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I ПАСПОРТ КОМПЛЕКТА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

1.1 Общие положения  

 

Результатом освоения учебной дисциплины являются  подлежащие  

проверке знания и умения, установленные образовательными стандартами. 

Для подтверждения усвоения знаний и умений необходима констатация 

их сформированности у обучающегося.  

Программа по учебной дисциплине реализуется на I курсе  на первом и 

втором семестре. 

Формой аттестации по учебной дисциплине является: 

- зачет в первом семестре; 

- дифференцированный зачет во втором семестре.  

 Зачет и дифференцированный зачет включает следующие методы:  

- тестирование (выполнение контрольных нормативов на практических заня-

тиях), если нет противопоказаний по медицинским данным; 

- решение тестов с применением дистанционных образовательных технологий. 

- решение тестов для студентов с ограниченными возможностями здоровья. 

 

1.2 Результаты освоения  учебной дисциплины, подлежащие проверке  

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура»  обучаю-

щийся должен обладать предусмотренными  ФГОС по специальности CПО 

09.02.06. «Сетевое и системное администрирование  (сетевой и   системный 

администратор)»  

 Освоение учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

• личностные: 

Л1. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному  самоопределению. 

Л2. Сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу 

жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 

двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков; 

Л3. Потребность к самостоятельному использованию физической 

культуры как составляющей доминанты здоровья; 

Л4. Приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 

активности; 

Л5. Формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 



 

Л6. Готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

Л7. Способность к построению индивидуальной образовательной 

траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 

ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры; 

Л8. Способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; 

Л9. Формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

Л10. Принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

Л11. Умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

Л12. Патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности 

перед Родиной; 

Л13. Готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметные: 

М1. Способность использовать метапредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, 

оздоровительной и социальной практике; 

М2. Готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 

сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной 

активности; 

М3. Освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

М4. Готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

М5. Формирование навыков участия в различных видах 

соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную 

подготовку; 

М6. Умение использовать средства информационных и 

коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, 

коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 

безопасности; 

• предметные: 



 

П1. Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности  для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

П2. Владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

П3. Владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

П4. Владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;  

 П5. Владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

1,3 Определение предметов, объектов и показателей оценивания 

 
Предмет (ы)  

оценивания 

Показатели 

Оценки 

Способы оценивания 

Раздел 1.  

Лёгкая атлетика (осень). 

Бег 3 000 м (мин, с)  юн. 

Бег 2 000 м (мин, с) д. 

Выполнение упражнений 

согласно  приложениям 

1,2,3 Прыжок в длину с места (см) 

Координационный тест челночный бег 

3*10 м (с) 

6- минутный бег, м 

Раздел 2.   

Спортивная игра: баскетбол 

Передачи мяча в стену на скорость Выполнение упражнений 

согласно  приложению 4 Штрафной бросок  

 Раздел 3. 

 Спортивная игра: волейбол 

Передачи верхние в парах  Выполнение упражнений 

согласно  приложению 4 Передачи над собой в кругу 

Подача (любая)  

Раздел 5.  

Атлетическая гимнастика  

(работа на тренажерах). 

Наклон вперед из положения стоя (см) Выполнение упражнений 

согласно  приложениям 

1,2,3 

Подтягивание на высокой перекладине из 

виса (кол-во раз, юноши), на низкой пере-

кладине из виса лежа (кол-во раз, девуш-

ки). 

Раздел 6.  

Лыжная подготовка. 

Бег на лыжах 3 км (мин, с) дев. Бег на лы-

жах 5 км (мин, с) юн. 

Выполнение упражнений 

согласно  приложениям 1,2 

Раздел 7. Гимнастика Гимнастический комплекс упражнений: 

утренней гимнастики; производственной 

гимнастики; релаксационной  гимнастике 

(из 10 баллов) 

Выполнение упражнений 

согласно  приложениям 1,2 

Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(кол-во раз на каждой ноге) 

Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы 

(м) юноши, 1 кг (девушки) 

Раздел 8. Лёгкая атлетика. Крос-

совая подготовка (весна) 

Метание гранаты 500 г (дев.) и 700 г (юн.)  Выполнение упражнений 

согласно  приложениям 1,2 



 

II КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ОСНОВНОЙ И ПОД-

ГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ. 

2.1.Условия выполнения задания 

1. Место выполнения задания - спортивный зал. 

2. Спортивный инвентарь: набивной мяч 2 кг и 1 кг, лыжи, шведская стенка, 

перекладина, спортивные маты, секундомер, метровая лента, спортивная лав-

ка. 

3. Максимальное время выполнения задания: 120  мин. 

 

         2.2. Тестовые задания для проведения зачета в спортивном зале. 

   

 Лёгкая атлетика (осень):  

- челночный бег; 

- прыжки в длину. 

Баскетбол: 

- передача мяча в стену на скорость за 20 секунд (количество раз); 

- штрафной бросок (из 20 бросков). 

Волейбол: 

- передачи верхние в парах, без потерь (количество раз); 

- передачи нижние перед собой в кругу, без потерь (количество раз). 

 

Результаты тестов оцениваются согласно приложениям 1,2,3,4. 

 

 2.3. Тестовые задания для проведения зачета  с применением ди-

станционных образовательных технологий для основной и  подготови-

тельной групп здоровья, для студентов с ограниченными возможностями 

здоровья. 

