Контрольно-зачётные нормативы

для студенток специализации ритмическая гимнастика
	№№

п.п.
	Содержание 

контрольных нормативов
	Курсы

	
	
	1
	2
	3

	1.
	Поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине, руки за голову (количество раз)
	25–30
	30–35
	35–40


	2.
	Поднимание и опускание ног. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища  (количество раз)
	20–30
	30–40
	40–50

	3.
	Поднимание туловища, головы, рук, ног из положения лежа на животе, руки за голову  (количество раз)
	25–28
	28–30
	30–32

	4.
	Сгибание и разгибание рук: а). в упоре лежа

                                               б).  из упора на коленях
	–

22–24
	12

25–28
	12-14

–

	5.
	Приседание на одной ноге, другая вперед «Пистолет», с опорой (количество раз)
	8
	10
	12–15

	6.
	Прыжок с места (см)
	160-170
	170-175
	175-180

	7.
	Определение гибкости: наклон вперед из и. п. – сед ноги на ширине плеч (см)
	10-14
	16
	16

	8.
	Базовые шаги
	
	+
	+

	9.
	Упражнения на 32 счёта
	
	
	+

	10.
	Упражнения на 64 счёта
	
	
	


Контрольно-зачётные нормативы

для студентов специализации гандбол
	Требования
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр
	5 семестр
	6 семестр

	Физическая подготовленность


	Бег 30 м
	5,1-5,3
	4,9-5,1
	4,9-5,1
	4,7-4,9
	4,7-4,9
	4,5-4,7

	Бег 60 м
	8,7-9,0
	8,8-8,7
	8,8-8,7
	8,7-8,5
	8,7-8,5
	8,5-8,3

	Бег 100 м
	13,6-14,0
	13,6-13,8
	13,6-13,8
	13,3-13,6
	13,3-13,6
	13,2-13,3

	Бег 1000 м
	03,20-03,30
	03,17-03,20
	03,17-03,20
	03,10-03,15
	03,10-03,20
	03,05-03,10

	Челночный бег 4-30 (с)
	22,2-22,4
	22,0-22,4
	22,0-22,4
	21,8-22,0
	21,8-22,0
	21,4-21,8

	Прыжок в длину с места
	200-220
	200-220
	200-220
	220-240
	220-240
	220-240

	Тройной прыжок
	550-560
	560-600
	560-600
	600-630
	600-630
	680-710

	Метание гранаты
	30-35
	35-38
	38-42
	38-42
	42-45
	42-45

	Метание мяча гандбольного
	
	27-34
	
	30-36
	
	32-40

	Подтягивание на перекладине
	8
	8
	9
	9
	10
	10

	Техническая подготовленность


	Ведение мяча 30 м
	5,4-5,8
	5,2-5,4
	5,2-5,4
	5,0-5,3
	5,0-5,3
	4,8-5,1

	Ведение мяча 4х20 м 

правой и левой рукой
	
	19,0-20,0
	
	17,0-19,0
	
	16,5-17,0

	Передача в цель (кол-во попаданий за 30 с)
	17-19
	19-21
	19-21
	21-23
	21-23
	21-23

	Броски с 9-ти м
	
	5
	
	6
	
	7

	Броски мяча на дальность и точность по коридору 2м в опорном положении на 35-40 м
	
	12
	
	15
	
	20

	Броски мяча в ворота в прыжке с 9м, 
5 бросков по заданию
	
	2
	3
	3
	4
	4


Контрольно-зачётные нормативы

для студентов специальной медицинской группы
	Зачётные требования
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр
	5 семестр
	6 семестр

	
	сдан
	хор
	отл
	сдан
	хор
	отл
	сдан
	хор
	отл
	сдан
	хор
	отл
	сдан
	хор
	отл
	сдан
	хор
	отл

	1. Прыжок в длину
с места см)
	ж
	125
	135
	145
	130
	140
	150
	135
	145
	155
	140
	150
	160
	145
	155
	165
	150
	160
	170

	
	м
	155
	165
	175
	160
	170
	180
	165
	175
	185
	170
	180
	190
	175
	185
	195
	180
	190
	200

	2. Подъём туловища из положения лёжа на спине, руки за голову (к-во раз) женщины
	18
	23
	28
	20
	25
	30
	23
	28
	33
	25
	30
	35
	28
	33
	38
	30
	35
	40

	3. Подтягивание

(кол-во раз) мужчины
	2
	3
	4
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	4
	5
	6
	4
	5
	6
	5
	6
	7

	4. Отжимание в упоре лежа (к-во )мужчины
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	15
	17
	19
	16
	18
	20
	17
	19
	21
	18
	20
	22

	5. Отжимание в упоре лежа на бедрах (кол-во раз) женщины
	
	
	
	4
	6
	8
	5
	7
	9
	6
	8
	10
	7
	9
	11
	8
	9
	12

	6. Оценка техники плавания (кроль, брасс) 
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	7. Проплывание дистанции в метрах без учёта времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	25/25
	
	
	25/50
	
	
	25/50
	
	

	8. Оценка выполнения технических приёмов игры в волейбол
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	9. Двухсторонняя игра в волейбол
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	


Контрольно-зачётные нормативы

для студентов специализации лёгкая атлетика (мужчины)

	№п/п
	Контрольные упражнения
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Общая физическая подготовка

	1.
	Челночный бег 4 х 9 м (с)
	9,8
	9,6
	9,6
	9,5
	9,5
	9,4

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	230
	232
	235
	238
	240

	3
	Подтягивание (кол-во раз)
	7
	9
	10
	11
	11
	12

	4
	Из виса на перекладине – поднимание и опускание прямых ног к перекладине (кол-во раз)
	6
	
	9
	
	11
	

	5.
	Бег 6 минут (кол-во метров)
	1400
	
	1460
	
	1480
	

	6
	Кросс 1000 м (мин., с)
	
	3,50
	
	3,35
	
	3,25

	Специальнаяфизическая подготовка

	1
	Бег 20 м с ходу (с)
	2,6
	
	2,5
	
	2,4
	

	2
	Бег 100 м с/с (с)
	
	14,3
	
	14,0
	
	13,9

	3
	Тройной прыжок с/м (см)
	
	640
	
	670
	
	680


(женщины)

	№п/п
	Контрольные упражнения
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Общая физическая подготовка

	1.
	Челночный бег 4 х 9 м (с)
	10,8
	10,6
	10,5
	10,4
	10,3
	10,2

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	170
	173
	175
	175
	180

	3
	Из положения лежа на спине- поднимание и опускание туловища
	38
	40
	42
	43
	44
	46

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке(кол-во раз)
	8
	
	10
	
	12
	

	5.
	Бег 6 минут (кол-во метров)
	1100
	
	1150
	
	1200
	

	6
	Кросс 500 м (мин., с)
	
	2,10
	
	2,00
	
	1,53

	Специальнаяфизическая подготовка

	1
	Бег 20 м с ходу (с)
	3,4
	
	3,2
	
	3,1
	

	2
	Бег 100 м с/с (с)
	
	17,6
	
	17,3
	
	17,0

	3
	Тройной прыжок с/м (см)
	
	450
	
	490
	
	510


