Контрольные тесты для определения физической подготовленности студентов отделения ОФП (юноши).
Первая функциональная (основная) группа:

1. Тест «Бег на 100 м», сек

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 13,1
	< 12,9
	< 12,8
	< 12,3
	< 12,8
	< 13,1

	4
	13,1 – 13,5
	12,9 – 13,4
	12,8 – 13,3
	12,3 – 13,1
	12,8 – 13,3
	13,1-13,6

	3
	13,6 – 14,6
	13,5 – 14,6
	13,4 – 14,4
	13,2 – 14,8
	13,4 – 14,4
	13,7-14,9

	2
	14,7 – 15,5
	14,7 – 15,3
	14,5 – 15,1
	14,9 – 15,8
	14,5 – 15,1
	15,0-15,6

	1
	> 15,5
	> 15,3
	> 15,1
	> 15,8
	> 15,1
	>15,6


2. Тест «Челночный бег 10 х 5 м», сек

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 15,1
	< 14,9
	< 14,3
	< 13,9
	< 14,7
	< 14,9

	4
	15,1 – 15,6
	14,9 – 15,4
	14,3 – 15,1
	13,9 – 15,1
	14,7 – 15,4
	14,9 – 15,6

	3
	15,7 – 16,7
	15,5 – 16,6
	15,2 – 16,9
	15,2 – 16,7
	15,5 – 17,0
	15,7 – 17,2

	2
	16,8 – 18,0
	16,7 – 17,3
	17,0 – 17,9
	16,8 – 18,1
	17,1 – 17,9
	17,3 – 18,1

	1
	> 18,0
	> 17,3
	> 17,9
	> 18,1
	> 17,9
	> 18,1


3. Тест «Бег на 1000 м», мин

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 02:55,1
	< 02:59,8
	< 03:07,0
	< 03:06,9
	< 03:24,4
	< 03:27,1

	4
	2:55,1 – 
       03:15,5
	02:29,8 –

     03:22,8
	03:07,0 –

         03:30,3
	03:06,9 – 

         03:32,3
	03:24,4 –

        03:42,2
	03:27,1 –

        03:43,8

	3
	03:15,6 –

     03:56,7
	03:22,9 –

     04:08,7
	03:30,4 –   

         04:16,8
	03:32,4 – 

         04:23,2
	03:42,3 –

        04:17,8
	03:43,9 –

        04:17,2

	2
	03:56,8 –

     04:17,3
	04:08,8 –

     04:31,7
	04:16,9 –   

         04:40,0
	04:23,3 –   

         04:48,6
	04:17,9 –

        04:35,6
	04:17,3 –

        04:33,9

	1
	> 04:17,3
	> 04:31,7
	> 04:40,0
	> 04:48,6
	> 04:35,6
	> 04:33,9


4. Тест «Подъем туловища за 30 сек», кол. раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 25
	< 25
	< 26
	< 25
	< 25
	< 23

	2
	25 – 28
	25 – 28
	26 – 28
	25 – 28
	25 – 27
	23 – 26

	3
	29 – 33
	29 – 33
	29 – 33
	29 – 33
	28 – 32
	27 – 31

	4
	34 – 35
	34 – 35
	34 – 36
	34 – 35
	33 – 36
	32 – 33

	5
	> 35
	> 35
	> 36
	> 35
	> 36
	> 33


5. Тест «Подтягивания», кол. раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 4
	< 5
	< 5
	< 5
	< 6
	< 5

	2
	4 – 7
	5 – 7
	5 – 8
	5 – 8
	6 – 9
	5 – 8

	3
	  8 – 13
	  8 – 13
	  9 – 14
	  9 – 14
	10 – 14
	  9 – 14

	4
	14 – 16
	14 – 17
	15 – 18
	15 – 17
	15 – 17
	15 – 17

	5
	> 16
	> 17
	> 18
	> 17
	> 17
	> 17


6. Тест «Прыжок в длину с места», см

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 212
	< 213
	< 216
	< 217
	< 217
	< 214

	2
	212 – 224
	213 – 225
	217 – 227
	217 – 228
	217 – 227
	214 – 225

	3
	225 – 248
	226 – 250
	228 – 250
	229 – 250
	228 – 249
	226 – 248

	4
	249 – 260
	251 – 262
	251 – 262
	251 – 262
	250 – 259
	249 – 259

	5
	> 260
	> 262
	> 262
	> 262
	> 259
	> 259


7. Тест «Наклон вперед», см

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 0,0
	< -0,2
	< 3,4
	< 3,0
	< 4,5
	< -0,1

