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Фонд оценочных средств (ФОС) является элементом системы оценивания сформированности компетенций у обучающихся в целом 
или на определенном этапе ее формирования.

ФОС разрабатывается в соответствии с рабочей программой (РП) дисциплины и включает в себя набор оценочных материалов для 
проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации по дисциплине.

1. Компетенции и результаты обучения, формируемые в результате освоения дисциплины

2. К ом п ет ен  
ция

И н ди к атор  к ом п етен ц и и

К од  и  н аи м ен ов ан и е  
р езул ьтатов  
обуч ен и я  (п ланируем ы е 
результаты  обучения, 
характери зую щ и е этап ы  
ф орм и рован и я ком п етен ц и й )

К р и тер и и  оц ен и в ан и я  р езул ь татов  обуч ен и я

Зачтено Н е зачтено

У К -7 -  С пособен  
п одд ерж и вать  
н еоб ходи м ы й  уровен ь  
зд оровья  и ф изической  
п одготовлен н ости  для 
обесп ечен и я 
п ол н оц ен н ой  
соц и ал ьн ой  и 
п роф есси он альн ой  
деятельности .

И У К -7 .1 . П он и м ает  роль 
ф изической  культуры  и 
сп орта в соврем ен н ом  
общ естве, в ж изни  
человека , п одготовке его к 
соц и альн ой  и 
п роф есси он альн ой  
деятельн ости , значение 
ф и зк ультурн о-сп орти вн ой  
активности  в структуре 
здорового  образа  ж изни  и 
особ ен н ости  п л ан и рован и я 
опти м альн ого  
дви гательн ого  реж и м а с 
у ч ето м  усл ови й  будущ ей  
п роф есси он альн ой  
деятельности .

О Р-1.1.
Знать: р ол ь  ф изической  
культуры  и сп орта  в 
соврем ен н ом  общ естве, в ж изни  
человека, п одготовке его к 
соц и альн ой  и 
п роф есси он альн ой  
деятельн ости , значение 
ф и зк ультурн о-сп орти вн ой  
акти вн ости  в структуре 
здорового  образа  жизни.

С ф орм и рован н ая  си стем а зн ан и й  о роли  Ф К  в 
ж изни  человека , вли ян и и  средств  ф и зи ческой  
культуры  на готовн ость  к  осущ ествлен и ю  
соц и ал ьн ой  и п роф есси он ал ьн ой  деятельн ости  

и т.д.

О тсутствует д ем он страц и я  
зн ан и й  о р ол и  Ф К  в ж изни 
человека, вл и ян и и  средств 
ф и зи ческой  культуры  на 
готовн ость  к  осущ ествлен и ю  
соц и ал ьн ой  и п роф есси он альн ой  
деятел ьн ости  и т.д.

О Р-.1 .2
У м еть: вы би рать  си стем ы  
ф и зи чески х  у п раж н ен и й  дл я  
возд ей стви я на оп ределен н ы е 
ф ун кц и он альн ы е си стем ы  
орган и зм а человека.

С ф орм и рован н ы е у м ен и я  и н авы ки  вы бирать  
си стем ы  ф и зи чески х  уп раж н ен и й , дл я  
возд ей стви я  на оп ределен н ы е 
ф ун кц и он альн ы е си стем ы  организм а.

О тсутствует д ем он страц и я  
у м ен и й  вы б и рать  си стем ы  
ф и зи ч ески х  уп раж н ен и й , дл я  
возд ей стви я  на оп ределен н ы е 
ф ун кц и он альн ы е си стем ы  
организм а.



И У К -7.2 . И сп ользует 
м етоди ку  сам ок он трол я  
дл я  о п ред ел ен и я  у р овн я  
зд оровья  и ф изической

ОР-2.1
Знать: п ринципы , средства , 
м етоды  р азви ти я  ф и зи чески х  
сп особн остей

С ф орм и рован н ая  си стем а зн ан и й  о п ринципах , 
средствах , м етод ах  разви ти я  ф изических 
сп особн остей

О тсутстви е зн ан и й  о принципах , 
средствах , м етодах  разви ти я  
ф и зи ч ески х  сп особн остей

п одготовлен н ости  в 
соответстви и  с 
норм ати вн ы м и  
требован и ям и  и усл ови ям и  
будущ ей
п роф есси он альн ой
деятельности .