 

 Обучающимся необходимо прочитать вопрос и выбрать верный вариант 

ответа. 

Вопросы из раздела по лёгкой атлетике: 

1. При каких ситуациях не засчитывается прыжок в длину? 

а) заступ; 

б) падение вперед при приземлении; 

в) касание руками сзади места приземления; 

г) толчок двумя ногами. 

 

2. Через какое плечо выполняется поворот кругом? 

 а) только через левое; 

 б) только через правое; 

 в) произвольно; 

 г) в зависимости от указаний учителя. 

 

3. Закаливающие процедуры следует начинать: 



 

а) горячей водой; 

б) теплой водой; 

в) водой, имеющей температуру тела; 

г) прохладной водой. 

 

4. Древнейшей формой организации физической культуры были: 

 а) бега; 

 б) единоборство; 

 в) соревнования на колесницах; 

 г) игры. 

 

Вопросы по спортивной игре - баскетбол: 

1) Какое количество замен разрешается делать во время игры? 
а) максимум 10;    
б) максимум 20;    
в) количество замен не ограничено. 
  
2) Сколько тайм-аутов разрешается запрашивать? 
а) В каждой четверти по одному; 
б) в трех четвертях по одному, а в четвертой – два; 
в) два за игру. 
  
3) Во время тайм-аутов игроки, находящиеся на площадке, должны: 
а) уйти с неё; 
б) подойти к тренеру; 
в) подойти к своей скамейке запасных. 
 

Вопросы по спортивной игре - волейбол: 

1. Как переводится Voleyball? 

а) прыгающий мяч 

б) летающий мяч 

в) живой мяч 

 

2.  Сколько игровых зон на волейбольной площадке? 

а) 6 

б) 12 

в) 4 

г) 8 

 

3. Основателем волейбола является? 

а) Х.Нильсен. 

б) Д.Нейсмит 

в) Уильям Дж. Морган 

 

 



 

Тестовые задания для проведения дифференцированного зачета в  

спортивном зале. 

 

 Атлетическая гимнастика: 

- наклон вперед из положения стоя; 

- подтягивание на высокой перекладине из виса - юноши; на низкой перекла-

дине из виса лежа - девушки. 

 

 Лыжная подготовка: 

-  бег на лыжах 3 км девушки и 5 км юноши. 

 

 Гимнастика: 

- приседание на одной ноге с опорой о стену (кол-во раз на каждой ноге); 

- бросок набивного мяча. 

  

        Лёгкая атлетика (весна): 

- метание гранаты. 

 

Результаты тестов оцениваются согласно приложениям 1,2,3,4. 

 

Тестовые задания для проведения дифференцированного зачета  с приме-

нением дистанционных образовательных технологий для основной и  

подготовительной групп здоровья, для студентов с ограниченными воз-

можностями здоровья. 

 

 Обучающимся необходимо прочитать вопрос и выбрать верный вариант 

и несколько верных вариантов ответа. 
Атлетическая гимнастика: 

1) Упражнения на развитие нижнего пресса: 

а) подъем прямых ног в упоре; 

б) подъем ног на наклонной скамье; 

в) боковые наклоны стоя с гантелью. 

 

2) Упражнения на развитие трицепса: 

а) разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху; 

б) разгибание запястий со штангой хватом сверху; 

в) разгибание рук со штангой лежа. 

 

Лыжная подготовка: 

3) В каких местах  запрещается прокладывать лыжную трассу?  

- где есть крутые овраги; 

- на месте, где вырубили лес; 

- все варианты. 

 

4) Какую особенность имеют равнинные ходы, коньковые и классические? 

-  быстро развивается скорость бега; 

- ходы обладают длинной фазой проката; 



 

- все варианты. 

Гимнастика: 

5) Что обозначает слово «гимнастика»? 

а) упражняю; 

б) обнажённый; 

в) гибкость; 

г) пластичный. 

 

6. Главной причиной нарушения осанки является: 

а) малоподвижный образ жизни; 

б) слабость мышц спины; 

в) привычка носить сумку на одном плече; 

г) долгое пребывание сидя за партой. 

 

7. Расстояние между занимающимися в глубину строя называется: 

а) интервал; 

б) глубина строя; 

в) ширина строя; 

г) дистанция. 

 

Лёгкая атлетика (весна): 

8. Какой подготовки к финальному усилию перед метанием не существует? 

 а) предварительного вращения; 

 б) разбега; 

 в) скачка; 

 г) прыжка. 

 

9. Что необходимо делать по правилам соревнований, если при метании снаряд (мяч, 

граната, копьё) вышел за пределы сектора? 

 а) разрешается дополнительный бросок; 

 б) результат засчитывается; 

 в) попытка засчитывается, а результат нет; 

 г) спортсмен снимается с соревнований. 

 

10. От чего в основном зависит результат в прыжках в длину с разбега? 

 а) максимальной скорости разбега и отталкивания; 

 б) быстрого выноса маховой ноги; 

 в) способа прыжка; 

 г) одновременной работе рук при отталкивании. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

III КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ СТУДЕНТОВ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ. 

В качестве тестов допустимо использовать только те упражнения, кото-

рые с учетом формы и тяжести заболевания не противопоказаны обучающим-

ся. 