	2
	0,0 – 5,1
	(-0,2) – 5,3
	3,4 – 8,6
	3,0 – 8,2
	4,5 – 9,3
	(-0,1) – 5 ,8

	3
	  5,2 – 15,4
	   5,3 – 16,5
	  8,7 – 19,2
	  8,3 – 18,8
	  9,4 – 19,1
	   5,8 – 17,6

	4
	15,5 – 24,2
	16,6 – 22,2
	19,3 – 24,6
	18,9 – 24,1
	19,2 – 24,1
	17,7 – 23,6

	5
	> 24,2
	> 22,2
	> 24,6
	> 24,1
	> 24,1
	> 23,6


8. Тест «Отжимание», кол. раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 24
	< 31
	< 33
	< 33
	< 32
	< 31

	2
	24 – 31 
	31 – 38 
	33 – 40 
	33 – 40 
	32 – 38 
	31 – 39 

	3
	32 – 39 
	39 – 46 
	41 – 48 
	41 – 48 
	39 – 50 
	40 – 48 

	4
	40 – 47 
	47 – 54 
	49 – 56 
	49 – 56 
	51 – 56 
	49 – 56 

	5
	> 47
	> 54
	> 56
	> 56
	> 56
	> 56


9. Тест «Кроссовый бег на 3000 м», мин

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 14.00
	< 13.00
	< 13.00
	< 13.00
	< 13.00
	< 13.33

	4
	14.00–15.00
	13.00–14.00
	13.00–14.00
	13.00–14.00
	13.00–14.00
	13.33–14.25

	3
	15.01–16.00
	14.01–15.00
	14.01–15.00
	14.01–15.00
	14.01–15.00
	14.26–16.09

	2
	16.01–17.00
	15.01–16.00
	15.01–16.00
	15.01–16.00
	15.01–16.00
	16.10–17.01

	1
	> 17.00
	> 16.00
	> 16.00
	> 16.00
	> 16.00
	> 17.01


10. Тест «Касание  ног к перекладине», кол. раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 4
	< 5
	< 5
	< 5
	< 5
	< 5

	2
	4 – 6 
	5 – 8 
	5 – 8 
	5 – 8 
	5 – 8 
	5 – 7 

	3
	7 – 9 
	9 – 11 
	9 – 12 
	9 – 12 
	9 – 12 
	8 – 11 

	4
	10 – 12 
	12 – 14 
	13 – 16 
	13 – 16 
	13 – 16 
	12 – 14 

	5
	> 12
	> 14
	> 16
	> 16
	> 16
	> 14


Вторая функциональная (подготовительная) группа

1. Тест «Бег на 100 м», сек

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 13,2
	< 13,0
	< 12,9
	<12,9
	< 12,9
	< 12,9

	4
	13,2 – 13,8
	13,0 – 13,9
	12,9 – 13,5
	12,9 – 13,5
	12,9 – 13,5
	12,9 – 13,6

	3
	13,9 – 15,2
	14,0 – 14,9
	13,6 – 14,6
	13,6 – 14,7
	13,6 – 14,7
	13,7 – 15,2

	2
	15,3 – 16,0
	15,0 – 16,0
	14,7 – 15,2
	14,8 – 15,3
	14,8 – 15,3
	15,3 – 16,1

	1
	> 16,0
	> 16,0
	> 15,2
	> 15,3
	> 15,3
	> 16,1


2. Тест «Челночный бег 10 х 5 м», сек

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	5
	< 15,7
	< 15,0
	< 14,9
	< 15,0
	< 14,6
	< 15,3

	4
	15,7 – 16,0
	15,0 – 15,9
	14,9 – 15,6
	15,0 – 15,7
	14,6 – 15,5
	15,3 – 15,7

	3
	16,1 – 17,0
	16,0 – 16,9
	15,7 – 17,1
	15,8 – 17,2
	15,6 – 17,3
	15,8 – 16,7

	2
	17,1 – 17,6
	17,0 – 17,0
	17,2 – 17,9
	17,3 – 17,9
	17,4 – 18,2
	16,8 – 17,3

	1
	> 17,6
	> 17,0
	> 17,9
	> 17,9
	> 18,2
	> 17,3


3. Тест «Бег на 1000 м», мин

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	<  03:14,2
	< 03:01,0
	< 03:25,3
	< 03:25,8
	< 03:26,4
	< 03:30,9

