40
	35
	30
	<25

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<10

	Бег на лыжах 8 км
	-
	-
	б/вр
	-
	-

	Бег 6  км
	-
	-
	б/вр
	-
	-


3 -5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	200
	190
	180
	175
	<170

	Поднимание коленей в висе, кол-во раз
	40
	30
	20
	15
	<10

	Челночный бег 5 х 10 м, сек.
	15,0
	15,5
	16,0
	16,5
	>17,0

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	130
	120
	110
	100
	<90

	Тест Купера, бег, км
	2,3
	2,1
	1,9
	1,6
	<1,6

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<5

	Бег 300 м, сек.
	56
	58
	60
	64
	<66

	Приседания на одной ноге, опора о стену (на гимнастической скамейке), кол-во раз на каждой
	12
	10
	8
	6
	<4

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	60
	50
	40
	35
	<30

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<15

	Бег на лыжах 10 км
	-
	-
	-
	б/вр
	-

	Кроссовый бег 8 км
	-
	-
	-
	б/вр
	-


1 курс

Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	200
	195
	190
	185
	<180

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол-во раз
	10
	8
	5
	4
	<3

	Поднимание коленей в висе, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<10

	Челночный бег 3 х 10 м, сек.
	7,7
	8,7
	9,5
	9,8
	>10,0

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	20
	15
	10
	5
	<4

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	100
	90
	80
	75
	

	Тест Купера, бег, км
	2,7
	2,5
	2,2
	2,1
	<2,0

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	20
	15
	10
	5
	<1

	Бег 400 м, сек.
	70
	74
	76
	78
	>80

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	60
	55
	50
	45
	<40

	Бег на лыжах 10 км
	-
	б/вр
	-
	-
	-

	Бег 8 км
	-
	б/вр
	-
	-
	-


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	210
	200
	195
	190
	<185

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	12
	10
	8
	5
	<4

	Поднимание коленей в висе 
	40
	30
	25
	20
	<15

	Челночный бег 3 х 10 м, сек.
	7,5
	8,5
	9,3
	9,5
	>9,8

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	25
	20
	15
	10
	<5

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	110
	100
	90
	80
	<75

	Тест Купера, бег, км
	2,7
	2,5
	2,2
	2,1
	<2,0

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	20
	15
	10
	5
	<1

	Бег 400 м, сек.
	68
	70
	74
	76
	>78

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	70
	60
	55
	50
	<45

	Бег на лыжах 10 км
	-
	-
	б/вр
	-
	-

	Кроссовый бег 8 км
	-
	-
	б/вр
	-
	-


3-5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжок в длину с места, см
	225
	210
	200
	195
	<190

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол-во раз
	15
	12
	10
	8
	<5

	Поднимание коленей в висе 
	50
	40
	30
	25
	<20

	Челночный бег 5 х 10 м, сек.
	13,0
	13,5
	14,0
	14,5
	>15,0

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	35
	25
	20
	15
	<10

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	<80

	Тест Купера, бег, км
	2,7
	2,5
	2,2
	2,1
	<2,0

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	20
	15
	10
	5
	<1

	Бег 400 м, сек.
	66
	68
	70
	74
	>76

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	80
	70
	60
	55
	<55

	Бег на лыжах 10 км
	-
	-
	-
	б/вр
	-

	Бег 15  км
	-
	-
	-
	б/вр
	-


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Баскетбол)

1 курс

Мужчины
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	7
	6
	5
	4
	3

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину), кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча

3 х 10 м, сек.
	7.8
	8.0
	8.2
	8.4
	8.6

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	10,6
	11,0
	12,0
	13.0
	13.5

	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	100
	90
	80
	75
	70

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см.
	20
	15
	10
	5
	0

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	20
	15
	10
	5
	3

	Проба Абалакова, см
	>37
	32-36
	29-31
	25-28
	<


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	7
	6
	5
	4
	3

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину), кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча 3х10 м, сек.
	8.3
	8.6
	8.9
	9.1
	9.4

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	11,6
	12,0
	13,0


	14,0
	14.5

	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Прыжки на скакалке, 1 мин., раз
	110
	100
	90
	85
	75

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см
	25
	20
	15
	10
	0

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	5

	Проба Абалакова, см
	>26
	23-25
	19-22
	15-18
	<


2 курс

Мужчины
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	8
	7
	6
	5
	4

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину,  кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча

3х10 м, сек.
	7.8
	8.0
	8.2
	8.4
	8.6

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	10,3
	10,8
	11,5

	12.0
	12.5


	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	6
	5
	4
	3
	2

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	110
	100
	90
	80
	70

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см
	20
	15
	10
	5
	0

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	25
	20
	15
	10
	5

	Проба Абалакова, см
	>41
	36-40
	31-35
	28-30
	<


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	8
	7
	6
	5
	4

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча 3х10 м, сек.
	8.3
	8.6
	8.9
	9.1
	9.4

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	10,6
	11,6  
	12,0


	13.0
	

	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	6
	5
	4
	3
	2

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	80

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см
	25
	20
	15
	10
	0

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	5

	Проба Абалакова, см
	>30
	26-29
	23-25
	19-22
	<


3 – 5 курс

Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	9
	8
	7
	6
	5

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча

3х10 м, сек.
	7.8
	8.0
	8.2
	8.4
	8.6

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	9,8
	10,3
	10,8
	11.5
	12.0

	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	7
	6
	5
	4
	3

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	80

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см
	20
	15
	10
	5
	0

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	35
	25
	20
	15
	10

	Проба Абалакова, см
	>46
	41-45
	36-40
	30-35
	<


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Штрафной бросок (из 10 бросков попасть в корзину), кол-во раз
	9
	8
	7
	6
	5

	Бросок в корзину после ведения (из 5 попыток попасть в корзину, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег с ведением мяча 3х10 м, сек.
	8.3
	8.6
	8.9
	9.1
	9.4

	Обводка области штрафного броска вправо и влево с бросками в движении с двойного шага – попадания обязательны, сек.
	10,0
	10,6
	11,6


	12.0
	12.5

	Трехочковый бросок, 10 попыток, кол-во раз
	7
	6
	5
	4
	3

	Прыжки на скакалке 1 мин., кол-во раз
	130
	120
	110
	100
	<90

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь),  см
	25
	20
	15
	10
	

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<15

	Проба Абалакова, см
	>32
	29-31
	26-28
	23-25
	<


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Атлетическая гимнастика и Силовое троеборье)
	Курсы
	Оценка 

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	2 юн. разряд
	2,5 кг  
	5 кг
	7,5 кг
	10 кг

	2
	1 юн. разряд              
	5 кг
	7,5 кг
	10 кг
	12,5

	3
	1 юн. разряд
	2,5 кг
	5 кг
	7,5 кг
	10


1 курс
Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол‑во раз
	15
	13
	10
	8
	6

	Силой переворот в упор на перекладине, кол‑во раз
	8
	5
	3
	2
	1

	В висе поднимание ног до касания перекладины, кол‑во раз
	10
	8
	6
	5
	3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол‑во раз
	45 и более
	40
	30
	25
	20

	Подтягивание из виса на перекладине, кол-во раз
	15
	12
	9
	7
	5

	Подъем туловища, кол-во раз за 1 мин.
	>53
	48-53
	42-47
	35-41
	<35

	Прыжок в длину с места, см
	230
	220
	210
	200
	<195


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см), кол‑во раз
	20
	12
	10
	6
	4

	Приседание на одной ноге, опора о стену, кол‑во раз на каждой ноге
	12
	10
	8
	6
	4

	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке, кол‑во раз
	12 и более
	10
	8
	6
	4

	Поднимание туловища из положения «лежа на спине» в положение «сидя», руки за головой, ноги закреплены, кол-во раз
	60
	50
	40
	30
	20

	Поднимание и опускание туловища, лежа на бедрах лицом вниз на опоре высотой 100 см, кол-во раз
	25
	23
	20
	18
	14

	Прыжок в длину с места, см
	200
	195
	190
	180
	<170


2 курс

Мужчины
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол‑во раз
	15
	13
	10
	8
	6

	Силой переворот в упор на перекладине, кол‑во раз
	8
	5
	3
	2
	1

	В висе поднимание ног до касания перекладины, кол‑во раз
	10
	8
	6
	5
	3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол‑во раз
	45 и более
	40
	30
	25
	20

	Подтягивание из виса на перекладине, кол-во раз
	15
	12
	9
	7
	5

	Подъем туловища, кол-во раз за 1 мин.
	>53
	48-53
	42-47
	35-41
	<35

	Прыжок в длину с места, см
	240
	230
	220
	210
	<200


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см), кол‑во раз
	20
	12
	10
	6
	4