 

Тестовые задания для проведения зачета в спортивном зале 

Тест Критерий оценивания Результат 

Общая выносливость – бег или 

ходьба. 

В течение шести минут тестируе-

мый выполняет упражнение в 

удобном для него темпе, переходя 

с бега на ходьбу и обратно в соот-

ветствии с его самочувствием.  

Расстояние, пройденное тестируе-

мым. 

Cкоростно-силовые качества - 

прыжки в длину с места 

Прыжок проводится на нескольз-

кой поверхности. Сделав взмах 

руками назад, обучающийся резко 

выносит их вперед и, толкнувшись 

обеими ногами, прыгает как мож-

но дальше 

является максимальная длина 

прыжка, которая засчитывается 

из трех попыток. 

Сила мышц рук и плечевого пояса 

- сгибания и разгибания рук в упо-

ре лежа (при выпрямленном туло-

вище). 

Выполняя упражнения, обучаю-

щийся опирается на выпрямлен-

ные в локтях руки и носки 

ног (во время сгибания рук живот 

не должен касаться пола) 

Засчитывается 

количество выполненных упраж-

нений 

Тестовые задания для проведения  дифференцированного зачета в спор-

тивном зале 
Координации движений, ловкость, 

быстрота двигательной реакции – 

бросок и ловля теннисного мяча. 

Тестируемый, кидает мяч в стену 

одной рукой, ловит двумя с рас-

стояния 1 метра от стенки в тече-

ние 30 секунд в максимальном 

темпе 

Засчитывается количество пой-

манных мячей. 

Скоростная выносливость, сила 

мышц ног - прыжки через скакал-

ку 

Тестируемый подбирает необхо-

димую скакалку. На двух ногах 

перепрыгивает через неё. 

Засчитывается количество прыж-

ков с одной попытки до момента 

отказа тестируемого. 

Силовая выносливость - приседа-

ния. 

Тестируемый приседает на двух 

ногах. В момент приседания, руки 

выводит перед собой, спину дер-

жит ровно. Темп приседаний те-

стируемый  выбирает сам. 

Засчитывается количество 

выполненных упражнений до мо-

мента отказа тестируемого 

 

 

  



 

2.1.2. Технологическая матрица теста 

 
Наименования укрупнен-

ных тем по  УД 

М1  М2 М3 М4 М5 М6 П 1 П 2 П 3 П 4 П 5 

Раздел 1.  

Лёгкая атлетика 
+ + + + + + + + + + + 

Раздел 2.   

Спортивная игра: баскетбол 
 + + + + + + + + + + 

Раздел 3. 

Спортивная игра: волейбол. 
  +    +    + 

Раздел 4.  

Плавание 
           

Раздел 5.  

Атлетическая гимнастика 
+    +     +  

Раздел 6.  

Лыжная подготовка 
 + + +  +  + + + + 

Раздел 7. Гимнастика + + + +  + + + + + + 

Раздел 8. Лёгкая атлетика. 

Кроссовая подготовка (вес-

на) 

    +  +     

Самостоятельная работа  +           



 

2.1.3 Критерии оценивания: 

1. Бег 3 000 м (мин, с)  юн. Бег 2 000 м (мин, с) д. 

2. Прыжок в длину с места (см). 

3.  Координационный тест челночный бег 3*10 м (с):   Исходное положе-

ние:  принять низкий старт на линии старта, по команде «марш» пробежать  

отрезок 10 метров  3  раза,   касаться ногой пола за линией. 

4. 6- минутный бег, м. 

5. Передачи мяча в стену на скорость. 

Передача двумя руками от груди позволяет быстро и точно направить мяч на 

близкое расстояние. Игрок держит мяч двумя руками перед грудью, пальцы 

расставлены, большие пальцы направлены назад и слегка вверх, как бы указы-

вая друг на друга, локти близко к туловищу, туловище наклонено вперёд. Мяч 

выпускают из рук быстрым взрывным движением кистей, пальцев и локтей, 

придавая ему нужное вращение. Одновременно с передачей игрок может сде-

лать шаг вперёд. 

 6. Штрафной бросок. 

Мяч должен находиться на уровне груди (стопы могут располагаться на 

одной линии или одна нога выдвинута немного вперед) удерживается пальца-

ми, локти у туловища, ноги в коленных суставах слегка согнуты, туловище 

прямое, взгляд направлен на корзину. Одновременно с круговым движением 

мяча (как в одновременной передаче) и еще большим сгибанием ног в колен-

ных суставах мяч подносится к груди. Не останавливая движения, мяч выно-

сится вдоль туловища вверх-вперед в направлении кольца и захлестывающим 

движением кистей, придавая мячу, обратное движение выпускается с кончи-

ков пальцев, одновременно выпрямляются ноги. Вес тела переносится на впе-

реди стоящую ногу, тело и руки должны сопровождать полет мяча. После вы-

пуска мяча игрок возвращается в исходное положение. 

7. Верхняя передача волейбольного мяча в парах. 

Исходное положение – ноги на ширине плеч, туловище слегка наклоне-

но вперёд, руки согнуты в локтях, кисти перед лицом, пальцы разведены и об-

разуют «ковш», локти направлены вперёд в стороны. Передача начинается с 

последовательного разгибания ног, туловища, рук; заключительным движени-

ем кистей мячу придается необходимое направление полёта. 

