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Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимания)
Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение тестирования.
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
Ошибки: 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.
Подъем туловища за 1 мин из положения лежа 

Поднимание туловища из положения лежа на спине
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Абитуриент выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.
Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
Ошибки: 
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 
2) отсутствие касания лопатками мата; 
3) пальцы разомкнуты "из замка"; 
4) смещение таза.








	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	Подтягивание на перекладине
	12
	10
	7
	

	Отжимания в упоре лежа за 1 мин
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	52
	47
	42
	40
	35
	30



image1.jpeg
ITPABHIIA
MPOBEJEHHA BCTYITHTE/IbHBIX HCIIBITAHHH
IIPH TIPHEME HA OBYYEHHE 110 OBPA30BATE/IBHOH ITPOTPAMME
CPEJJHEI'O ITPO®ECCHOHAIBHOI O OBPA30BAHHA ITO
CHIETHA/IBHOCTH
20.02.02 3AIIJHTA B YPE3BBIYAHHBIX CHTYAILTHAX»

IToomazueanue na nepexnaoune

TonrsaruBanke Ha BBICOKOM IepeKIafHEe MpPH Chade HOPMAaTHBOB
NPOBOMTCS CIEAYIOIEM 00pa3oM. AGUTYPHEHT BUCHT XBAaTOM CBEPXY, IIPH 9TOM
KHMCTHM PYK PAaclONOKEHBl HA INMPHMHE IUied. HOrM M TyJNOBHINE BHIIPSIMIIEHSL.
CTymHHU JOJDKHBI OBITH CBEICHB! BMECTE, @ HOTH IIPH 3TOM HE KacaloTcs 1oJia.
Kak caaBaTh HOpMATHB

AOUTYpHEHT JOJDKEH BBINOJIHATH YNPAKHEHUE TAKUM 00pa3oM, 4TOOBI €ro
N0AGOPOJIOK TOJHMMANICS KKl pa3 BbINE mepeknamuHbl. Jlanee aGUTypHEHT
OIyCKaeTcs BHU3 M (puKcHpyeT Takoe monoxeHue Ha 0,5 ceKyHbI, IOcie 4ero
NpOJODKaTh BHINOJNHEHWE YyhpaxHeHWe. [Ipy NOATATHBAHMM HAa TYPHHKE
3aCUMTHIBAIOT TOJIBKO YIIPAKHEHNS, BHIIIOJHEHHBIE TI0 BCEM IPABIUIAM.
Omunbéxn ’
TTombiTKa HE 3aCUMTHIBAETCS B TAKHX CIIydasX:
ecyi aGUTYPHUEHT BBINOJHAET YIPAXKHEHNUE PHIBKAMU,
eciii aGUTYPUEHT CIIIBHO Pa3MaxXMBAET HOTaMH;
€CJi T0A0G0PO/IOK He TIOAHUMAETCS BBIIIE IEPEKIIA/IHHEI;
eciu HeT ¢ukcauyu Ha 0,5 ¢;
€CJTA IPOMCXOUT 00YEPeJHOE CTHOaHue PYK.

Yennounsiii bez 4x9 m

YenHouHBIM Oer MpOBOAMTCA Ha JIFOOON POBHOM IUIOMAAKE € TBEPIABIM
MOKPBITHEM, 00€CIEYHBAIOIIMM XOpolee crerienne ¢ 006ysbro. Ha paccrosnmm 9
M TPOYEePUUBAIOTCA 2 NApAILIENbHbIE TMHUH — «CTapT» B « @uHMID).

AOGHUTYpPUEHTSHI, HE HACTYIas Ha CTapTOBYIO JIMHHUIO, IPHHUMAIOT MOJIOKEHHE
BICOKOro crapra. Ilo komanme «Mapm!» (C OZXHOBPEMEHHBIM BKJIOUEHHEM
CEeKyH[IOMEPOB) YYaCTHUKHU GeryT 10 (pMHMITHON JTMHWH, KacaroTCs JIMHHHU PYKO¥,
BO3BpAMIAIOTCA K JIMHHM CTapTa, KacaloTCs €€ M IPEOJOIEBAIOT IOCIEIHMMH
orpe3ok Ge3 kacaHus JWHHMM (uHMmA pykoil. CEeKyHIOMEpP OCTaHABIMBAIOT B
MOMEHT TiepecedeHus JTMHIN «PHHIIY. AGUTYPHEHTHI CTapTYIOT 110 2 YelI0BeKa.