О Р-2.2
У м еть: при м ен ять  м етод ы  
д о зи рован и я  ф и зи чески х  
уп раж н ен и й  в зави си м ости  от 
состоян и я здоровья , 
ф и зи ческого  р азви ти я  и 
ф и зи ческой  п одготовлен н ости

С ф орм и рован н ы е у м ен и я  и н авы ки  в 
п ри м ен ен и и  м етодов до зи р о ван и я  ф и зи чески х  
уп раж н ен и й  в зави си м ости  от ф изической  
п одготовлен н ости  организм а.

О тсутстви е у м ен и й  п ри м ен ен и я 
м етодов д о зи рован и я  ф и зи чески х  
уп раж н ен и й  в зави си м ости  от 
ф и зи ческой  п одготовлен н ости  
организм а.

О Р- 2.3
В ладеть: техн и кой  вы п ол н ен и я  
кон трол ьн ы х  уп раж н ен и й  для 
оп ред елен и я у р о вн я  
ф и зи ческой  п одготовлен н ости  и 
результати вн о  вы п олн ять  их  в 
соответстви и  с н орм ати вн ы м и  
требован и ям и

В л ад еет  техн и кой  вы п ол н ен и я  кон трол ьн ы х  
уп раж н ен и й  и вы п ол н яет  и х  на «вы соком » 
у ровн е

О тсутстви е н авы ков владени я 
техн и кой  вы п олн ен и я 
кон трол ьн ы х  у п раж н ен и й  дл я  
оп ред ел ен и я  у р о вн я  ф изической  
п одготовлен н ости  и 
результати вн о  вы п олн ять  их в 
соответстви и  с н орм ати вн ы м и  
требован и ям и

ОР -  2.4
В ладеть: м етод и кой  
сам окон трол я  д л я  оп ред елен и я 
долж н ого  у р о вн я  зд оровья  и 
ф и зи ческой  п одготовлен н ости  в 
соответстви и  с н орм ати вн ы м и  
требован и ям и  и усл ови ям и  
будущ ей  п роф есси он ал ьн ой  
деятельн ости

В л адеет
м етод и кой  сам ок он трол я  д л я  оп ред елен и я 
дол ж н ого  у р о вн я  зд оровья  и ф изической  
п одготовлен н ости , вы п ол н яет  кон трольн ы е 
у п р аж н ен и я  на «вы соком » у ровн е

Н е владеет м етоди кой  
сам ок он трол я  д л я  оп ред ел ен и я  
дол ж н ого  у р о вн я  зд оровья  и 
ф и зи ческой  п одготовлен н ости , 
вы п ол н яет  кон трольны е 
у п р аж н ен и я  на н и зком  уровн е

И У К -7.3 . П одд ерж и вает  
дол ж н ы й  уровен ь  
ф изической  
п одготовлен н ости  для 
обесп ечен и я п олн оц ен н ой

О Р- 3.1
Знать: роль  ф изической  
п одготовлен н ости  в 
ф орм и рован и и  зд оровья  
человека, осн овы  орган и зац и и

С ф орм и рован н ая  си стем а знаний  о здоровом  
образе ж изни, п ринципах , средствах , м етодах  
ф и зи ческой  культуры  и сп орта  дл я  
орган и зац и и  О Ф П  и С Ф П  при  зан яти ях  
и зб ран н ы м  ви дом  спорта

О тсутстви е зн ан и й  о роли  
ф и зи ческой  п одготовл ен н ости  в 
ф орм и рован и и  здоровья  
человека, осн овы  орган и зац и и  
дви гател ьн ой  акти вн ости  как



соц и ал ьн ой  и 
п роф есси он альн ой  
деятельн ости , регулярно 
зан и м аясь  ф и зи чески м и  
упраж н ен и ям и .

дви гател ьн ой  ак ти вн ости  как  
осн овн ого  ком п он ен та 
здорового  образа  ж изни, 
средства  и м етод ы  оп ред елен и я 
и н ди ви дуальн ого  у р овн я  
зд оровья  и его  коррекц и и  
средствам и  ФК.