8. Верхняя передача волейбольного мяча над собой. 

Особенность исходного положения при передаче над собой состоит в 

том, что игрок встречает мяч не перед собой, а над собой, и поэтому кисти рук 

располагаются параллельно полу. После принятия исходного положения вы-

полняется основная фаза, которая характеризуется встречным движением рук 

навстречу мячу, последовательным разгибанием ног, туловища и рук. Это 



 

движение должно выполняться по возможности слитно. Амортизация и вылет 

мяча начинается с момента соприкосновения мяча с пальцами рук до полной 

потери скорости полета мяча. При этом за счет непрекращающегося разгиба-

ния ног происходит небольшое поднимание общего центра тяжести волейбо-

листа, одновременно с этим руки, разгибаясь в локтевых суставах, постепенно 

увеличивают скорость своего движения. В результате усилий, прилагаемых к 

опоре, пятки несколько отрываются от пола, вес тела переносится на носки 

обеих ног. 

Кисти и пальцы рук, взаимодействуя с мячом, упруго выпрямляются, 

происходит незначительное пригибание в грудной и поясничной частях тела. 

Сопровождая движение мяча ноги, туловище и руки студента выпрямляются 

вверх, придавая полету мяча вертикальное направление. Заключительная фаза 

характеризуется опусканием рук кратчайшим путем (в этот момент должно 

произойти расслабление), сгибанием ног и переходом к последующим дей-

ствиям. 

9. Подача волейбольного мяча (любая). 

Студенту предоставляется выбор на выполнение любой (нижняя, верх-

няя, сбоку) подачи. Подача считается выполненной если игрок не заступил за 

линию поля и мяч перелетел над сеткой.  

10. Нижняя прямая подача. 

 1. Положение ног и туловища 

И.п. поставьте ноги на ширине плеч. Выдвиньте левую ногу вперед (у 

левшей выдвигается правая нога), а после согните ноги, находясь в полу при-

седе. Теперь вы устойчиво стоите на ногах и обладаете достаточно подвижно-

стью, чтобы сориентироваться, если неудачно подбросите мяч. Верхнюю часть 

туловища направьте немного вперед, чтобы повысить вероятность попадания 

мяча в площадку. 

 

2. Кисть 

При выполнении нижней подаче в волейболе требуется сжать кисть в 

кулак. Большой палец отведите в сторону. Если он располагается сверху кула-

ка, то траектория мяча окажется непредсказуемой, и он улетит в аут. Рекомен-

дуется образовать ровную плоскость кулака, поскольку удар приходится 

именно на эту часть. 

 

3. Положение рук 

И.п. при выполнении подачи рука должна двигаться параллельно полу. 

Вторым условием является соблюдение прямой линии, начиная с момента за-



 

маха и заканчивая маховым движением в сторону площадки. Подача под зад-

нюю линию выполняется при отведении руки до уровня плеч. 

 

Амплитуда движений руки позволит регулировать дальность полета мя-

ча. Если вы желаете направить мяч на трехметровую линию, то отведите руку 

на 90 градусов (перпендикулярно площадке). 

 

4. Подбрасывание мяча 

Перед тем как начать подавать закрепостите руку. Для успешного ввода 

мяча в игру требуется, чтобы рука была прямой. Бросок мяча осуществляется 

на высоту не более 20 сантиметров. Ориентиром послужит грудная клетка. 

Игрок должен подбрасывать мяча на уровне этой части тела. 

 

5. Подача 

Маховые движения рукой необходимо производить плавно. Когда рука 

доходит до уровня пояса (при условии согнутых ног и наклона туловища впе-

ред) требуется остановить движение руки, иначе мяч попадет в потолок. 

Верхняя прямая подача. 

1. Исходное положение: левой ногой игрок стоит прочно всей ступней, 

при этом правая опирается на носок, находящийся на линии пятки левой ноги. 

2. Согнутой левой рукой игрок держит мяч на уровне подбородка, т.е. 

нижней части лица. При этом правая рука поднята. 

3. Старт начинается с правой ноги: выполняется первый шаг, при этом 

пяткой вперед, которой игрок касается пола, после ступней и быстро делается 

второй шаг левой ногой, снова опора на пятку. Мяч подбрасывается мяч вверх 

на 30 или 40 см от ладони вытянутой руки, и делается шаг на опору, . 

4. Все перемещения игрока и его действия будут правильными при 

условии слияния их в одно движение 

5. Ударять надо строго с той стороны мяча, которая является противопо-

ложной желательному направлению полета мяча. 

6. Удар осуществляется ладонью руки (только ладонью), кисть игрока 

должна быть достаточно твердой в лучезапястном суставе (жесткая кисть), для 

этого ее необходимо максимально напрячь. Во время удара рука выпрямлена. 

После правильного удара по мячу, рука продолжает свободное движение 

вперед в выбранном направлении полета мяча. 

7. Подбрасывается мяч обычно одной рукой и вертикально вверх, чуть 

впереди, на высоту примерно 50 см, удар необходимо делать в наивысшей 

точке траектории полета мяча. 

 



 

Боковая подача. 

1. Исходным положением игрока считается, когда он левой стороной 

повернут к сетке, при этом его ноги сгибаются в коленях. 

2. Делается заброс мяча выше левого плеча на высоту не более метра. За 

замах отвечает правая рука, при этом плечо опускается вниз и рука идет назад. 