	2
	03:14,2 –  

        03:32,3
	03:01,0 – 

        03:25,0
	03:25,3 –

     03:45,5
	03:25,8 –

      03:46,1
	03:26,4 –

     03:37,1
	02:30,9 –

     03:44,2

	3
	03:32,4 – 

       04:08,5
	03:25,1 – 

        04:13,1
	03:45,6 –

     04:25,7
	03:46,2 –

     04:26,7
	03:37,2 –

     04:28,7
	03:44,3 –

     04:10,9

	4
	04:08,6 –   

        04:26,6
	04:13,2 –

        04:37,1
	04:25,8 –

     04:45,9
	04:26,8 –

     04:46,9
	04:28,8 –

     04:49,6
	04:11,0 –

     04:24,4

	5
	> 04:26,6
	> 04:37,1
	> 04:45,9
	> 04:46,9
	> 04:49,6
	> 04:24,4


4. Тест «Подъем туловища за 30 сек», кол. Раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 24
	< 24
	< 25
	< 25
	< 25
	< 23

	2
	24 – 27
	24 – 27
	25 – 27
	25 – 27
	25 – 27
	23 – 26

	3
	28 – 32
	28 – 33
	28 – 32
	28 – 32
	28 – 32
	27 – 31

	4
	33 – 35
	34 – 35
	33 – 35
	33 – 35
	33 – 35
	32 – 33

	5
	> 35
	> 35
	> 35
	> 35
	> 35
	> 33


5.Тест «Подтягивания», кол. Раз

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 3
	< 4
	< 4
	< 5
	< 5
	< 3

	2
	3 – 6
	4 – 7
	4 – 8 
	5 – 8
	5 – 8
	3 – 6

	3
	  7 – 11
	  8 – 14
	  9 – 14
	  9 – 14
	  9 – 13
	  7 – 13

	4
	12 – 13
	15 – 17
	15 – 18
	15 – 17
	14 – 16
	14 – 16

	5
	> 13
	> 17
	> 18
	> 17
	> 16
	> 16


6.Тест «Прыжок в длину с места», см

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< 206
	< 210
	< 210
	< 209
	< 207
	< 208

	2
	206 – 217
	210 – 222
	210 – 223
	209 – 223
	207 – 220
	208 – 218

	3
	218 – 239
	223 – 246
	224 – 250
	224 – 250
	221 – 245
	219 – 237

	4
	240 – 251
	247 – 258
	251 – 263
	251 – 262
	246 – 257
	238 – 247

	5
	> 251
	> 258
	> 263
	> 262
	> 257
	> 247


7.Тест «Наклон вперед», см

	Воз-

раст
	17 лет и младше
	18 лет
	19 лет
	20 лет
	21 год
	22 года и старше

	1
	< -2,6
	< -2
	< 3,8
	< 3,7
	< 3,5
	< 4,8

	2
	(-2,6) – 2,3
	(-2) – 4,9
	3,8 – 9,1
	3,7 – 8,9
	3,5 – 8,5
	4,8 – 9,6

	3
	    2,4 – 12,4
	    5 – 16,9
	  9,2 – 19,5
	  9,0 – 19,3
	  8,6 – 18,5
	  9,7 – 19,3

	4
	12,5 – 17,6
	17 – 24
	19,6 – 24,7
	19,4 – 24,5
	18,6 – 23,5
	19,4 – 24,2

	5
	> 17,6
	> 24
	> 24,7
	> 24,5
	> 23,5
	> 24,2


Методика проведения контрольных тестов для определения физической подготовленности студентов основной и подготовительной медицинских групп отделения ОФП (мужчины)
1. Тест «Бег на 100 м»

(для определения быстроты) проводится на стадионе. Забег выполняется с низкого старта. Время засекается с помощью секундомера, фиксируется результат с точностью до 0,1 сек. 

2. Тест «Челночный бег 10 х 5 м»

(для оценки скоростной выносливости и ловкости, связанных с изменением направления движения и чередования ускорения и торможения). На расстоянии 5м друг от друга на полу чертятся две параллельные линии (линия старта-финиша и линия разворота). Студенты стартуют из положения высокого старта с касанием пола  одной рукой (толчковая нога и противоположная рука касаются линии старта).Преподаватель подает две команды «На старт!» и «Марш!». Обязательным условием при развороте является заступ за линию одной ногой и касание ее (линии) рукой, на финише участники пола не касаются. Количество пробегаемых отрезков удобнее считать циклами, т. е. пробегание туда и обратно – 1 цикл (всего 5 циклов). Время учитывается с точностью до 0,1 сек. 

3. Тест «Бег на 1000 м»

(для определения общей выносливости) проводится на стадионе или ровной грунтовой дорожке. Время учитывается с точностью до 1,0 сек.

4. Тест «Подъем туловища за 30 сек»

(для измерения скоростно-силовой выносливости мышц сгибателей туловища) выполняется на гимнастическом мате или ковре. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 90º, руки за головой (локти вперед), партнер прижимает ступни к полу. Сгибание происходит до касания локтями бедер и разгибание до касания лопатками пола. По команде "Марш!" Студент выполняет максимально возможное количество подъемов туловища за 30 сек. 

