КОНТРОЛЬНЫО-ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ
для оценки физической, специальной и технической подготовленности 

студентов БГУИР, специализирующихся по волейболу
	
	1 к.
	2 к.
	3 к. 

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ

	1.
	Бег 100 м (сек)
	м
	14,5
	14,2
	14,0

	
	ж
	16,0
	15,8
	15,6

	2.
	Бег 1000 м (мин. сек.)

Бег 500 м
	м
	3,45
	3,40
	3,35

	
	
	ж
	2,25
	2,20
	2,15

	3.
	Бег 4 х 9 м (сек)
	м
	9,8
	9,7
	9,6

	
	
	ж
	11,2
	11,1
	11

	4.
	Бег 6 мин. (м)
	м
	13,35
	13,35
	13,35

	
	
	ж
	12,13
	12,13
	12,2

	5.
	Подтягивание на перекладине. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (кол-во раз)
	м
	8
	9
	10

	
	
	ж
	30
	35
	40

	6.
	Прыжок в длину с места (см.)
	м
	220
	220
	225

	
	ж
	175
	175
	180

	7.
	Наклоны вперёд из положения сидя на полу (см.)
	
	5
	7
	9

	8.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	м
	30
	35
	35

	
	ж
	8
	9
	10

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ

	9.
	Челночный бег 30 м (9 – 3 – 6 – 3 – 9) (с)
	м
	10,0
	9,8
	9,7

	
	ж
	12,2
	12,0
	11,8

	10.
	Серийные прыжки с доставанием двумя руками подвешенного мяча (к росту муж,-90см.; жен.-70 см) к-во раз
	м
	10
	12
	14

	
	
	ж
	6
	8
	10

	11.
	Бег 92 м (ёлочка) с изменением направления (сек.)
	м
	26,0
	25,8
	25,6

	
	ж
	28,0
	27,8
	27,6

	12.
	Бег 18 м (сек.)
	м
	3,4
	3,4
	3,3

	
	ж
	3,8
	3,7
	3,5

	13.
	Метание набивного мяча 1 кг из – за головы двумя руками сидя на полу
	м
	7,5
	8,0
	8,5

	
	ж
	6,5
	6,8
	7,0

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ

	14.
	Передача мяча сверху в круг на стене на расстоянии 2 м из 10 раз ( кол – во раз )
	м
	8
	8
	9

	
	ж
	7
	7
	8

	15.
	Нижняя передача мяча  в парах через сетку (кол-во раз)
	м
	14
	16
	18

	
	ж
	12
	12
	14

	16.
	Передача мяча сверху из 5 раз в зоны № 1, 6, 5 (кол-во раз)
	м
	3
	3
	4

	
	ж
	2
	2
	4


КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 1-3 КУРСОВ

для оценки физической подготовленности студентов БГУИР, 

специализирующихся по атлетической гимнастике
мужчины

	
	Год обучения
	1
	2
	3

	
	семестр
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	Приседания со штангой

% от собственного веса
	90%

8-10
	100%
8-10
	110%
6-8
	120%
6-8
	130%
6-8
	135%
4-6

	2.
	Жим штанги лежа

% от собственного веса
	80%

6-8
	85%
6-8
	90%
6-8
	95%
4-6
	95%
4-6
	100%
4-6

	3
	Толчёк 2 гирь
	10
	15
	10
	15
	15
	18

	4
	Рывок гири
	10
	15
	12
	17
	14
	19

	5
	Подтягивание
	8
	10
	10
	11
	11
	12

	6
	Прыжок с места
	210
	210
	215
	215
	220
	225

	7
	Подъём ног к пер.
	6
	6
	8
	8
	10
	10

	8
	Бег 100 м, сек.
	14,8
	14,6
	14,4
	14,2
	14,0
	14,0

	9
	1000 м. мин.
	4,05
	4,00
	3,55
	3,50
	3,45
	3,40


Женщины

	№
	Курс
	1
	2
	3

	1
	Приседания со штангой

% от собственного веса
	50%

10
	60%
10
	70%
10

	2
	Жим штанги лежа

% от собственного веса
	40%

6-8
	50%
6-8
	60%
6-8

	3
	Выпрямление рук

в упоре лежа
	10
	12
	15

	4
	Прыжок в длину с места
	170
	180
	190

	5
	Подъём тулов. на горизонт. скамейке
	15
	25
	35

	6
	Бег 100 м, сек.
	17,4
	17,2
	16,8

	7
	500 м. мин.
	2,25
	2,20
	2,15


КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для  студентов БГУИР, специализирующихся по борьбе
Мужчины

1 курс


1-й комплекс. Акробатика (оценивается техника выполнения): 2 кувырка вперёд, 2 назад, кувырок через правое и левое плечо, 2 переворота боком, стойка на голове и руках, борцовский мост.