В это время весь вес концентрируется на правой ноге. 

 

3.Далее правая рука поднимается сзади, словно дугой вверх, и происхо-

дит удар по мячу слегка напряженной кистью. Во время удара весь вес полно-

стью переносится на левую сторону тела. Сила удара увеличивается, если в 

процессе подачи корпусом тела сделать поворот в левую сторону, выполнить 

несколько шагов. 

4.Особого внимания заслуживает верхняя боковая подача с вращением 

мяча. Заброс мяча при этом делается на высоте 1,5 м над головой. Удар со-

вершается вперед-сзади, корпус тела при этом развернут к сетке. Сила удара 

достигается за счет нескольких шагов выполненных в процессе удара. Осталь-

ные движения такие же, как и в первом случае. 

5.При подаче нужно внимательно следить за траекторией полета мяча, 

чтобы вовремя совершить четкий удар. 

 

10. Наклон вперед из положения стоя на скамье (см). 

Исходное положение: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены 

в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см.  

При выполнении испытания по команде преподавателя студент  выпол-

няет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измере-

ния. При третьем наклоне студент максимально сгибается и фиксирует резуль-

тат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- сгибание ног в коленях; 

- фиксация результата пальцами одной руки; 

- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

 

11. Подтягивание на высокой перекладине из виса (юноши) 

Исходное положение: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, ру-

ки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Студент подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 

грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение упраж-



 

нения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счетом преподавателя. 

Ошибки: 

- подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

- подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

- отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

- разновременное сгибание рук. 

 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девушки). 

Исходное положение: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ши-

рине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, 

пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины 

для участников  – 90 см по верхнему краю. 

Для того чтобы занять исходное положение, студент подходит к пере-

кладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову 

прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и 

не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, что-

бы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи под-

ставляет опору под ноги участника. После этого студент выпрямляет руки и 

занимает исходное положение. 

Из исходного положения студент подтягивается до пересечения подбо-

родком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксиро-

вав его на 1 секунду и продолжает выполнение испытания. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фик-

сируемых счетом судьи вслух. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, со-

гнутые в локтевых суставах руки); 

- нарушение техники выполнения испытания; 

- подтягивание выполнено с нарушением прямой линии «голова – туловище – 

ноги»; 

- подбородок тестируемого не поднялся выше грифа перекладины; 

- отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения. 

12. Бег на лыжах 3 км классическим ходом (мин, с) дев. Бег на лы-

жах 5 км классическим ходом (мин, с) юн. 

 

 

 

 



 

Скоростной вариант одновременного одношажного хода 

 

Этот ход применяется на равнинных участках местности и на пологих 

подъемах при хороших и отличных условиях скольжения. 

Цикл состоит из одного отталкивания ногой. Одновременного отталки-

вания руками и свободного скольжения на двух лыжах. Длина цикла - 7-9 м, 

продолжительность - 0,8-1,2 с, скорость - 6-8 м/с, темп - 50-70 циклов в 1 мин., 

продолжительность отталкивания ногой - 0,08-0,12 с, руками - 0,25-0,3с. 

 

В цикле скоростного варианта хода выделено шесть фаз, анализ движе-

ний начинается с окончания отталкивания руками. 

Фаза 1 - свободное скольжения на двух лыжах. Начинается фаза с отры-

ва палок от снега и заканчивается началом сгибания правой ноги, которая бу-

дет толчковой, в коленном суставе. Продолжительность фазы - 0,25-0,3 с. 

Если в начале свободного скольжения масса тела равномерно распреде-

лена на обе ноги, то в дальнейшем лыжник отводит маховую (левую) ногу по-

чти на стопу назад, сгибает ее в коленном суставе и начинает подводит к 

опорной (правой) ноге. Массу тела лыжник переносит на правую ногу, руки 

опускает прямыми вниз. 

Фаза 2 - скольжение с подседанием. Начинается фаза со сгибания опор-

ной (правой) ноги в коленном суставе и заканчивает¬ся в момент остановки 

правой лыжи. Продолжительность фазы - 0,06-0,09 с. 

За это время лыжник сгибает правую ногу в коленном суставе на 

20°,отклоненную голень приводит в положение наклоненной вперед под уг-

лом 85°. Маховая нога лыжника догоняет опорную (стопы вместе), туловище 

он наклоняет, сгибая в тазобедренном суставе на 5-7с. Руки лыжник начинает 

выносить вперед, сгибая в локтевых суставах. 

Фаза 3 - выпад с подседанием. Начинается фаза с момента остановки 

правой лыжи и заканчивается началом выпрямления правой ноги в коленном 

суставе. Продолжительность фазы - 0,03-0,06 с. 

Выпад левой ногой лыжник может начать до остановки правой лыжи 

(слишком рано), в момент остановки (своевременно) или после остановки ее (с 

запозданием). 

В этой фазе лыжник, сгибая правую ногу в каленном и голеностопном 

суставах, заканчивает подседание. Проекция центра массы тела его сосредото-

чивается на передней части столы. Сгибая руки в локтевых суставах, лыжник 

продолжает ускоренно выносить палки вперед. 



 

Фаза 4 - отталкивание с выпрямлением толчковой (правой) ноги - от 

начала разгибания правой ноги в коленном суставе и до отрыва правой лыжи 

от снега. Продолжительность фазы - 0,09-0,12 с. 