5. Тест «Подтягивание»

(для оценки силы мышц верхнего плечевого пояса) выполняется на высокой перекладине. Исходное положение: вис на перекладине хватом сверху. Студент выполняет максимально возможное количество сгибаний, разгибаний рук. Сгибание рук считается законченным, когда нижний край подбородка находится выше перекладины, разгибание до исходного положения. Не допускаются прогиб в спине (в исходном положении), наклон головы назад и сгибание ног, а так же всевозможные рывки и махи. Неправильно выполненные «подтягивания» не засчитываются.

6. Тест «Прыжок в длину с места»

(для измерения динамической силы мышц нижних конечностей) выполняется на специальном мате или грунтовом покрытии. Из исходного положения полуприсед, руки назад, носки стоп на одной линии со стартовой чертой. Студент, посредством толчка двух ног и маха руками, выполняет прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Расстояние замеряется по краю сзадистоящей пятки. Учитывается лучший результат из 3-х попыток.

7. Тест «Наклон вперед»

(для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов) выполняется без обуви. Исходное положение сед, ноги врозь, расстояние между пятками строго 30 см, руки вперед, ладони вниз. Нулевая отметка находится на уровне пяток испытуемого. Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. Выполняются три медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке), четвертый наклон основной. В этом положении испытуемый должен задержаться не менее 2 сек. Фиксируется результат от нулевой отметки до кончиков пальцев рук (кисти рук на одном уровне) с точностью до 1,0 см. Эта цифра записывается со знаком (+) (плюс), если испытуемый смог коснуться пола впереди за стопами и со знаком (–) (минус), если его пальцы не достали до уровня пяток.

8. Тест «Отжимание»

(для определения силовой выносливости мышц плечевого пояса) выполняется на любой горизонтальной поверхности. Исходное положение упор лежа (ноги, таз, спина и голова составляют одну линию, руки чуть шире плеч, кисти вперед). Студент выполняет максимально возможное количество сгибаний, разгибаний рук. Сгибание рук считается законченным когда верхний край правого плеча, спины и левого плеча становится прямой линией, разгибание до исходного положения. Не допускается прогиб в спине, провисание таза, наклон головы вперед, а так же всевозможные волнообразные движения. Неправильно выполненные «отжимания» не засчитываются.

9. Тест «Бег на 3000 м»

(для определения общей выносливости на длинной дистанции) проводится на грунтовой дорожке включающей спуски и подъемы. Время учитывается с точностью до 1,0 сек.

10. Тест «Касание ног к перекладине»

(для определения силы мышц сгибателей туловища) выполняется на высокой перекладине. Исходное положение: вис на перекладине хватом сверху. Студент выполняет максимально возможное количество сгибаний, разгибаний туловища. Сгибание выполняется до касания перекладины подъемом стопы, разгибание до исходного положения. Не допускается сгибание рук, а так же всевозможные раскачивания.

Контрольные тесты 

для определения физической подготовленности студенток
 отделения женской гимнастики

первой функциональной  группы здоровья.

	Челночный бег 10×5 м (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>24,0
	22,8-23,9
	20,3-22,7
	19,1-20,2
	<19,0

	18 лет
	>23,2
	22,2-23,1
	20,1-22,1
	19,1-20,0
	<19,0

	19 лет
	>23,0
	22,0-22,9
	20,0-21,9
	19,0-19,0
	<18,9

	20 лет
	>23,0
	22,0-22,9
	20,0-21,9
	19,0-19,9 
	<18,9

	21 год и старше
	>23,0
	22,0-22,9
	20,0-21,9
	19,0-19,9  
	<18,9


	 Бег 20 м с хода (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>3,9
	3,6-3,8
	3,5-3,7
	3,2-3,4
	<3,1

	18 лет
	>4,0
	3,7-3,9
	3,3-3,6
	3,1-3,2
	<3,0

	19 лет
	>4,0
	3,8-3,9
	3,3-3,7
	3,1-3,2
	<3,0

	20 лет
	>4,0
	3,7-3,9
	3,3-3,6
	3,2-3,1
	<3,0

	21 год и старше
	>4,0
	3,7-3,9
	3,4-3,6
	3,1-3,3
	<3,0


	Вис на согнутых руках (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	0
	0,1-2,2
	2,3-15,1
	15,2-21,6
	>21,7

	18 лет
	0
	0,1-1,8
	1,9-13,3
	13,4-18,9
	>19,0

	19 лет
	0
	0,1-2,7
	2,8-14,4
	14,5-20,1
	>20,2

	20 лет
	0
	0,1-3,0
	3,1-13,5
	13,6-18,8
	>18,9

	21 год и старше
	0
	0,1-2,6
	2,7-12,9
	13,0-18,0
	>18,1


	Подъем туловища за 30 с. (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29