2-й комплекс. Элементы технической подготовки. Выполнение двух различных приёмов в стойке и в партере по выбору.


3-й комплекс. Тактико-техническая подготовка. 2 контрольные схватки во 2-м семестре.


4-й комплекс. ОФП. Бег 100м-14.5, 14.2, 13.8; бег 1000 м-3.40, 3.30, 3.25; подтягивание: до 90 кг – 7, 9, 11; свыше 90 кг – 5,7,9; прыжок с места – 210,220,235 см.

2 курс


1-й комплекс. Акробатика. Длинный кувырок с разбега, кувырок назад, переворот боком, падение через правое и левое плечо, подъём разгибом, стойка на голове и руках.


2-й комплекс. Элементы технической подготовки. Выполнение двух приёмов в стойке и в партере по выбору.


3-й комплекс. ОФП. Бег 100м-14.2, 14.0, 13.7; бег 1000 м-3.40, 3.30, 3.20; подтягивание: до 90 кг – 8, 10, 12; свыше 90 кг – 6,7,9; прыжок с места – 215,225,240 см.

3 курс


1-й комплекс. Выполнение двух различных приёмов в стойке и в партере в движении.


2-й комплекс. Провести не менее 4-х контрольных схваток в течение года.


3-й комплекс. ОФП. Бег 100м-14.0, 13.8, 13.6; бег 1000 м-3.40, 3.30, 3.20; подтягивание: до 90 кг – 9, 11, 13; свыше 90 кг – 7,8,10; прыжок с места – 220,230,240 см.

Женщины

1-й комплекс. Акробатика. Кувырок вперёд, назад, падения через правое и левое плечо, переворот боком, стойка на лопатках (берёзка).


2-й комплекс. Выполнение двух приёмов в стойке и в партере по выбору.


3-й комплекс. ОФП. Бег 100м-15.0, 14.8, 14.7; бег 500 м-2.20, 2.10, 2.05;отжимания от гимнастической скамейки 20, 15, 10 раз; прыжок с места – 190,180,170 см. Сгибание туловища за 1 мин. макс. кол-во раз.

КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для  студентов БГУИР, специализирующихся по футболу
1 курс

Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






14,0-14,2

Бег 1000 метров (с)






3,30-3,40

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



9

Бег 60 м (с)







9,0-9,4

Бег 30 м (с)







4,7-4,9
Техническая подготовка

Удар по мячу на дальность сильной ногой (м)



20-25

Выбрасывание мяча руками (аут) м




10-12

Жонглирование мячом (раз)





8-10

2 курс

Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






13,8-14,0

Бег 1000 метров (с)






3,27-3,35

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



11

Бег 60 м (с)







8,8-9,0

Бег 30 м (с)







4,4-4,5

Техническая подготовка

Удар по мячу на дальность сильной ногой (м)



25-33

Выбрасывание мяча руками (аут) м




12-15

Жонглирование мячом (раз)





10-15

3 курс

Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






13,7-13,9

Бег 1000 метров (с)






3,25-3,30

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



13

Бег 60 м (с)







8,6-8,8

Бег 30 м (с)







4,2-4,3

Техническая подготовка

Удар по мячу на дальность сильной ногой (м)



33-38

Удар по воротам на точность сильной ногой с 16,5 м


1-2

Выбрасывание мяча руками (аут) м




15-18

Жонглирование мячом (раз)





15-20

Удары на точность выполняются в указанную половину ворот, 5 попыток

КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для  студентов БГУИР, специализирующихся по баскетболу

1 курс
Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






14,0-14,2

Бег 1000 метров (с)






3,30-3,40

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



9

Прыжок в длину с места (см)





225

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)



25-30

Техническая подготовка

Штрафные из 10 бросков (попаданий)




