Обязательные тесты определения физической

подготовленности студентов основного учебного отделения

	№

теста
	Содержание

теста

	Девушки
	Юноши

	
	
	Оценка в баллах

	
	
	    5
	     4
	3
	2
	1
	    5
	4
	    3
	2
	1

	1.
	Бег 100 м сек.

	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7
	13,2
	13,8
	14,0
	14,3
	14,6

	2.
	Челночный бег 4x10м сек.

	11,0
	12,0
	12,5
	13,0
	13,5
	10,7
	11,0
	11,5
	12,0
	12,5

	3.
	Подтягивание на перекладине:

вес до 85 кг
	
	
	
	
	
	15
	12
	  9
	   7
	   5

	
	вес более 85 кг
кол-во раз
	   
	   
	   
	   
	   
	   12
	   10
	     7
	    4
	    2

	4.
	Поднимание (сед.) и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за 
голову, кол-во раз
	60
	50
	40
	 30
	 20


	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с места  см

	210
	200
	190
	180
	170
	270
	260
	250
	240
	230

	6.


	Бег 500м мин
	1,45


	1,53
	2,05
	2,10
	2,15


	
	
	
	
	

	7.

	Бег 1000м мин
	
	
	
	
	
	3.30
	4,00
	4,20
	4,40
	5,00

	8.
	8-минутный бег без перехода
	
	
	X
	
	
	
	
	
	
	

	
	на шаг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	12-минутный бег без перехода на шаг
	
	
	
	
	
	
	
	X
	
	

	10.
	Тест по профессионально-прикладной физической
 подготовке.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	20
	18
	16
	14
	12
	50
	45
	40
	35
	30

	11.
	Тест по профессионально-прикладной физической 
подготовке.

В висе поднимание ног до 
касания перекладины (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	10
	8
	6
	4
	2

	12.
	Тест на общую вынослвость:
Бег 2000 м (мин.,с.)

вес до 70 кг
	10.15
	10.50
	11.20
	11.50
	12.15
	
	
	
	
	

	
	вес боле 70 кг
	10.35
	11.20
	11.55
	12.40
	13.15
	
	
	
	
	

	13.
	Бег 3000 м (мин.,с.)
вес до 85 кг
	
	
	
	
	
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.3

	
	вес более 85 кг
	
	
	
	
	
	12.30
	13.10
	13.50
	14.40
	15.3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