	18 лет
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29

	19 лет
	<17
	18-20
	21-26
	27-29
	>30

	20 лет
	<16
	17-19
	20-26
	27-29
	>30

	21 год и старше
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29


	Наклон  вперёд сидя (см)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<5
	5-10
	11-21
	22-27
	>28

	18 лет
	<6
	6-10
	11-21
	22-26
	>26

	19 лет
	<6
	6-11
	12-22
	23-28
	>29

	20 лет
	<6
	6-10
	11-23
	24-28
	>29

	21 год и старше
	<7
	7-11
	12-22
	23-27
	>28


	Прыжок в длину с места (см)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<127
	127-140
	141-167
	168-181
	>182

	18 лет
	<132
	132-144
	145-171
	172-184
	>185

	19 лет
	<133
	133-143
	144-170
	171-182
	>183

	20 лет
	<130
	130-154 
	144-172
	173-186
	>187

	21 год и старше
	<132
	132-144
	145-171
	172-184
	>185


	Бег 1000 м.(мин.)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>7,09
	7,08-6,02
	6,01-5,01
	5,00-4,00
	< 3,59  

	18 лет
	>7,08 
	7,07-6,01
	6,00-5,00
	4,59-3,57
	< 3,56  

	19 лет
	>7,08 
	7,07-6,00
	5,59-4,59
	4,58-3,58
	< 3,57  

	20 лет
	>7,09  
	7,08-6,01
	6,00-5,05
	5,04-3,59
	< 3,58  

	21 год и старше
	>7,10  
	7,09-6,10
	6,09-5,06
	5,05-4,01
	< 4,00   


	«Пресс» (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<26
	26-34
	35-53
	54-62
	>63

	18 лет
	<20
	20-29
	30-50
	51-60
	>61

	19 лет
	<21
	21-32
	33-52
	53-63
	>64

	20 лет
	<22
	22-26
	27-41
	41-45
	>46

	21 год и старше
	<19
	19-26
	27-43
	44-51
	>52


	Отжимание (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<24
	24-27
	28-38
	39-44
	>45

	18 лет
	<21
	21-26
	27-37
	38-43
	>44

	19 лет
	<21
	21-25
	26-38
	39-43
	>44

	20 лет
	<17
	17-22
	23-35
	36-41
	>42

	21 год и старше
	<14
	14-20
	21-35
	36-42
	>43


Контрольные тесты 
для определения физической подготовленности студенток 
отделения женской гимнастики
второй функциональной  группы здоровья.

	Челночный бег 10×5 м (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>23,6
	22,4-23,5
	19,7-22,3
	18,5-19,6
	<18,4

	18 лет
	>23,4
	22,2-23,3
	19,9-22,1
	18,7-19,8
	<18,6

	19 лет
	>23,0
	22,0-22,9
	20,0-21,9
	19,0-19,9
	<18,9

	20 лет
	>23,0
	22,0-22,9
	20,0-21,9
	19,0-19,9
	<18,9

	21 год и старше
	>24,4
	2,03-24,3
	20,1-22,9
	18,7-20,0
	<18,6


	Бег 20м с хода (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>4,1
	3,8-4,0
	3,5-3,7
	3,2-3,4
	<3,1

	18 лет
	>4,0
	3,7-3,9
	3,3-3,6
	3,1-3,2
	<3,0

	19 лет
	>4,0
	3,7-3,9
	3,4-3,6
	3,1-3,3
	<3,0

	20 лет
	>4,1
	3,8-4,0
	3,3-3,7
	3,0-3,2
	<2,9

	21 год и старше
	>4,1
	3,8-4,0
	3,4-3,7
	3,1-3,3
	<3,0


	Вис на согнутых руках (с)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	0
	0,1-2,0
	2,1-13,3
	13,4-19,0
	>19,0

	18 лет
	0
	0,1-1,6
	1,7-14,4
	14,5-20,7
	>20,8

	19 лет
	0
	0,1-1,9
	2,0-13,3
	13,4-19,0
	>19,1

	20 лет
	0
	0,1-2,4
	2,5-14,1
	14,2-19,9
	>20,0

	21 год и старше
	0
	0,1-3,2
	3,3-12,1
	12,2-16,5
	>16,6


	Подъем туловища за 30 с. (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<14
	15-18
	19-25
	26-29
	>30

	18 лет
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29

	19 лет
	<16
	17-19
	20-26
	27-29
	>30

	20 лет
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29

	21 год и старше
	<15
	16-18
	19-25
	26-28
	>29


	Наклон  вперёд сидя (см)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<5
	5-9
	10-21
	21-26
	>27