В этой фазе лыжник активно выпрямляет правую ногу: в тазобедренном 

суставе - на 65°, в коленном - на 55°. Отталкивание заканчивается под углом 

45-55° разгибанием в голеностопном суставе. Лыжник продолжает выносить 

палки вперед-вверх, поднимая кисти рук до уровня глаз. Туловище его за это 

время разгибается приблизительно на 10° и образует с толчковой ногой пря-

мую линию. 

Фаза 5 - свободное одноопорное скольжение на левой лыже. Начинается 

фаза с отрыва правой лыжи от снега и заканчивается постановкой палок на 

опору. Продолжительность фазы 0,2-0,3 с. 

Окончив отталкивание, лыжник продолжает отводить правую ногу по 

инерции назад-вверх, сгибая ее с целью расслабления в коленном суставе. 

Опорную (левую) ногу он начинает плавно разгибать в коленном суставе, а 

голень, наклоненную вперед, приводит в вертикальное положение. Палки 

лыжник продолжает выносить вверх, а кисти рук его поднимаются выше голо-

вы. 

Фаза 6 - скольжении с одновременным отталкиванием руками. Продол-

жительность фазы - 0,2-0,25 с. 

Маховая (правая) нога не полностью подводится к опорной, а остается 

на полстопы сзади нее. Стопа левой ноги выдвинута вперед, голень ее откло-

нена назад на 5-10° от вертикали, чем обеспечивается жесткая (без амортиза-

ции) передача усилия, развиваемого при отталкивании туловищем и руками, 

на скользящие лыжи. Отрывом палок от снега заканчивается цикл скоростного 

варианта одновременного одношажного хода. 

13. Гимнастический комплекс упражнений:  

- утренней гимнастики;  

1. И.п.: стоя, руки в стороны. Наклон назад и два пружинящих движения 

в наклоне. Затем расслабленный наклон вперед (голова и туловище тяжело 

склоняются к полу) и рывком отвести руки назад. 

 2. И.п.: стоя, ноги врозь, руки подняты вверх. Наклон вперед и четыре 

пружинящих движения в наклоне. Затем глубокий наклон вперед, расслаблен-

ные руки вперед-скрестно.  

3. И.п.: стоя, ноги врозь, руки на голове. Наклон вправо, пружинящее 

движение в наклоне, выпрямиться. То же влево.  

4. И.п.: лежа на спине. Напрягая мышцы живота, прижать поясницу к 

полу и медленно согнуть ноги перед собой (втянуть живот, напрячь ягодичные 

мышцы). Медленно вернуться в и.п.  



 

5. И.п.: то же. Поднять прямые ноги (таз не отрывать от пола) и медлен-

но опустить. 6 [Введите текст]  

6. И.п.: лежа на спине, руки на затылке. Согнуть ноги и попеременно 

класть их вправо и влево на пол, сначала медленно, затем быстрее.  

7. И.п.: лежа на животе, лоб положить на кисти согнутых и сцепленных 

рук. Поочередно отводить назад правую и левую ногу (голову с пола не под-

нимать). 

 8. И.п.: то же. Медленно поднимать голову (кисти прижаты ко лбу) и 

верхнюю часть туловища. Задержаться в этом положении и вернуться в и.п.  

9. И.п.: стоя на колене, правая нога отведена в сторону (колено вверх, 

пятка внутрь). Расслабленно поднять руки и сцепить кисти (ладони вверх). 

Наклон вправо и пружинящее движение в наклоне. Вернуться в и.п. То же в 

другую сторону.  

10.И.п.: стоя. Ходьба с плавным переходом на бег на месте или с про-

движением вперед 

 

- производственной гимнастики; 

1. И.п.: сидя на стуле и опираясь на него руками, встают на носки, потяги-

ваясь, руки поднимают в стороны и вверх - вдох, возвращаются в исходное 

положение - выдох. Повторяют 3-4 раза. 

2. Ип.: стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя одну ногу 

назад, разводят руки в стороны - вдох, возвращаются в исходное положение 

- выдох. Повторяют 3-4 раза с каждой ноги. 

3. И.п.: стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя правую но-

гу в сторону, левую руку поднимают над головой - выдох, возвращаются в 

исходное положение - вдох. Повторяют 5-6 раз для каждой ноги. 

4. И.п.: стоя спиной к стулу, руки опускают вдоль тела, ноги вместе, подни-

мают руки вверх - вдох, сгибаясь, опускают руки вниз и назад и дотрагива-

ются ими до стула - выдох. Повторяют 3-4 раза. 

5. И.п.: стоя перед стулом, руки опускают вдоль тела, приседают, держась 

вытянутыми руками за спинку стула, повторяют 4-5 раз, приседая - выдох, 

выпрямляясь - вдох. 

6. И.п.: стоя перед стулом с опущенными вдоль тела руками, поднимают 

обе вытянутые руки и, поворачиваясь туловищем попеременно вправо и 

влево, дотрагиваются до спинки стула, при повороте - выдох, при возвра-

щении в исходное положение-вдох. Повторяют 5-6 раз. 

7. И.п.: сидя на стуле и опираясь руками на него, вытянутые вперед ноги 

попеременно приподнимают и опускают, повторяют 6-8 раз, дыхание про-

извольное. 