осн овн ого  к ом п он ен та здорового  
образа  ж изни , средства  и м етоды  
оп ред ел ен и я  и н ди ви дуальн ого  
у р о в н я  зд оровья  и его коррекции  
средствам и  ФК.

О Р-3.2
У м еть вы би рать  вид сп орта или 
систем у ф и зи чески х  
уп раж н ен и й  д л я  во зд ей стви я  на 
оп ред елен н ы е ф ун кц и он альн ы е 
си стем ы  орган и зм а человека , 
к оррекц и и  телослож ен и я, 
р азви ти я  ф и зи ч ески х  кач еств  в 
зави си м ости  от ф и зи ческой  
п одготовлен н ости

С ф орм и рован н ы е у м ен и я  вы б и рать  и 
дози ровать  си стем ы  ф и зи ч ески х  уп раж н ен и й  в 
соответстви и  с и н ди ви дуальн ы м  уровн ем  
п си хоф и зи ческого  состоян и я  и зд оровья

Н е ум еет  вы би рать  средства  
ф и зи ческой  культуры  и сп орта  дл я  
п о дд ерж ан и я  здоровья , 
п роф и л акти ки  утом лен и я, 
восстан овл ен и я  
раб отосп особ н ости  в ходе 
п одготовки  к
соц и ал ьн оп роф есси он ал ьн ой
деятельн ости

О Р- 3.3
В ладеть: техн и кой  ф и зи чески х  
уп раж н ен и й  и зб ран н ого  вида 
спорта, вы п олн ен и я 
кон трол ьн ы х  уп раж н ен и й  и 
результати вн о  вы п олн ять  их  в 
соответстви и  с н орм ати вн ы м и  
требован и ям и  сп ец и альн ой  
ф и зи ческой  п одготовлен н ости

В л ад еет  техн и кой  ф и зи чески х  у п раж н ен и й  в 
и зб ран н ом  виде спорта, вы п олн яет 
к он трольн ы е уп р аж н ен и я  на «вы соком » 
у ровн е

Н е владеет техн и кой  ф изических  
уп раж н ен и й  и зб ран н ого  вида 
сп орта, вы п ол н яет  кон трольн ы е 
у п р аж н ен и я  (С Ф П ) на «низком » 
у ровн е

О Р- 3.4
Знать: теорети ч ески е и 
м етоди чески е основы  
орган и зац и и  сам остоятельн ой  
ф и зк ультурн о-сп орти вн ой  
деятел ьн ости  д л я  у к реп л ен и я  
зд оровья  и п одд ерж ан и я

С ф орм и рован н ая  си стем а зн ан и й  о 
теорети ч ески х  и м етод и чески х  аспектах  
орган и зац и и  сам остоятел ьн ой  ф и зкул ьтурн о
сп орти вн ой  деятел ьн ости  д л я  п овы ш ен и я 
у р о в н я  ф и зи ческого  состоян и я  и зд оровья  
средствам и  Ф К иС

О тсутстви е теорети ч ески х  
зн ан и й  и м етод и чески х  основ 
орган и зац и и  сам остоятельн ой  
ф и зк ультурн о-сп орти вн ой  
деятел ьн ости  д л я  ук р еп л ен и я  
зд оровья  и п одд ерж ан и я 
д о л ж н ого  у р о вн я  ф и зи ческой  
п одготовлен н ости  с целью



долж н ого  у р о вн я  ф и зи ческой  
п одготовлен н ости  с целью  
обесп ечен и я п олн оценной  
соц и альн ой  и 
п роф есси он ал ьн ой  
деятельн ости

о б есп ечен и я  п ол н оц ен н ой  
соц и ал ьн ой  и п роф есси он ал ьн ой  
деятельн ости

О Р- 3.5
У м еть: разрабаты вать  
содерж ан и е у ч е б н о 
трен и ровочн ого  занятия, 
о здорови тельн ую  програм м у 
дл я  себя , ком п лексы  П П Ф К  с 
у четом  особ ен н остей  будущ ей  
п роф есси он ал ьн ой  
деятел ьн ости  д л я  у к реп л ен и я  
зд оровья  и п одд ерж ан и я 
долж н ого  у р о вн я  ф и зи ческой  
п одготовлен н ости