	18 лет
	<5
	5-9
	10-22
	23-27
	>28

	19 лет
	<6
	6-10
	11-21
	22-26
	>27

	20 лет
	<7
	7-10
	11-21
	22-25
	>26

	21 год и старше
	<6
	6-10
	11-21
	22-26
	>27


	Прыжок в длину с места (см)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<123
	123-139
	140-165
	166-178
	>179

	18 лет
	<130
	130-142
	143-169
	170-182
	>183

	19 лет
	<131
	131-143
	144-170
	171-183
	>184

	20 лет
	<130
	130-142
	143-169
	170-182
	>183

	21 год и старше
	<130
	130-142
	143-169
	170-182
	>183


	Бег 1000 м.(мин.)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	>7,11  
	7,10-6,10
	6,09-5,06
	5,05-4,01
	< 4,00   

	18 лет
	>7,10  
	7,09-6,11
	6,10-5,07
	5,06-4,00
	< 3,59   

	19 лет
	>7,09
	7,08-6,02
	6,01-5,01
	5,00-3,59
	< 3,58  

	20 лет
	>7,10  
	7,09-6,10
	6,09-5,06
	5,05-4,01
	< 4,00   

	21 год и старше
	>7,12 
	7,11-6,15
	6,14-5,08
	5,07-4,04
	< 4,03   


	«Пресс» (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<26
	26-35
	36-54
	55-63
	>64

	18 лет
	<24
	24-31
	32-46
	47-53
	>54

	19 лет
	<19
	19-29
	30-54
	55-65
	>66

	20 лет
	<16
	16-25
	26-46
	47-56
	>57

	21 год и старше
	<13
	13-25
	26-42
	43-65
	>66


	Отжимание (кол-во)

	Возраст
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий

	17 лет и младше
	<23
	23-26
	27-37
	38-42
	>43

	18 лет
	<19
	19-24
	25-36
	37-42
	>43

	19 лет
	<20
	20-24
	25-37
	38-42
	>43

	20 лет
	<16
	16-21
	22-34
	35-40
	>41

	21 год и старше
	<19
	19-23
	24-34
	35-39
	>40


Контрольные тесты 
для определения физической подготовленности 
отделения специальной медицинской группы
юноши
	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	 Юноши  17

	Бег 30 метров с хода (секунды)
	3,84 и <
	3,85-4,07
	4,08-4,66
	4,67-4,93
	4,94 и  >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,03 и  <
	3,04-4,11
	4,12-5,07
	5,08-6,14
	6,15 и >

	Подтягивание (кол-во раз)
	15 и >
	14-12
	11-6
	5-4
	3 и <

	Подъем туловища за 30 секунд (кол-во раз)
	36 и >
	35-32
	31-23
	22-20
	19 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	23 и >
	22-17
	16-5
	4-1
	0 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	71и >
	70-55
	54-22
	21-7
	6 и <

	Прыжок в длину с места

 (сантиметры)
	302 и >
	301-241
	240-119
	118-59
	58 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	52 и >
	51-43
	42-25
	24-18
	17 и <


	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Юноши 18

	Бег 30 метров с хода (секунды)
	3,79 и <
	3,80-4,10
	4,11-4,72
	4,73-5,03
	5,04 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,01 и <
	3,02-3,57
	3,58-5,09
	5,10-5,24
	5,25 и >

	Подтягивание (кол-во раз)
	26 и >
	25-18
	17-5
	4-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30 секунд (кол-во раз)
	37 и >
	36-32
	31-23
	22-18
	17 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	25 и >
	24-18
	17-5
	4-1
	0 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	74 и >
	73-57
	56-22
	21-14
	13 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	294 и >
	293-248
	247-157
	156-112
	111 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	51 и >
	50-43
	42-27
	26-20
	19 и <

	

	

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Юноши 19

	Бег 30 метров с хода 
(секунды)
	3,96 и <
	3,96-4,24
	4,25-4,80
	4,81-5,07
	5,08 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,23 и <
	3,24-4,15
	4,16-5,19
	5,20-6,30
	6,31 и >

	Подтягивание (кол-во раз)
	21 и >
	20-16
	15-6
	5-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30 секунд (кол-во раз)
	35 и >
	34-31
	30-22
	21-19
	18 и <

	Наклон вперед
(сантиметры)
	24 и >
	23-17
	16-2
	1
	0 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	76 и >
	75-59
	58-24
	23-8
	7 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	266 и >
	265-243
	242-198
	197-176
	175 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	48 и >
	47-41
	40-25
	24-18
	17 и <