	Приседание на одной ноге, опора о стену, кол‑во раз на каждой ноге
	12
	10
	8
	6
	4

	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке, кол‑во раз
	12 и более
	10
	8
	6
	4

	Поднимание туловища из положения «лежа на спине» в положение «сидя», руки за головой, ноги закреплены, кол-во раз
	60
	50
	40
	30
	20

	Поднимание и опускание туловища, лежа на бедрах лицом вниз на опоре высотой 100 см, кол-во раз
	25
	23
	20
	18
	14

	Прыжок в длину с места, см
	205
	200
	195
	190
	<180


3 – 5 курс

Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол‑во раз
	15
	13
	10
	8
	6

	Силой переворот в упор на перекладине, кол‑во раз
	8
	5
	3
	2
	1

	В висе поднимание ног до касания перекладины, кол‑во раз
	10
	8
	6
	5
	3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол‑во раз
	45 и более
	40
	30
	25
	20

	Подтягивание из виса на перекладине, кол-во раз
	15
	12
	9
	7
	5

	Подъем туловища, кол-во раз за 1 мин.
	>53
	48-53
	42-47
	35-41
	<35

	Прыжок в длину с места, см
	250
	240
	230
	220
	<200


Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см), кол‑во раз
	20
	12
	10
	6
	4

	Приседание на одной ноге, опора о стену, кол‑во раз на каждой ноге
	12
	10
	8
	6
	4

	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке, кол‑во раз
	12 и более
	10
	8
	6
	4

	Поднимание туловища из положения «лежа на спине» в положение «сидя», руки за головой, ноги закреплены, кол-во раз
	60
	50
	40
	30
	20

	Поднимание и опускание туловища, лежа на бедрах лицом вниз на опоре высотой 100 см, кол-во раз
	25
	23
	20
	18
	14

	Прыжок в длину с места, см
	210
	205
	200
	195
	<185


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Специальная медицинская группа)

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.Вис на перекладине (руки согнуты, подбородок над перекладиной), сек.
	20
	15
	10
	6
	2

	2. Прыжки в длину с места, см
	170
	160
	150
	140
	130

	3.Поднимание прямых ног из и.п. лежа на спине, руки под ягодицами, кол-во раз
	15
	12
	10
	8
	5

	4. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены, кол-во раз
	15
	12
	10
	8
	5

	5. Отжимание рук в упоре стоя на коленях, кол-во раз
	10
	8
	6
	4
	2

	6. Наклон туловища вперед из и.п. сидя ноги  врозь (гибкость), см
	11
	9
	7
	5
	3

	7.«Рыбка», мин., сек.
	2.00
	1.40
	1.30
	1.00
	0.30

	8.Равномерный бег (в случае необходимости  с переходом  на ходьбу),  мин.
	5
	4
	3
	2
	1

	9. Броски и ловля теннисного мяча с расстояния 1 м от стенки за 30 сек., кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	5

	10.Приседания в произвольном  темпе до момента отказа от выполнения теста, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	10


Мужчины

	Тесты
	Оценка в очках

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.Вис на перекладине (руки согнуты, подбородок над перекладиной), сек.
	30
	25
	20
	15
	10

	2.Прыжки в длину с места, см
	200
	190
	180
	170
	160

	3.Поднимание прямых ног из  и.п. лежа на спине, руки под ягодицами, кол-во раз
	20
	17
	14
	10
	7

	4.Поднимание туловища из положения лежа на спине, ноги закреплены, кол-во раз
	20
	17
	14
	10
	7

	5.Отжимание в упоре лежа, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	5

	6.Наклон туловища вперед из и.п. сидя ноги врозь (гибкость), см
	9
	7
	5
	3
	1

	7.«Рыбка», мин., сек.
	2.00
	1.40
	1.30
	1.00
	0.30

	8.Равномерный бег (в случае необходимости с переходом на ходьбу), мин.
	6
	5
	4
	3
	2

	9.Броски и ловля теннисного мяча с расстояния 1 м от стенки за 30 сек., кол-во раз
	 30


	  25


	 20


	15


	 10



	10.Приседания в произвольном темпе до момента отказа от выполнения теста, кол-во раз
	 40


	35


	30


	25


	20




Тесты врачебного контроля
	№
	    Тесты
	Оценка

	
	
	Пол
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Тест Руфье
	м\ж
	0-5        
	6-10
	11-15
	16-20
	>20

	2
	Функциональная проба


	м\ж
	<20%
	21-40%
	41-59%
	60-75%
	>76%

	3
	Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе), сек.
	М

Ж
	50сек

30сек
	40сек

25сек
	30сек

20сек
	20сек

15сек
	10сек

10сек

	4
	Проба Генчи (задержка дыхания на выдохе), сек.
	М

Ж
	40сек

20сек
	30сек

15сек
	20сек

10сек
	15сек

5сек
	10сек

 2сек

	5
	Проба Ромберга, сек.