 

8.И.п.: сидя на стуле и опираясь на него руками, ноги вытягивают, подни-

мают руки в стороны и вверх - вдох, возвращаются в исходное положение - 

выдох. Повторяют 3-4 раза. 

9.И.п.: стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, отводят пра-

вую ногу в сторону, правую руку поднимают вперед - вдох, возвращаясь в 

исходное положение выдох. То же для левой руки и ноги, повторяют 5-6 раз 

в каждую сторону. 

10.И.п.: стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, правую ру-

ку поднимают вверх и кладут на затылок - вдох, возвращаясь в исходное 

положение -выдох, то же для левой руки. Повторяют для каждой стороны 3-

4 раза. 

 

 

14. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол-во раз на каждой 

ноге). 

1. Исходная позиция: ноги на ширине плеч, ступни смотрят параллельно 

друг другу, спина прямая, взгляд направлен вперед. Взяться руками за опору, 

расположенную перед студентом.  

2. Вытянуть одну ногу вперед и поднять вверх, немного не доводя до 

прямого угла между ногой и корпусом. Руки расположены на опоре примерно 

на уровне солнечного сплетения. 

3. Опускаясь вниз, делается плавный вдох. Основная задача – не дать 

колену отклониться от заданной траектории, колено должно сгибаться в той 

же плоскости, что и расположена стопа (прямо).  

4. Опускаться вниз необходимо пока не произойдёт  касания бицепса 

бедра икроножной мышцы.  

5. Начинать вставать необходимо из нижней точки, одновременно с этим 

делая выдох и не забывая про положение колена – оно должно располагаться 

на линии стопы и не должно выходить за уровень носка. Плотно держаться за 

опору и немного помогать себе руками, если сил квадрицепса не хватает для 

того, чтобы встать. 

15. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) юноши, 1 кг (де-

вушки) 

 

 Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа 

мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится за-

мах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки в каж-

дом виде метания. Учитывается лучший результат. 

 

 



 

Приложение 1 

Оценки уровня физической подготовленности юношей основного и подгото-

вительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах классическим ходом 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4.Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5.Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 10,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест-подтягивание на высокой пере-

кладине (количество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест челночный бег 3*10 м 

(с)  

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекла-

дины (количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной  гимнастике (из 10 баллов). 

До 9 До 8  До 7,5 

12. Метание гранаты 700 г (м). 35 29 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 2 

Оценки уровня физической подготовленности девушек основного и подгото-

вительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км классическим ходом (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжок в длину с места (см). 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге с опорой о стену (ко-

личество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Бросок набивного меча 2 кг из-за головы (м) 9,5 6,5 5,0 

7. Силовой тест-подтягивание на высокой перекла-

дине (количество раз) 

20 10 5 

8. Координационный тест челночный бег 3*10 м (с)  8,4 9,3 9,7 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной  гимнастике (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

12. Метание гранаты 500 г (м). 20 16 13 



 

Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности 

№ 

п/п 

Физические спо-

собности 
Контрольные упражнения (тест) 

Возраст,        

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег, 30 м, с 

16 

17                            

4, 4 и выше        

4, 3  

5,1-4,8 

5,0-4,7 

5,2                              

и ниже                       

5,2  

4,8                       

и выше                    

4,8 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

6,1                                 

и ниже                             

6,1 

2 Координационные Челночный бег 310 м, с  

16 

17                            

7, 3 и выше        

7, 2 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

8,2                              

и ниже                             

8,1 

8,4                  

и выше                

8,4  

9,3-8,7 

9,3-8,7 

9,7                             

и ниже                                  

9,6 

3 Скоростно- силовые Прыжки в длину с места, см 

16 

17                            

230          и 

выше    240 

195-210 

205-220 

180                              

и ниже                     

190 

210                  

и выше       

210 

17—190 

170-190 

160                          

и ниже                       

160 

4 выносливость 6- минутный бег, м 

16 

17                            

1 500 и  

выше         

 1 500 

1 300-1400 

1 300- 1 400 

1 100                  

и ниже                     

1 100 

1 300                 

и выше         

1 300 

1 050- 1 200 

1 050- 1 200 

900                                 

и ниже                       

900 

5  Гибкость Наклон вперед из положения стоя, см 

16 

17                            

15                  

и выше        

15 

9-12  

9-12 

5                            

и ниже                        

5 

20                  

и выше               

20 

12-14 

12-14 

7                                   

и ниже                                 

7 

6 Силовые 

Подтягивание на высокой перекладине из ви-

са, количество раз (юноши), на низкой пере-

кладине из виса лежа, количество раз (девуш-

ки).  