	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Юноши 20

	Бег 30 метров с хода
(секунды)
	3,87 и <
	3,88-4,21
	4,22-4,88
	4,89-5,21
	5,22 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,42 и <
	3,43-4,27
	4,28-5,19
	5,20-6,23
	6,24 и >

	Подтягивание (кол-во раз)
	18 и >
	17-14
	13-5
	4-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30
секунд (кол-во раз)
	34 и >
	33-30
	29-22
	21-19
	18 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	24 и >
	23-17
	16-3
	2-1
	0 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	58 и >
	57-49
	48-30
	29-21
	20 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	268 и >
	267-245
	244-200
	199-178
	177 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	50 и >
	49-41
	40-25
	24-17
	16 и <


Ё


	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	                               Юноши 21

	Бег 30 метров с хода 
(секунды)
	3,83 и <
	3,84-4,16
	4,17-4,83
	4,84-5,16
	5,17 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,35 и <
	3,36-4,23
	4,24-5,19
	5,20-5,47
	5,48 и >

	Подтягивание (кол-во раз)
	15 и > 
	14-11
	10-5
	4-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30
 секунд (кол-во раз)
	33 и >
	32-29
	28-22
	21-19
	18 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	23 и >
	22-16
	15-2
	1-(-4)
	-3 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	65 и >
	64-53
	52-28
	27-16
	15 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	269 и >
	268-245
	244-198
	197-174
	173 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	50 и >
	49-41
	40-25
	24-17
	16 и <


Контрольные тесты 
для определения физической подготовленности 
отделения специальной медицинской группы
девушки

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Девушки 17

	Бег 20 метров с хода
(секунды)
	3,59 и <
	3,60-4,08
	4,09-5,05
	5,06-5,52
	5,53 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,52 и <
	3,53-4,37
	4,38-5,26
	5,27-6,40
	6,41 и >

	Вис на согнутых руках
(секунды)
	11 и >
	10-8
	7-4
	3-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30 секунд (кол-во раз)
	18 и >
	17-14
	13-5
	4-2
	1 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	32 и >
	31-26
	25-14
	13-8
	7 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	31 и >
	30-22
	21-13
	12-7
	6 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	241 и >
	240-214
	213-158
	157-132
	131 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	46 и >
	45-37
	36-19
	18-11
	10 и <


	

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Девушки 18

	Бег 30 метров с хода
(секунды)
	3,01 и <
	3,02-3,73
	3,74-5,16
	5,17-5,86
	5,87 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	     3,51 и <
	3,52-4,41
	4,42-5,02
	5,03-7,12
	7,13 и >

	Вис на согнутых руках
(секунды)
	14 и >
	13-10
	9-6
	5-2
	1 и < 

	Подъем туловища за 30
секунд (кол-во раз)
	30 и >
	29-23
	22-13
	12-8
	7 и <

	Наклон вперед
(сантиметры)
	25 и >
	24-20
	19-8
	8-4
	3 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	55 и >
	54-42
	41-25
	24-12
	11 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	188 и >
	187-172
	171-140
	139-126
	125 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	35 и >
	34-29
	28-16
	15-11
	10 и <


	

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Девушки 19

	Бег 30 метров с хода
(секунды)
	3,07 и <
	3,08-3,79
	3,80-5,23
	5,24-5,94
	5,95 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	4,00 и <
	4,01-5,36
	5,37-6,58
	6,59-7,53
	7,54 и >

	Вис на согнутых руках
(секунды)
	18 и >
	17-12
	11-8
	7-3
	2 и <

	Подъем туловища за 30
секунд (кол-во раз)
	29 и >
	28-23
	22-12
	11-7
	6 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	26 и >
	25-21
	20-10
	9-6
	5 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	54 и >
	53-43
	42-19
	18-9
	8 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	185 и >
	184-170
	169-141
	140-127
	126 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	34 и >
	33-28
	27-16
	15-12
	11 и <


	

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Девушки 20

	Бег 20 метров с хода 
(секунды)
	3,01 и <
	3,02-3,68
	3,69-5,01
	5,02-5,66
	5,67 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	4,15 и <
	4,16-5,23
	5,24-6,01
	6,02-8,09
	8,10 и >

	Вис на согнутых руках (сек)
	19 и >
	18-13
	12-8
	7-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30
 секунд (кол-во раз)
	30 и >
	29-24
	23-14
	13-10
	9 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	25 и >
	24-20
	19-11
	10-7
	6 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	47 и >
	46-38
	37-21
	20-13
	12 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	181 и >
	180-166
	165-136
	135-122
	121 и <