	М\Ж
	30сек
	>15с
	15сек
	10сек
	5сек

	6
	Проба 20 приседаний за 30 сек.
	М\Ж
	<36%
	36-55%
	56-75%
	76-95%
	>95%


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Скандинавская ходьба)

1 курс

Мужчины
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин., сек.
	10.00–12.30
	12.31–14.30
	14.31–17.00
	19.01–20.30
	больше 20.30

	Тройной прыжок с  места (многоскок), м
	7.50
	7.20
	6.80
	6.00
	<

	Ходьба с палками, 30 мин., км
	4.5
	4.25
	4.0
	3.5
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	20
	15
	10
	5
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	20
	17-19
	13-16
	10-12
	<

	Работоспособность мышц спины (30 сек.), кол-во раз
	20
	17-19
	13-16
	10-12
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.), кол-во раз
	21
	18-20
	14-17
	11-13
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.), кол-во раз
	20
	16-19
	10-15
	4-9
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	< 70


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин.
	10.30–11.30
	11.31–13.00
	13.01–15.35
	16.31–19.00
	>17.31

	Тройной  прыжок с места (многоскок), м
	7.80
	7.40
	7.00
	6.40
	<

	Ходьба с палками, 45 мин., км
	6.0
	5.75
	5.5
	5.0
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	24
	20-23
	17-19
	13-16
	<

	Работоспособность мышц спины (30 сек.), кол-во раз
	24
	20-23
	17-19
	13-16
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.), кол-во раз
	29
	24-28
	20-23
	16-19
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.), кол-во раз
	25
	20-24
	14-19
	8-13
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	<70


3 – 5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин.
	10.00–11.00
	11.01–12.30
	12.31–14.45
	12.31–14.45
	больше 16.31

	Пятерной прыжок с места (многоскок), м
	13.0
	12.50
	12.0
	11.50
	<

	Ходьба с палками, 60 мин., км
	8.0
	7.75
	7.5
	7.0
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	35
	25
	20
	15
	<10

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	29
	24-28
	19-23
	17-18
	<

	Работоспособность мышц спины (30сек.), кол-во раз
	29
	24-28
	19-23
	17-18
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.), кол-во раз
	33
	29-32
	24-28
	19-23
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.), кол-во раз
	27
	24-26
	20-23
	16-19
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	<70


1 курс

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин.
	10.30–16.30
	16.31–19.00
	19.01–20.00
	20.01–20.30
	больше 20.31

	Тройной  прыжок с места (многоскок), м
	5.80
	5.60
	5.40
	5.10
	<

	Ходьба с палками, 30 мин., км
	4.0
	3.75
	3.5
	3.0
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	17
	13-16
	9-13
	5-8
	<

	Работоспособность мышц спины (30 сек.), кол-во раз
	17
	13-16
	9-13
	5-8
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.). кол-во 
	22
	19-21
	15-18
	11-14
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.), кол-во
	17
	12-16
	8-11
	3-7
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	<70


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин.
	13.45–15.55
	15.56–17.30
	17.31–19.30
	19.31–20.00
	больше 20.01

	Тройной  прыжок с места (многоскок), м
	6.0
	5.80
	5.60
	5.30
	<

	Ходьба с палками, 45 мин., км
	5.5
	5.0
	4.75
	4.5
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	19
	15-18
	11-14
	7-10
	<

	Работоспособность мышц спины (30 сек.), кол-во раз
	19
	15-18
	11-14
	7-10
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.), кол-во раз
	24
	21-23
	17-20
	13-16
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.). кол-во раз
	20
	15-19
	10-14
	5-9
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	<70


3 – 5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Полуторомильный тест (ходьба 2.4 км), мин.
	13.00–14.30
	14.31–16.30
	17.31–19.00
	19.01–19.30
	больше 19.31

