Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности 

 студентов.
Обязательные тесты определения технической подготовленности студентов

 по спортивным играм

	№

п\п
	Разделы

(контрольные упражнения)
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	1.
	Баскетбол
	«5» «4»  3»
	«5»  «4»  3»
	«5»  «4»  3»
	«5»  «4» 3»

	
	ведение-2шага-бросок

(по 3 броска с правой и левой стороны)
	техника
	5:4:3
	-
	-

	
	передачи 2мя мячами от стены (1 мин.)
	35:25:20
	35:25:20
	40:35:25
	45:40:35

	
	броски с ближней дистанции (3 точки по 5 бросков)
	13:10:5
	-
	15:10:8
	15:10:8

	
	штрафной бросок  (из 10)
	6:5:4
	6:5:4
	7:6:5
	13:10:5

	
	Тактические действия игроков
	Учебная комбинация
	Учебная комбинация
	Учебная комбинация
	Учебная комбинация

	2.
	Волейбол
	«5»  «4» «3»
	«5»  «4»  3»
	«5»  «4» «3»
	«5» «4» « 3»

	
	Передачи двумя руками сверху в стену
	25:20:15
	30:25:20
	35:25:20
	35:25:20

	
	Передачи над собой
	25:20:15
	28:22:18
	30:25:20
	35:25:20

	
	Нижняя прямая подача (из 5ти)
	5:4:3
	5:4:3
	5:4:3

(по зонам)
	5:4:3

(по зонам)

	
	Передачи в парах
	30:25:15
	30:25:15
	35:30:20
	35:30:20

	
	Приём- передача двумя снизу в стену 
	15:10:8
	15:10:8
	20:15:10
	25:20:15

	 
	Верхняя прямая подача (из 5ти)
	5:3:1
	5:3:2
	5:4:2
	5:4:3


Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности

 по лыжной подготовке для студентов основной медицинской группы.

	№

П/п
	Контрольные упражнения


	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	1
	Прохождение дистанции 5 км (юноши)
	29'00"
	27'30"
	26'30"

	2
	Прохождение дистанции 3 км (девушки)
	19'00"
	17'30"
	15'30"


Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности

по лыжной подготовке для студентов подготовительной медицинской группы.

	№

П/п
	Контрольные упражнения

	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично 

	1
	Прохождение дистанции 5 км (юноши)
	30'00"
	29'30"
	27'30"

	2
	Прохождение дистанции 3 км (девушки)
	22'30"
	22'00"
	19'30"


Контрольные тесты по волейболу для оценки уровня освоения изученного материала.

	№

П/п
	Контрольные упражнения

	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	1
	Передачи мяча над собой сверху, снизу (количество передач)
	15
	18
	20

	2
	Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке (5 подач)
	2
	3
	4

	3
	Передача в баскетбольное кольцо с собственного подбрасывания с 5 метров (5 передач)
	2
	3
	4


Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности по лёгкой атлетике

	№

П/п
	Вид упражнений
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 100м. (сек)
	14,6
	15
	15,4
	17,4
	17,8
	18,5

	
	Бег 60м. (сек)
	 9,1
	9,8
	10,0
	10,0 
	10,6
	 11,2

	2
	Прыжки в длину с места (см)
	180
	170
	160
	145
	135
	120

	3
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» (см)
	400
	390
	380
	300
	260
	250

	4
	Бег 500м (мин.сек.)
	-
	-
	-
	2,10
	2,20
	2,30

	5
	Бег 1000м (мин.сек.)
	3,45
	4,00
	4,10
	-
	-
	-

	6
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	7
	Отжимание на гимнастической скамейке
	40
	30
	25
	18
	15
	12

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)
	30
	25
	20
	10
	8
	6

	9
	Поднимание туловища (раз, мин)
	-
	-
	-
	20
	15
	10

	10
	Бег 2000м (мин.сек.)
	-
	-
	-
	12,0
	12,2
	12,4

	11
	Бег 3000м (мин.сек.)
	14,0
	14,3
	15,0
	-
	-
	-

	12
	Подскоки со скакалкой (раз, мин)
	115
	105
	95
	115
	105
	95


 для студентов подготовительной медицинской группы 

Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности 

 для студентов основной медицинской группы I - II курс

	№

П/п
	Вид упражнений
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. 
	Бег 30м. (сек)
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	2. 
	Бег 60м. (сек)
	8,9
	9,2
	9,7
	9,7
	10,0
	10,2

	3. 
	Бег 100м. (сек)
	13,8
	14,2
	15,0
	16,5
	17,1
	18,0

	4. 
	Бег 500м. (сек)
	1,30
	1,45
	2,05
	1,55
	2,10
	2,20

	5. 
	Бег 1000м (мин.сек.)
	3,35
	3,45
	4,00
	5,00
	5,30
	5,50

	6. 
	Прыжки в длину с места (см)
	230
	220
	190
	180
	160
	140

	7. 
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» (см)
	440
	410
	400
	340
	310
	270

	8. 
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	15
	10-8
	6-4
	-
	-
	-

	9. 
	Отжимание  из упора лёжа от пола (юноши), из упора лёжа на гимнастической скамейке (девушки)
	45
	40
	30
	22
	18
	15

	10. 
	Прыжок черех скакалку, 1 мин. (раз)
	130
	120
	100
	150
	130
	110

	11. 
	Поднимание туловища (раз, за 1 мин)
	55
	49
	42
	36
	30
	26

	12. 
	Бег 2000м (мин.)
	8,9
	9,5
	10,0
	11,2
	11,4
	12

	13. 
	Бег 3000м (мин.)
	13,2
	13,4
	14
	-
	-
	-

	14. 
	Кросс до 5 км (юноши), смешанное передвижение (девушки)
	
	
	
	
	
	


Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год.

 Контрольные тесты для оценки уровня физической подготовленности 

 для студентов основной медицинской группы III - IV курс

	№

П/п
	Вид упражнений
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. 
	Бег 60м. (сек)
	8,9
	9,2
	9,7
	9,7
	10,2
	10,4

	2. 
	Бег 100м. (сек)
	14,0
	14,8
	15,0
	16,8
	17,4
	18,2

	3. 
	Бег 500м. (сек)
	1,30
	1,45
	2,05
	1,55
	2,15
	2,25

	4. 
	Бег 1000м (мин.сек.)
	3,40
	3,50
	4,00
	5,05
	5,40
	5,50

	5. 
	Прыжки в длину с места (см)
	230
	220
	190
	180
	160
	140

	6. 
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» (см)
	440
	410
	400
	340
	310
	270

	7. 
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	15
	10-8
	6-4
	-
	-
	-

	8. 
	Отжимание  из упора лёжа от пола (юноши), из упора лёжа на гимнастической скамейке (девушки)
	45
	40
	30
	20
	15
	10-15

	9. 
	Прыжок черех скакалку, 1 мин. (раз)
	130
	120
	100
	150
	130
	110

	10. 
	Поднимание туловища (раз, за 1 мин)
	55
	49
	42
	36
	30
	26

	11. 
	Бег 2000м (мин. сек.)
	8,9
	9,5
	10,0
	11,8
	12,0
	12, 15

	12. 
	Бег 3000м (мин. сек.)
	13,2
	13,4
	14
	-
	-
	-

	13. 
	Кросс до 5 км (юноши), смешанное передвижение (девушки)
	
	
	
	
	
	


Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год.

