Тесты для определения уровня физической подготовленности студентов, отнесенных к

основной и подготовительной группам здоровья

ЮНОШИ

	Группа здоровья: основная (О), подготовительная (П)
	О
	П
	О
	П
	О
	П
	О
	П
	О
	П

	   КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
	ОЦЕНКИ В БАЛЛАХ

	
	

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"2"
	"1"

	1. Подтягивание на перекладине
	кол-во раз
	15
	11
	12
	9
	9
	7
	7
	5
	5
	3

	2. Бег на 100м.
	сек.
	13, 2
	13,7
	13,6
	14,2
	14.00
	15.00
	14,3
	15,6
	14,6
	16.0

	3. Прыжок в длину с места
	см.
	250
	235
	240
	225
	230
	215
	223
	205
	215
	200

	4. Бег на 3000м.
	мин.сек.
	12.00
	13.00
	12, 35
	13.20
	13, 10
	14.00
	13.50
	14.20
	14.30
	15.00

	5. Бег на лыжах на 5км.
	мин.сек.
	23.50
	24.30
	25.00
	25.20
	26.25
	27.45
	27.47
	28.15
	28.30
	30.00

	6. Бег на лыжах на 3 км.
	мин.сек.
	14.23
	15.20
	15.30
	16.35
	16.38
	17.40
	17.50
	18.45
	19.00
	21.50


ДЕВУШКИ

	Группа здоровья: основная (О), 
подготовительная (П)
	О
	П
	О
	П
	О
	П
	О
	П
	О
	П

	   КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
	   ОЦЕНКИ В БАЛЛАХ

	
	

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"2"
	"1"

	1. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены
	кол-во раз
	60
	45
	50
	40
	40
	30
	30
	20
	20
	15

	2. Бег на 100 м.
	сек.
	15, 7
	17, 0
	16.0
	17, 5
	17.0
	18, 5
	17,9
	19.0
	18,7
	20, 5

	3. Прыжок в длину с места
	см.
	190
	180
	180
	165
	168
	150
	160
	145
	150
	135

	4. Бег на 2000м.
	мин.сек.
	10,15
	11, 15
	10, 50
	11, 50
	11, 15
	12,4
	11, 50
	13, 10
	12,15
	13.50

	5. Бег на лыжах на 5км.
	мин.сек.
	31.00
	33.00
	32.30
	34.00
	34.15
	35.00
	36.40
	38.00
	38.00
	39.00

	6. Бег на лыжах на 3км.
	мин.сек.
	18.00
	18.30
	18.30
	19.30
	19.30
	21.00
	20.00
	22.30
	21.00
	24.00