	Пятерной прыжок с места (многоскок), м
	11.0
	10.50
	9.50
	8.50
	<

	Ходьба с палками, 60 мин., км
	7.0
	6.75
	6.5
	6.0
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упоре), см
	25
	20
	15
	10
	<

	Работоспособность мышц брюшного пресса (30 сек.), кол-во раз
	23
	17-22
	15-16
	10-14
	<

	Работоспособность мышц спины (30 сек.), кол-во раз
	23
	17-22
	15-16
	10-14
	<

	Работоспособность мышц ног (30 сек.), кол-во раз
	27
	23-26
	19-22
	15-18
	<

	Работоспособность мышц рук, плеч, груди (30 сек.), кол-во раз
	25
	21-24
	17-20
	11-16
	<

	Индекс физического состояния. Тест ходьбы (2 км)
	>130
	110-129
	90-109
	71-89
	<70


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Волейбол)

1 курс

Мужчины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, кол-во раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками («жонглирование»), кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	100
	90
	80
	75
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги врозь), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	20
	15
	10
	5
	<

	Проба Абалакова, см
	>37
	32-36
	29-31
	25-28
	<


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, кол-во раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками («жонглирование»), кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., раз
	110
	100
	90
	80
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Проба Абалакова, см
	>41
	36-40
	31-35
	28-30
	<


3 -5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, кол-во раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками («жонглирование»), кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	20
	15
	10
	5
	<

	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз 
	35
	25
	20
	15
	<

	Проба Абалакова, см
	>46
	41-45
	36-40
	30-35
	<


1 курс

Женщины

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками («жонглирование»), кол-во раз
	20
	15
	10
	5
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	20
	15
	10
	5
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	110
	100
	90
	85
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	25
	20
	15
	10
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Проба Абалакова, см
	>26
	23-25
	19-22
	15-18
	<


2 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, кол-во раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками   («жонглирование»), кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	25
	20
	15
	10
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	120
	110
	100
	90
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	25
	20
	15
	10
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Проба Абалакова, см
	>30
	26-29
	23-25
	19-22
	<


3 – 5 курс

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Верхняя  подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Нижняя подача, из 5 подач попасть в поле, кол-во раз
	5
	4
	3
	2
	<

	Жонглирование волейбольным мячом над головой, кол-во раз
	15
	13
	11
	10
	<

	Верхняя передача мяча в парах, кол-во раз
	30
	27
	25
	23
	<

	Приём мяча снизу двумя руками («жонглирование»), кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Передача мяча сверху двумя руками над собой (три попытки), кол-во раз
	30
	25
	20
	15
	<

	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	130
	120
	110
	100
	<

	Тест на гибкость (наклон туловища вперед из седа ноги в упор), см
	25
	20
	15
	10
	<

	«Группировка» из и.п. лежа на полу руки вверх, кол-во раз
	35
	30
	25
	20
	<

	Проба Абалакова, см
	>32
	29-31
	26-28
	23-25
	<


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Легкая атлетика)
	Курс
	Баллы

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 30 м с высокого старта (сек.)


	1
	4,5
	4,6
	4,8
	4,9
	5,0

	2
	4,4
	4,5
	4,7
	4,8
	4,9

	3 – 5  
	4,3
	4,4
	4,6
	4,7
	4,8

	Бег 30 м по движению (сек.)


	1
	4,2
	4,3
	4,5
	4,6
	4,9

	2
	4,1
	4,2
	4,4
	4,5
	4,8

	3 – 5 
	4,0
	4,1
	4,3
	4,4
	4,7

	Прыжок в длину с места с двух ног (см)

	1
	240
	230
	220
	200
	190

	2
	245
	135
	225
	205
	195

	3 – 5 
	250
	240
	230
	210
	200

	Наклон вперед из положения седа (кол-во раз за 60 сек.)*


	1
	45
	40
	38
	35
	30

	2
	50
	45
	43
	40
	35

	3
	55
	50
	48
	45
	40

	Бег 100 м с высокого старта (сек.)

	1
	13,5
	13,8
	14,1
	14,5
	15

	2
	13,0
	13,5
	13,8
	14,1
	14,8

	3 – 5 
	12,7
	13,2
	13,5
	13,8
	14,5

	Бег 1000 м (мин., сек.)

