Письменная самостоятельная работа № 1 по «Элективной дисциплине по ФКиС»       для студентов 2-го курса

Цель: Провести самооценку уровня своей физической подготовленности

1. Зафиксировать результаты выполнения 8 двигательных тестов для оценки уровня развития двигательных качеств (гибкости, скоростно-силовых способностей, силовой и общей выносливости и др.). 
2. Внести результаты тестирования двигательных способностей в таблицу и построить лепестковую диаграмму в программе Excel.
3. Провести оценку своего уровня развития основных двигательных качеств.

4. Сделать заключение о состоянии своей физической подготовленности.

5. Составить комплекс упражнений и рекомендаций для повышения показателей развития отстающих двигательных способностей.
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Таблица 1 – Нормативы для оценки физической подготовленности студентов 2-го курса
	№
п/п
	Двигательные способности
	Двигательный тест
	Пол
	Нормативы оценки уровня развития 
двигательных способностей

	
	
	
	
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	1.
	Гибкость
	Наклон вперед (см)
	ж
	<8
	8-12
	13-19
	20-23
	>23

	
	
	
	м
	<5
	5-11
	8-12
	13-14
	>14

	2.
	Скоростно-силовые
	Число смешанных упоров за 20 с
	ж
	<6
	6-8
	9-10
	11-12
	>12

	
	
	
	м
	<6
	6-8
	9-10
	11-12
	>12

	
	
	Прыжок в длину с места (м)
	ж
	<1,51
	1,51-1,66
	1,67-1,82
	1,83-1,97
	>1,97

	
	
	
	м
	<1,90
	1,90-2,06
	2,07-2,27
	2,28-2,43
	>2,43

	
	
	Время 30 приседаний (с) 
	ж
	<16
	16-19
	20-29
	30-35
	>35

	
	
	
	м
	<16
	16-19
	20-29
	30-35
	>35

	3.
	Силовая выносливость
	Отжимание с колен в упоре лежа (раз)
	ж
	<6
	6-8
	9-10
	11-15
	>15

	
	
	Отжимание в упоре лежа (раз)
	м
	<25
	25-26
	27-30
	31-41
	>41

	
	
	Отжимание в упоре сзади (раз)
	ж
	<8
	8-9
	10-11
	12-16
	>16

	
	
	Подтягивание (раз)
	м
	<4
	4-8
	9-12
	13-15
	>15

	
	
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	ж
	<25
	25-30
	31-35
	36-44
	>44

	
	
	
	м
	<26
	26-31
	32-37
	38-49
	>49

	4.
	Ловкость и координация
	Число подскоков на скакалке за 1 мин.
	ж
	<80
	81-109
	110-119
	120-129
	>129

	
	
	
	м
	<90
	90-114
	115-124
	125-134
	>134


	Результаты самооценки физической подготовленности девушек
	
	Результаты самооценки физической подготовленности юношей

	Двигательные тесты
	Рез-тат
	Оценка 
	
	Двигательные тесты
	Рез-тат
	Оценка 

	Наклон вперед (см)
	
	
	
	Наклон вперед (см)
	
	

	Число смешанных упоров за 20 с
	
	
	
	Число смешанных упоров за 20 с
	
	

	Прыжок в длину с места (м)
	
	
	
	Прыжок в длину с места (м)
	
	

	Время 30 приседаний (с)
	
	
	
	Время 30 приседаний (с)
	
	

	Отжимание с колен в упоре лежа (раз)
	
	
	
	Отжимание в упоре лежа (раз)
	
	

	Отжимание в упоре сзади (раз)
	
	
	
	Подтягивание (раз)
	
	

	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	
	
	
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	
	

	Число подскоков на скакалке за 1 мин.
	
	
	
	Число подскоков на скакалке за 1 мин.
	