16 

17                            

11                 

и выше         

12 

8-9 

9-10 

4                                    

и ниже                          

4 

18                             

и выше                 

18 

13-15                                 

13-15 

6                                              

и ниже                             

6 



 

Приложение 4  

 

Оценка уровня физической подготовленности по баскетболу и волейболу основного и подготовительного учебного отделения 

 

 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения (тест) Возраст,        

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

Баскетбол 5 4 3 5 4 3 

1 
Передача мяча в стену на скорость за 20  

секунд (количество раз) 

16 

17                            28 и больше 23-26 22 20 и больше 11-15 10 

2 Штрафной бросок (из 20 бросков) 

16 

17 15 и больше 12-13 11 6 4-5 3 

            Волейбол 

3 
Передачи верхние в парах, без потерь (количе-

ство раз) 

16 

17 20 и больше 15-19 10-14 20 и больше 15-19 10-14 

4 
Передачи верхние над собой в кругу, без по-

терь (количество раз) 

16 

17 
20 и больше 15-19 10-14 20 и больше 15-19 10-14 

5 
Передачи нижние перед собой в кругу, без 

потерь (количество раз) 

16 

17 
20 и больше 15-19 10-14 20 и больше 15-19 10-14 

6 Подача (любая) из 10 попыток 

16 

17 
8 и больше 6 -7 5 7 и больше 5-6 4 

 

 

 



 

 

 

 

 



 



 

 

2.1.3 Критерии оценивания: 

1. Прыжки на скакалке:  при выполнении этого упражнения  учитывается ко-

личество выполненных прыжков за 1 минуту. При задевании ногами скакалки 

и вынужденной остановке участник продолжает прыжки. Общее количество 

прыжков, выполненное за указанное время, фиксируют  в протоколе. 

2.  Сгибание разгибание рук в упоре лёжа:  исходное положение упор лёжа    

голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполня-

ется до касания грудью опоры, не нарушая прямой линии тела, а разгибание 

до прямого выпрямления рук, при сохранении прямой линии голова – тулови-

ще – ноги. Делается одна попытка: фиксируется количество отжиманий  от 

пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе. 

3.  Челночный бег 3Х10 м:   Исходное положение:  принять низкий старт на 

линии старта, по команде «марш» пробежать  отрезок 10 метров  3  раза,   ка-

саться ногой пола за линией. 

4.  Броски мяча в кольцо со штрафной линии: Мяч должен находиться на 

уровне груди (стопы могут располагаться на одной линии или одна нога вы-

двинута немного вперед) удерживается пальцами, локти у туловища, ноги в 

коленных суставах слегка согнуты, туловище прямое, взгляд направлен на 

корзину. Одновременно с круговым движением мяча (как в одновременной 

передаче) и еще большим сгибанием ног в коленных суставах мяч подносится 

к груди. Не останавливая движения, мяч выносится вдоль туловища вверх-

вперед в направлении кольца и захлестывающим движением кистей, придавая 

мячу, обратное движение выпускается с кончиков пальцев, одновременно вы-

прямляются ноги. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу, тело и руки 

должны сопровождать полет мяча. После выпуска мяча игрок возвращается в 

исходное положение. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 1 

Оценки уровня физической подготовленности юношей основного и подгото-

вительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

4. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

5. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

6. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4.Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5.Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного меча 2 кг из-за головы (м) 10,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест-подтягивание на высокой пере-

кладине (количество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест челночный бег 3*10 м 

(с)  

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекла-

дины (количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной  гимнастике (из 10 баллов) 

До 9 До 8  До 7,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 2 

Оценки уровня физической подготовленности девушек основного и подгото-

вительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжок в длину с места (см).) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге с опорой о стену (ко-

личество раз на каждой ноге 

8 6 4 

6. Бросок набивного меча 2 кг из-за головы (м) 9,5 6,5 5,0 

7. Силовой тест-подтягивание на высокой перекла-

дине (количество раз) 

20 10 5 

8. Координационный тест челночный бег 3*10 м (с)  8,4 9,3 9,7 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной  гимнастике (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 
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Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольные упражнения (тест) Возраст,        

лет  

                                                       Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег, 30 м, с 16 

17                            

4, 4 и 

выше        

4, 3  

5,1-4,8 

5,0-4,7 

5,2                              

и ниже                       

5,2  

4,8                       

и выше                    

4,8 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

6,1                                 

и ниже                             

6,1 

2 Координаци-

онные 

Челночный бег 310 м, с  16 

17                            

7, 3 и 

выше        

7, 2 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

8,2                              

и ниже                             

8,1 

8,4                  

и выше                

8,4  

9,3-8,7 

9,3-8,7 

9,7                             

и ниже                                  

9,6 

3 Скоростно- 

силовые 

Прыжки в длину с места, см 16 

17                            

230          

и выше    

240 

195-210 

205-220 

180                              

и ниже                     

190 

210                  

и выше       

210 

17—190 

170-190 

160                          

и ниже                       

160 

4 выносливость 6- минутный бег, м 16 

17                            

1 500 и 

выше         

1 500 

1 300-

1400 

1 300- 1 

400 

1 100                  

и ниже                     

1 100 

1 300                 

и выше         

1 300 

1 050- 

1 200 

1 050- 1 

200 

900                                 

и ниже                       

900 

5  Гибкость Наклон вперед из положения 

стоя, см 

16 

17                            

15                  

и выше        

15 

9-12  

9-12 

5                            

и ниже                        

5 

20                  

и выше               

20 

12-14 

12-14 

7                                   

и ниже                                 

7 

6 Силовые Подтягивание на высокой пере-

кладине из виса, количество раз ( 

юноши), на низкой перекладине 

из виса лежа, количество раз (де-

вушки)  

16 

17                            

11                 

и выше         

12 

8-9 

9-10 

4                                    

и ниже                          

4 

18                             

и выше                 

18 

13-15                                 

13-15 

6                                              

и ниже                             

6 



 

 

 

 

 

 