	1
	3,15
	3,20
	3,25
	3,30
	3,40

	2
	3,10
	3,15
	3,20
	3,25
	3,35

	3 – 5 
	3,00
	3,05
	3,10
	3,40
	3,50

	Прыжок в длину с разбега (см)

	1
	460
	440
	420
	400
	380

	2
	500
	480
	460
	440
	420

	3 – 5 
	565
	500
	480
	460
	440

	Жим штанги в положении лежа на спине (% от собственного веса)

	1
	60
	55
	50
	45
	40

	2
	80
	70
	65
	60
	55

	3 – 5 
	100
	80
	70
	65
	60


Оценивается расстояние (в см) от пяток до места касания пола пальцами рук ("+" спереди пяток, "-" сзади)

Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Футбол, мини-футбол, футзал)

	№

п/п
	Упражнения
	Курс
	Результаты и баллы

	
	
	
	3
	4
	5

	1
	Ведения мяча 30 м, сек.
	1

2

3

4
	5,4

5,2

5,0

4,8
	5,2

5,0

4,8

4,6
	5,0

4,8

4,6

4,4

	2
	Удары по мячу в цель, сек.
	1

2

3

4
	9,5

9,0

8,5

8,0
	9,0

8,5

8,0

7,5
	8,5

8,0

7,5

7,0

	3
	Удары по неподвижному мячу в половину ворот, кол-во попаданий
	1

2

3

4
	1

2

1

2
	2

3

2

3
	3

4

3

4

	4
	Удары на дальность и точность, м 
	1

2

3

4
	15

20

25

30
	20

25

30

35
	25

30

35

40

	5
	Вбрасывание мяча на дальность и точность, м 
	1

2

3

4
	18

20

22

24
	20

22

24

26
	22

24

26

28

	6
	Челночный бег 3 х 10 м, сек. 

Челночный бег 3 х 10 м, сек.  

Челночный бег 5 х 10 м, сек.


	1

2

3
	9.5

9.3

14.0
	8.7

8.5

13.5
	7.7

7.5

13.0

	7
	Упражнение упор присев (расстояние от линии напрыгивания до основания ладоней – 30 см) прыжком упор лежа, кол-во раз
	1

2

3
	10

15

20


	15

20

25
	20

25

35

	8
	Прыжки на скакалке, 1 мин., кол-во раз
	1

2

3
	80

90

100
	90

100

110
	100

110

120

	9
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз 
	1

2

3
	50

55

60
	55

60

70
	60

70

80

	10
	Бег 400 м, сек.
	1

2

3
	76

74

70
	74

70

68
	70

68

66


Контрольные тесты для оценки физической подготовки (Фитнес-аэробика)

 ФИТНЕС-АЭРОБИКА

	№
	Наименование норматива
	Баллы

	1 курс
	5 
	4
	3

	1
	Нижний пресс (лежа на спине подъем ног), кол-во раз
	60
	45
	30

	2
	Приседания (и.п. ноги на ширине плеч), кол-во раз
	70
	60
	45

	3
	Скакалка, 1 мин., кол-во раз
	130
	120
	110

	4
	Выносливость статическая (и.п. ноги на скамейке, руки на полу, таз оторвать от пола), сек.
	30
	20
	10

	5
	Связка. Классическая аэробика 2,3,4 человека на 48 счета (6 х 8)
	
	
	

	2 курс
	5 
	4
	3

	1
	Нижний пресс (лежа на спине



удерживание прямых ног, угол 45), сек.
	45
	30
	15

	2
	Пистолет, кол-во раз
	7
	5
	3

	3
	Скакалка 1 минута, кол-во раз
	130
	120
	110

	4
	Выносливость (и.п. ноги на скамейке, руки на пол, таз оторвать от пола, работают ноги)
	30
	20
	10

	5
	Связка. Силовая аэробика (классическая, бокс, тай-бо и т.д.). 1 или 2 человека на 64 счета (8 х 8)
	
	
	

	3 – 5 курс
	5 
	4
	3

	1
	Нижний пресс (лежа на спине



удерживание прямых ног, угол 45), сек.
	35
	30
	25

	2
	Выпрыгивание из глубокого



приседа за 1 мин., кол-во раз
	35
	25
	15

	3
	Скакалка 1 минута, кол-во раз
	130
	120
	110

	4
	Выносливость (и.п. ноги на скамейке, руки на полу, таз оторвать от пола, работают ноги), сек.
	30
	20
	10

	5
	Связка. Танцевальная аэробика (салса, фанк, рок-н-ролл, и т.д. ). 1 или 2 человека на 64 счета (8 х 8)
	
	
	