	


Заключение о физической подготовленности студента____группы_________________________:
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		Отжимание в упоре сзади (раз)
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Результаты самооценки физической подготовленности девушек

Результаты самооценки физической подготовленности студента _____ группы _____________

1

1

1

1

1

1

1

1



Результаты девушки

		Письменная самостоятельная работа № 1 по «Элективной дисциплине по ФКиС» для студентов 2-го курса

		Цель: Провести самооценку уровня своей физической подготовленности

		1.       Зафиксировать результаты выполнения 8 двигательных тестов для оценки уровня развития двигательных качеств (гибкости, скоростно-силовых способностей, силовой и общей выносливости и др.).

		2.       Внести результаты тестирования двигательных способностей в таблицу и построить лепестковую диаграмму в программе Excel.

		3.       Провести оценку своего уровня развития основных двигательных качеств.

		4.       Сделать заключение о состоянии своей физической подготовленности.

		5.       Составить комплекс упражнений и рекомендаций для повышения показателей развития отстающих двигательных способностей.

		Внести результаты выполнения двигательных тестов в соответствующие ячейки таблицы

		Результаты самооценки физической подготовленности девушек

		Двигательные тесты		результат		оценка результата

		Наклон вперед (см)				1

		Число смешанных упоров за 20 с				1

		Прыжок в длину с места (м)				1

		Время 30 приседаний (с)				1

		Отжимание с колен в упоре лежа (раз)				1

		Отжимание в упоре сзади (раз)				1

		Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.				1

		Число подскоков на скакалке за 1 мин.				1

						5

		Заключение о физической подготовленности студента____группы_________________________:

		Рекомендации:





Диаграмма девушки

		Наклон вперед (см)

		Число смешанных упоров за 20 с

		Прыжок в длину с места (м)

		Время 30 приседаний (с)

		Отжимание с колен в упоре лежа (раз)

		Отжимание в упоре сзади (раз)

		Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.

		Число подскоков на скакалке за 1 мин.

		5



Результаты самооценки физической подготовленности девушек

Результаты самооценки физической подготовленности студента _____ группы _____________

1

1

1

1

1

1

1

1



Результаты юноши

		Письменная самостоятельная работа № 1 по «Элективной дисциплине по ФКиС» для студентов 2-го курса

		Цель: Провести самооценку уровня своей физической подготовленности

		1.       Зафиксировать результаты выполнения 8 двигательных тестов для оценки уровня развития двигательных качеств (гибкости, скоростно-силовых способностей, силовой и общей выносливости и др.).

		2.       Внести результаты тестирования двигательных способностей в таблицу и построить лепестковую диаграмму в программе Excel.

		3.       Провести оценку своего уровня развития основных двигательных качеств.

		4.       Сделать заключение о состоянии своей физической подготовленности.

		5.       Составить комплекс упражнений и рекомендаций для повышения показателей развития отстающих двигательных способностей.

		Внести результаты выполнения двигательных тестов в соответствующие ячейки таблицы

		Результаты самооценки физической подготовленности юношей

		Двигательные тесты		результат		оценка результата

		Наклон вперед (см)				1

		Число смешанных упоров за 20 с				1

		Прыжок в длину с места (м)				1

		Время 30 приседаний (с)				1

		Отжимание в упоре лежа (раз)				1

		Подтягивание (раз)				1

		Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.				1

		Число подскоков на скакалке за 1 мин.				1

						5

		Заключение о физической подготовленности студента____группы_________________________:

		Рекомендации:





Диаграмма юноши

		Наклон вперед (см)

		Число смешанных упоров за 20 с

		Прыжок в длину с места (м)

		Время 30 приседаний (с)

		Отжимание в упоре лежа (раз)

		Подтягивание (раз)

		Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.

		Число подскоков на скакалке за 1 мин.

		5



Результаты самооценки физической подготовленности юношей оценка результата

Результаты самооценки физической подготовленности студента _____ группы _____________

1

1

1

1

1

1

1

1
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