
табл.3
Испытания (тесты) определения физической подготовленности 
по предмету "Прикладная физическая культура и спорт"  

(спец. отделение "А")

	
	женщины
	мужчины

	Характеристика направленности
	оценка в баллах

	тестов
	отлично
	хорошо
	удовлет.
	отлично
	хорошо
	удовлет.

	
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	тест на быстроту и координацию
	18-20
	19,5-22
	22,5-24
	
	
	

	быстрая ходьба  на 60 м (сек)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	15-16
	17-18
	18,5-19

	тест на силовую подготовленность
	
	
	
	
	
	

	-поднимание и опускание туловища
	40
	30
	20
	
	
	

	из положения лежа (ноги закреплены, руки за голову)
	
	
	
	
	
	

	(количество раз)
	
	
	
	
	
	

	отжимание из упора лежа
	
	
	
	
	
	

	(количество раз)
	
	
	
	30 и
	25
	20

	
	
	
	
	более
	
	

	тест на общую выносливость (тест Купера) 12-ти минутный бег (м)
	2000 и больше
	1800
	1500
	
	
	

	
	
	
	
	2500
	2300
	2000

	тест на скоростно-силовую подготовленность
	
	1 70 и  выше
	160-169
	
	
	

	(прыжок в длину с места в см)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	  220 и выше
	210-219