	Отжимание (кол-во раз)
	30 и > 
	29-25
	24-15
	14-11
	10 и <


	Интервалы

	Тест
	Результат

	
	Высокий
	Выше 
среднего
	Средний
	Ниже 
среднего
	Низкий

	Возраст
	Девушки 21

	Бег 20 метров с хода 
(секунды)
	 3,07 и <
	3,08-4,15
	4,16-5,11
	5,12-6,19
	6,20 и >

	Бег 1000 метров (мин/сек)
	3,41 и <
	3,42-4,59
	5,0-7,39
	7,40-8,18
	8,19 и >

	Вис на согнутых руках (сек)
	19 и >
	18-13
	12-5
	4-2
	1 и <

	Подъем туловища за 30
 секунд (кол-во раз)
	29 и >
	28-24
	23-13
	12-8
	7 и <

	Наклон вперед (сантиметры)
	25 и >
	24-20
	19-11
	10-6
	5 и <

	Наклон назад из положения лежа на животе (кол-во раз)
	46 и >
	45-37
	36-21
	20-12
	11 и <

	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	196 и >
	195-170
	169-118
	117-92
	91 и < 

	Отжимание (кол-во раз)
	30 и >
	29-25
	24-15
	14-10
	9 и <


Методика проведения контрольных тестов для определения физической подготовленности студентов третьей  функциональной группы 
11. Тест «Бег на 1000 м»

(для определения общей выносливости) проводится на стадионе или ровной грунтовой дорожке. Время учитывается с точностью до 1,0 сек.

12. Тест «Подъем туловища за 30 сек»

(для измерения скоростно-силовой выносливости мышц сгибателей туловища) выполняется на гимнастическом мате или ковре. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 90º, руки за головой (локти вперед), партнер прижимает ступни к полу. Сгибание происходит до касания локтями бедер и разгибание до касания лопатками пола. По команде "Марш!" Студент выполняет максимально возможное количество подъемов туловища за 30 сек. 

13. Тест «Подтягивание»

(для оценки силы мышц верхнего плечевого пояса) выполняется на высокой перекладине. Исходное положение: вис на перекладине хватом сверху. Студент выполняет максимально возможное количество сгибаний, разгибаний рук. Сгибание рук считается законченным, когда нижний край подбородка находится выше перекладины, разгибание до исходного положения. Не допускаются прогиб в спине (в исходном положении), наклон головы назад и сгибание ног, а так же всевозможные рывки и махи. Неправильно выполненные «подтягивания» не засчитываются.

14. Тест «Прыжок в длину с места»

(для измерения динамической силы мышц нижних конечностей) выполняется на специальном мате или грунтовом покрытии. Из исходного положения полуприсед, руки назад, носки стоп на одной линии со стартовой чертой. Студент, посредством толчка двух ног и маха руками, выполняет прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Расстояние замеряется по краю с задистоящей пятки. Учитывается лучший результат из 3-х попыток.

15. Тест «Наклон вперед»

(для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов) выполняется без обуви. Исходное положение сед, ноги врозь, расстояние между пятками строго 30 см, руки вперед, ладони вниз. Нулевая отметка находится на уровне пяток испытуемого. Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. Выполняются три медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке), четвертый наклон основной. В этом положении испытуемый должен задержаться не менее 2 сек. Фиксируется результат от нулевой отметки до кончиков пальцев рук (кисти рук на одном уровне) с точностью до 1,0 см. Эта цифра записывается со знаком (+) (плюс), если испытуемый смог коснуться пола впереди за стопами и со знаком (–) (минус), если его пальцы не достали до уровня пяток.

16. Тест «Отжимание»

(для определения силовой выносливости мышц плечевого пояса) выполняется на любой горизонтальной поверхности. Исходное положение упор лежа (ноги, таз, спина и голова составляют одну линию, руки чуть шире плеч, кисти вперед). Студент выполняет максимально возможное количество сгибаний, разгибаний рук. Сгибание рук считается законченным, когда верхний край правого плеча, спины и левого плеча становится прямой линией, разгибание до исходного положения. Не допускается прогиб в спине, провисание таза, наклон головы вперед, а так же всевозможные волнообразные движения. Неправильно выполненные «отжимания» не засчитываются.

7.  Тест «Вис на согнутых руках»

(оценка статической выносливости мышц верхнего плечевого пояса у девушек). Исходное положение в висе на перекладине с максимально согнутыми руками, подбородок выше перекладины и не касается его. Оценивается максимально возможное время удерживания в висе: от старта до момента разгибания рук.

8.  Тест  «30 м.  с хода»  (юноши), «20 м.  с хода» (девушки).

(определяется быстрота) Тест проводится на стадионе или грунтовой дорожке. Участник набирает максимальную скорость до 30-метрового отрезка. Время засекается по отмашке 30 м и до финишной линии  фиксируется результат с точностью до 0,01 с.