3-4

Броски из 10 точек (попаданий) 




3-4

Обводка зоны (с)






12,0

«Челнок» с мячом (с)






31,5

2 курс
Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






13,8-14,0

Бег 1000 метров (с)






3,27-3,35

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



11

Прыжок в длину с места (см)





235

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)



28-33

Техническая подготовка

Штрафные из 10 бросков (попаданий)




4-5

Броски из 10 точек (попаданий) 




4-5

Обводка зоны (с)






11,5

«Челнок» с мячом (с)






30,5

3 курс
Физическая подготовка

Бег 100 метров (с)






13,7-13,9

Бег 1000 метров (с)






3,25-3,30

Подтягивание на высокой перекладине (раз)



13

Прыжок в длину с места (см)





240

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)



35-37

Техническая подготовка

Штрафные из 10 бросков (попаданий)




5-6

Броски из 10 точек (попаданий) 




5-6

Обводка зоны (с)






11,0

«Челнок» с мячом (с)






30,0

КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для  студентов БГУИР, специализирующихся по айкидо
1 курс
	
	мужчины
	женщины

	
	осень
	весна
	осень
	весна

	Бег 100 м (с)
	14,8
	14,6
	17,2
	17,0

	Бег 500м (мин)
	–
	–
	2,25
	2,20

	Бег 1000 м (мин)
	3,50
	3,45
	–
	–

	Подтягивание
	7(5*)
	8(6*)
	–
	–

	Подъём туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (раз)
	25
	30


2 курс
	
	мужчины
	женщины

	
	осень
	весна
	осень
	весна

	Бег 100 м (с)
	14,8
	14,6
	17,2
	17,0

	Бег 500м (мин)
	–
	–
	2,25
	2,20

	Бег 1000 м (мин)
	3,50
	3,45
	–
	–

	Подтягивание
	7(5*)
	8(6*)
	–
	–

	Подъём туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (раз)
	25
	30


3 курс
	
	мужчины
	женщины

	
	осень
	весна
	осень
	весна

	Бег 100 м (с)
	14,0
	13,8
	16,8
	16,6

	Бег 500м (мин)
	–
	–
	2,15
	2,10

	Бег 1000 м (мин)
	3,40
	3,35
	–
	–

	Подтягивание
	11(7*)
	12(8*)
	–
	–

	Подъём туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (раз)
	35
	40


КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ 

для  студентов БГУИР, специализирующихся по плаванию
1 курс (не умеющие плавать) обучение плаванию

1 семестр – умение проплыть любым способом 25 м без у/времени

2 семестр – умение проплыть 50 м кролем на груди и на спине без у/времени

2 курс – совершенствование техники спортивного плавания

3 семестр – 50 м кролем на груди: муж.- 55,0; жен.- 1.15,0; 

50 м на спине без у/времени

4 семестр – 50 м кролем на груди: муж.- 42,0; жен.- 1.00,0; 

50 м на спине муж.- 1.00,0; жен.- 1.20,0

3 курс – совершенствование техники спортивного плавания

5 семестр – 100 м кролем на груди: муж.- 2.00,0; жен.- без у/времени; 

100 м на спине муж.- 2.10,0; жен.- 2.20,0

6 семестр – 100 м кролем на груди: муж.- 1.50,0; жен.- 2.00,0; 

100 м на спине муж.- 2.00,0; жен.- 2.10,0
КОНТРОЛЬНО – ЗАЧЁТНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

для  студентов БГУИР, специализирующихся по плаванию

	Курсы
	Подтягивание

(мужчины), раз
	Поднимание

туловища (женщины),раз
	100 м, с
	500 м,

мин

женщины
	1000 м,

мин
мужчины

	
	
	
	мужчины
	женщины
	
	

	1 курс

	1 семестр
	8 
	30-34
	14,5
	18,0
	2,10
	3,4

	2 семестр
	9 
	34
	14,3
	17,5
	2,05
	3,35

	2 курс

	3 семестр
	10 
	34-36
	14,10
	17,3
	2,00
	3,30

	4 семестр
	11 
	36
	14,0
	17,10
	1,55
	3,25

	3 курс

	5 семестр
	12 
	36-38
	13,9
	17,0
	
	

	6 семестр
	12 
	38
	13,8
	16,9
	
	