С ф орм и рован н ы е у м ен и я  р азраб аты вать  и 
п ри м ен ять  ф и зкул ьтурн о-сп орти вн ы е средства  
д л я  ф и зи ческого  разви ти я, п овы ш ен и я  у р о вн я  
здоровья , п си хоф и зи ческой  п одготовлен н ости  
в ходе сам остоятел ьн ой  ф и зк у л ьту р н о 
сп орти вн ой  деятел ьн ости

Н е ум еет  разраб аты вать  
сод ерж ан и е у ч е б н о 
трен и ровочн ого  зан яти я  дл я  
у к р еп л ен и я  здоровья, 
п роф и л акти ки  утом лен и я, 
восстан овл ен и я  
раб отосп особ н ости  в ходе 
п одготовки  к  со ц и ал ьн о 
п роф есси он ал ьн ой  деятельн ости



2. Этапы формирования компетенций и виды оценочных средств

№
Э тап ы  ф орм и ров ан и я  

к ом п етен ц и й  
(раздел ы  ди сц и п л и н ы )

К од  и  н аи м ен ов ан и е р езул ь татов  обуч ен и я
В и д  оц ен оч н ого  ср едств а

(тесты, задания, кейсы, 
вопросы и др.)

1.

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (1 семестр)

ОР-1.1.
Знать: роль физической культуры и спорта 
в современном обществе, в жизни 
человека, подготовке его к социальной и 
профессиональной деятельности, значение 
физкультурно-спортивной активности в 
структуре здорового образа жизни.
ОР- 2.3
Владеть: техникой выполнения 
контрольных упражнений для определения 
уровня физической подготовленности и 
результативно выполнять их в 
соответствии с нормативными 
требованиями

Тестирование уровня
физической
подготовленности
Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности

2.

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (2 семестр)

ОР-.1.2
Уметь: выбирать системы физических 
упражнений для воздействия на 
определенные функциональные системы 
организма человека.
ОР-2.1
Знать: принципы, средства, методы 
развития физических способностей

Тестирование уровня
физической
подготовленности
Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (3 семестр)

ОР-2.2
Уметь: применять методы дозирования 
физических упражнений в зависимости от 
состояния здоровья, физического развития 
и физической подготовленности 
ОР -  2.4
Владеть: методикой самоконтроля для 
определения должного уровня здоровья и 
физической подготовленности в 
соответствии с нормативными 
требованиями и условиями будущей 
профессиональной деятельности

Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (4 семестр)

ОР- 3.1
Знать: роль физической подготовленности 
в формировании здоровья человека, 
основы организации двигательной 
активности как основного компонента 
здорового образа жизни, средства и 
методы определения индивидуального

Тестирование уровня
физической
подготовленности
Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности



уровня здоровья и его коррекции 
средствами ФК.
ОР-3.2
Уметь выбирать вид спорта или систему 
физических упражнений для воздействия 
на определенные функциональные 
системы организма человека, коррекции 
телосложения, развития физических 
качеств в зависимости от физической 
подготовленности

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (5 семестр)

ОР- 3.3
Владеть: техникой физических 
упражнений избранного вида спорта, 
выполнения контрольных упражнений и 
результативно выполнять их в 
соответствии с нормативными 
требованиями специальной физической 
подготовленности 
ОР- 3.4
Знать: теоретические и методические 
основы организации самостоятельной 
физкультурно-спортивной деятельности 
для укрепления здоровья и поддержания 
должного уровня физической 
подготовленности с целью обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной деятельности

Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности

Элективные 
дисциплины по 
физической культуре и 
спорту (6 семестр)

ОР- 3.5
Уметь: разрабатывать содержание учебно
тренировочного занятия, оздоровительную 
программу для себя, комплексы ППФК с 
учетом особенностей будущей 
профессиональной деятельности для 
укрепления здоровья и поддержания 
должного уровня физической 
подготовленности

Тестирование уровня
физической
подготовленности
Тестирование уровня
спортивно-технической
подготовленности

3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 
оценки образовательных результатов обучения

3.1. Типовые тесты для оценки уровня спортивно-технической подготовленности для 
проведения промежуточной аттестации по дисциплине

Контрольные нормативы специализации 
«ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП)»

1.Челночный бег, сек._______________________________________________________________
1 2 3 4 5



ЮНОШИ I курс 19,5 19,2 18,0 15,5 14,5
II курс 19,2 18,0 17,8 15,3 14,3
III курс 18,0 17,8 17,5 15,1 14,1

ДЕВУШКИ
1 2 3 4 5

I курс 20,0 19,7 19,5 18,0 17,0
II курс 19,5 19,2 19,0 17,5 16,8
III курс 19,0 18,7 18,5 17,3 16,5

2.Приседания, количество раз за 30 секунд.

