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Контрольные нормативы (упражнения, тесты) для оценки

физической подготовленности студентов 1-2 года обучения.
	№п.п
	Вид задания
	 Оценка результата

                           ( Юноши)



	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	1 семестр
	13,6
	14,2
	15,0
	16,0
	17,3

	
	Легкая атлетика

Бег 100 м. (сек)
	
	
	
	
	

	
	Бег 200 м. (сек.)
	30,0
	32,5
	38,0
	40,0
	45,0

	
	Бег 400 м (мин, сек.)
	1,10
	1,15
	1.20
	1.25
	1.30

	
	Бег 1000 м.(мин, сек)
	4,10
	4,20
	4,30
	5,00
	5,10

	
	Бег 2000 м.(девушки)
	
	
	
	
	

	
	Бег 3000 м. (юноши)
	12,20
	13,0
	13,40
	14,10
	14,30

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	440
	420
	400
	350
	320

	3.
	Волейбол

- передача мяча двумя руками над собой
	30
	25
	15
	10
	Менее 10

	
	- прием, передача мяча двумя руками снизу
	15
	10
	7
	5
	менее

	
	- подачи по зонам
	5 из 10
	4 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	4.
	2 семестр
	7 из 10
	5 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	
	Баскетбол

- бросок мяча в кольцо со штрафной линии
	
	
	
	
	

	
	-бросок в кольцо из 5-ти точек ( 3 броска)
	10 из 15
	8 из 15
	6 из 15
	5 из 15
	4 из 15

	
	-бросок в кольцо из 3-ех очковой зоны
	5 из 10
	4 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	5.
	ОФП.

-поднимание туловища из положения лежа на спине за 1мин.
	50
	45
	38
	30
	22

	
	-Челночный бег 4х9 (сек.)
	9,5
	9,7
	9,9
	10,2
	10,8

	
	-прыжки с места (см.)
	240
	232
	225
	215
	205

	
	-подтягивание на перекладина (ю), в висе лежа,высота 1м(д)
	15
	12
	9
	7
	5

	
	-прыжки со скакалкй за 3 мин.(раз)
	350
	330
	320
	300
	290

	6
	Лыжная подготовка

-техника ходьбы (классика, коньковый, подъемы, спуски)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	
	- классическая ходьба 3 км (ю) (мин., сек.)
	10,00
	10,30
	11,30
	12,0
	12,30


Студенты специальной медицинской группы выполняют те разделы программы, контрольные задания, которые доступны им по состоянию здоровья, без учета времени и нормативов.

 Студенты, освобожденные от физической культуры, защищают реферат по одной из выбранных тем.

	Оценки 
	Средний показатель нормативов 

(баллы) 

	Отлично
	5,0 -4,5

	Хорошо
	4,4-3,8

	Удовлетворительно 
	3,7-2,8

	Неудовлетворительно 
	2,7 и <


Контрольные нормативы (упражнения, тесты) для оценки

физической подготовленности студентов 1-2 года обучения.
	№п.п
	Вид задания
	Оценка результата

(Девушки)                    

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	1 семестр
	15,8
	16,5
	17,3
	17,8
	18,6

	
	Легкая атлетика

Бег 100 м. (сек)
	
	
	
	
	

	
	Бег 200 м. (сек.)
	35,0
	40,0
	45,0
	48,0
	50,0

	
	Бег 400 м (мин, сек.)
	1,25
	1,35
	1,45
	1,50
	2,00

	
	Бег 1000 м.(мин, сек)
	5,00
	5,20
	5,40
	5,50
	6,00

	
	Бег 2000 м.(девушки)
	10,3
	12,0
	12,3
	12,5
	13,0

	
	Бег 3000 м. (юноши)
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	340
	300
	295
	280

	3.
	Волейбол

- передача мяча двумя руками над собой
	30
	25
	15
	10
	Менее 10

	
	- прием, передача мяча двумя руками снизу
	15
	10
	7
	5
	менее

	
	- подачи по зонам
	5 из 10
	4 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	4.
	2 семестр
	5 из 10
	4 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	
	Баскетбол

- бросок мяча в кольцо со штрафной линии
	
	
	
	
	

	
	-бросок в кольцо из 5-ти точек ( 3 броска)
	10 из 15
	8 из 15
	6 из 15
	5 из 15
	4 из 15

	
	-бросок в кольцо из 3-ех очковой зоны
	5 из 10
	4 из 10
	3 из 10
	2 из 10
	1 из 10

	5.
	ОФП.

-поднимание туловища из положения лежа на спине за 1мин.
	40
	35
	28
	20
	15

	
	-Челночный бег 4х9 (сек.)
	10,4
	10,8
	11,2
	11,5
	11,8

	
	-прыжки с места (см.)
	180
	170
	160
	150
	140

	
	-подтягивание на перекладина (ю), в висе лежа,высота 1м(д)
	18
	14
	10
	7
	5

	
	-прыжки со скакалкй за 3 мин.(раз)
	380
	370
	350
	330
	300

	6
	Лыжная подготовка

-техника ходьбы (классика, коньковый, подъемы, спуски)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	
	- классическая ходьба 2 км  (мин., сек.)
	12,0
	12,30
	12,40
	13,0
	13,30


Студенты специальной медицинской группы выполняют те разделы программы, контрольные задания, которые доступны им по состоянию здоровья, без учета времени и нормативов.

 Студенты, освобожденные от физической культуры, защищают реферат по одной из выбранных тем.
	Оценки 
	Средний показатель нормативов 

(баллы) 

	Отлично
	5,0 -4,5

	Хорошо
	4,4-3,8

	Удовлетворительно 
	3,7-2,8

	Неудовлетворительно 
	2,7 и <