ЮНОШИ
1 2 3 4 5

I курс 20 23 24 25 26
II курс 22 24 25 26 28
III курс 23 25 26 27 28

ДЕВУШКИ
1 2 3 4 5

I курс 15 16 18 19 20
II курс 18 20 21 22 23
III курс 20 22 23 24 25

3. Угол 450, сек.

ДЕВУШКИ
1 2 3 4 5

I курс 35 38 40 50 60
II курс 40 43 45 55 70
III курс 45 47 50 60 80

4.Отжимания, количество раз.

ЮНОШИ
1 2 3 4 5

I курс 10 13 15 20 30
II курс 15 18 20 25 40
III курс 20 23 25 30 45

ТЕСТ № 1: Челночный бег по схеме

■

Ь  '

Г —

12 м 

Г

1

\

Г

\ (
18 м



ТЕСТ № 2: Количество приседаний за 30 сек.
ТЕСТ № 3: Упражнение на мышцы брюшного пресса. И.П.: упор сзади на предплечья, 
сидя на горизонтальной поверхности, удержание ног под углом 45о 
ТЕСТ № 4: Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу.

Контрольные нормативы специализации «Групповые фитнес программы»
Тест для определения силовой выносливости мышц ног и брюшного пресса 

Оборудование: секундомер.
Исходное положение: лежа на спине, прямые ноги вместе, руки вдоль туловища. 
Процедура тестирования: по сигналу студентка поднимает прямые ноги и удерживает их 
под углом 450 относительно поверхности пола. Задача сохранить такое положение как 
можно дольше.
Результат: время в секундах.

Тест для определения гибкости позвоночника и подвижности тазобедренных 
суставов
Оборудование: измерительная лента.
Исходное положение: сидя, ноги максимально врозь.
Процедура тестирования: студентка выполняет медленный наклон вперед, руки вперед, 
ладони вниз.
Результат: расстояние от уровня пяток до кончиков пальцев рук в сантиметрах.

Тест для определения способности к согласованности движений 
Оборудование: секундомер.
Исходное положение: основная стойка.
Процедура тестирования: по сигналу студентка из основной стойки принимает упор 
присев, затем прыжком перемещается в упор лежа, упор лежа ноги врозь, упор лежа, 
упор присев и в исходное положение. По возращению студентки в исходное положение 
засчитывается 1 очко.
Результат: количество очков за 15 сек.

УГОЛ 450, сек. НАКЛОН, см. КООРДИНАЦИЯ, раз ОЦЕНКА

I курс

15 10 1 1
30 20 2 2
60 30 4 3
80 40 5 4
120 50 6 5

II курс

20 15 2 1
40 25 3 2
60 35 5 3
100 45 6 4
150 55 7 5

III курс

30 20 3 1
60 30 4 2
80 40 6 3
120 50 7 4

180 60 8 5
3.2. Типовые тесты для оценки уровня физической подготовленности для проведения 

промежуточной аттестации по дисциплине



Тесты и нормативные оценки по физической подготовленности для студентов 
__________________основного и спортивного отделений________________________

Ф И ЗИ Ч Е С К И  
Е  К А Ч Е С Т В А ТЕСТ

ДЕВУШКИ ЮНОШ И
5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

Б Ы С Т Р О Т А Б ег  100 м, 
с.

16.0 16.5 17.0 17.5 18.0 14.0 14.5 15.0 15.5 16.0

В Ы Н О С Л И В О
С ТЬ

Б ег  1800 
м , мин. 

Б ег  2600 
м , мин.

10.00 10.30 11.00 11.30 12.00

11.00 11.30 12.00 12.30 13.00

С К О Р О С Т Н О 
С И Л О В Ы Е

К А Ч Е С Т В А

П р ы ж о к  в 
дл и н у  с 

м еста, см
185 175 165 155 140 245 235 225 215 200

Г И Б К О С Т Ь

Н ак л он  
вперед, 
стоя  на 
скам ье, 

расстоян и е 
от

кон чи ков 
п альц ев  до 
п лоскости  
опоры , см.

20 15 10 5 0 16 12 8 4 0

С И Л О В Ы Е
К А Ч Е С Т В А

П одтяги ва 
ние на 

п ереклади  
не, р аз  

С гибание - 
разги бан и е 

р у к  в 
уп оре 

леж а, р аз

20 15 10 5 2

15 12 8 5 3

4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
образовательных результатов обучения

Текущая аттестация обучающихся осуществляется на основе балльно-рейтинговой 
системы.

1. Оцениваемыми компонентами в освоении элективных дисциплин по физической 
культуре и спорту являются:

• Тестирование по физической подготовке, включающее тесты по общей 
физической подготовке и по спортивно-технической подготовке. Обучающиеся 
специального отделения тесты по общей физической подготовке не сдают, а тестирование 
по спортивно-технической подготовке проходят с учетом противопоказаний и заносят 
результаты в дневник самоконтроля. В целях безопасности здоровья обучающихся 
допуском к сдаче тестирования по физической подготовке является посещение студентом 
не менее 50% учебно-тренировочных занятий в НИ ТГУ или справка о посещении занятий 
в другом учреждении.

• Посещение учебно-тренировочных занятий по выбранной специализации.
• Участие в спортивно-массовых мероприятиях НИ ТГУ. Участие в спортивных 

соревнованиях на Первенство ТГУ засчитывается как посещение занятий.
2. Промежуточная аттестация в каждом семестре осуществляется путем 

подведения итогов успеваемости обучающихся на основе балльно-рейтинговой системы.



3. Информацию о посещаемости учебных занятий, прохождение тестирования 
преподаватели подают в Информационный центр кафедры физической культуры и спорта 
для занесения в базу данных. В ходе промежуточной аттестации на основе данной 
информации подсчитывается суммарный балл каждого обучающегося. Сотрудник ФФК, 
ответственный за работу с обучающимися на конкретном факультете, принимает решение 
о выставлении зачета.

4. Если обучающийся не набрал минимального количества баллов для получения 
зачета, то ему предоставляется возможность посетить учебно-тренировочные занятия в 
течение сессии по расписанию дополнительных занятий (в допустимом объеме), и пройти 
тестирования по теоретическому курсу, по спортивно-технической подготовке и по общей 
физической подготовке.

5. Обучающемуся не может быть выставлен зачет за очередной семестр, если он не 
сдал зачет за предыдущий семестр.

Оценка работы студента по дисциплине «Физическая культура» в рейтинговых
баллах

Виды контроля Вариативный блок 
Элективные курсы

Оценка
Практический раздел

1. Посещение учебно
тренировочных занятий

1 занятие - 1 б основное отделение 
1 занятие - 1,5 б специальное отделение

2. Судейство соревнований Судейство 3-х игр -  1 б
Судейство 1 соревнования в циклических и силовых 

видах -  3 б
3. Участие в соревнованиях 1 игра -  1 б 

1 дистанция -  1 б
4. Участие в спортивно-массовых 

мероприятиях ТГУ («Миля 
мира», «Зимние забавы» и др.

1 мероприятие -  2 б

5. Организация фан-клуба 1 вид спорта -  2 б
6. Тестирование уровня 

спортивно-технической 
подготовленности

Тест № 1 -  от 1 до 5 б 
Тест № 2 -  от 1 до 5 б 
Тест № 3 -  от 1 до 5 б

7. Тестирование уровня
физической подготовленности

1. Бег 100 м от 1 до 5 б
2. Бег 2600 м (юн), 1800 м (дев)- от 1 до 5 б
3. Прыжок в длину с места от 1 до 5 б
4. Наклон, стоя на гимнастической скамейке от 1 до 5 б
5. Подтягивание на перекладине (юн), сгибание- 
разгибание рук в упоре лежа (дев) от 1 до 5 б


