
Приложение 7.
Методика оценки прикладной физической подготовленности обучающихся среднего школьного возраста объединений казачьей направленности

Шкалы относительной оценки результатов тестирования ОФП и СФП учащихся первого года обучения (11-12 лет)
	№ п/
	Тесты
	Баллы

	
	
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,9 и >
	9,73 - 9,8
	9,56 - 9,72
	9,39 - 9,55
	9,22 - 9,38
	9,05 - 9,21
	8,88 - 9,04
	8,71 - 8,87
	8,54 - 8,70
	8,37 - 8,53
	8,36 и <

	2
	Бег 30 м (с)
	6,2 и >
	6,0 – 6,1
	5,8 – 5,9
	5,6 – 5,7
	5,4 – 5,5
	5,2  5,3
	5,0 – 5,1
	4,8 – 4,9
	4,6 – 4,7
	4,4 – 4,5
	4,3 и <

	3
	Подтяг. на  пер-не (кол-во)
	1 и <
	1,1 - 1,8
	1,9 - 2,6
	2,7 - 3,4
	3,5 - 4,2
	4,3 - 5,0
	5,1 - 5,8
	5,9 - 6,6
	6,7 - 7,4
	7,5 - 7,9
	8,0 и >

	4
	Бег 6 мин (м)
	800 и <
	801 - 850
	851 - 900
	901 - 950
	951 - 1000
	1001 - 1050
	1051 - 1100
	1101 -1150
	1151 - 1200
	1201 - 1249
	1250 и >

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	3 и <
	3,1 - 4,4
	4,5 - 5,8
	5,9 - 7,2
	7,3 - 8,6
	8,7 - 10,0
	10,1 - 11,4
	11,5 - 12,8
	12,9 - 14,2
	14,3 – 15,6
	15,5 и <

	6
	Подъем туловища (кол-во)
	24 и <
	24,1 – 27,2
	27,3 - 30,4
	30,5 - 33,6
	33,7 - 36,8
	36,9 - 40,0
	40,1-  43,2
	43,3 - 46,4
	46,5 - 49,6
	49,7 – 52,8
	52,9 и >

	7
	Наклон туловища в полож.  сидя (см)
	2 и <
	2,1 – 3,8
	3,9 – 5,5
	5,6 – 7,2
	7,3 – 8,9
	9,0 – 10,6
	10,7 – 12,3
	12,4 – 14,0
	14,1 – 15,7
	15,8 – 17,4 
	17,5 и >

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	143 и <
	143,1 - 148,8
	148,9 - 154,6
	154,7 - 160,4
	160,5 - 166,2
	166,3 - 172,0
	172,1 - 177,8
	177,9 - 183,6
	183,7 - 189,4
	189,5 – 195,2
	195,3 и >

	9
	Проба Ромберга (с)
	24 и <
	24,1 – 27,2
	27,3 - 30,4
	30,5 - 33,6
	33,7 - 36,8
	36,9 - 40,0
	40,1-  43,2
	43,3 - 46,4
	46,5 - 49,6
	49,7 – 52,8
	52,9 и >

	10
	Подъем на носки  - 6 п. (с)
	5,32 и >
	5,12 – 5,31
	4,91 - 5,11
	4,70 - 4,90
	4,49 - 4,69
	4,26 - 4,48
	4,07 - 4,27
	3,86 - 4,06
	3,65 - 3,85
	3,44 - 3,64
	3,43 и <

	11
	Приседание с отягощением верхом на тренажере - 6 п. (с)
	7,98 и >
	7,81 – 7,97
	7,64 – 7,80
	7,47 – 7,63
	7,30 – 7,46
	7,13 – 7,29
	6,96 – 7,12
	6,79 – 6,95
	6,62 – 6,78
	6,44 – 6,61
	6,43 и <

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от тренажера - 6 п. (с)
	6,29 и >
	6,15 – 6,28
	6,01 – 6,14
	5,87 – 6,00
	5,73 – 5,86
	5,59 – 5,72
	5,45 – 5,58
	5,31 – 5,44
	5,17 – 5,30
	5,03 - 5,16
	5,02 и <

	13
	Поднимание рук вверх верхом на тренажере - 6 п. (с)
	5,86 и >
	5,67 – 5,85
	5,48 – 5,66
	5,29 – 5,47
	5,10 – 5,28
	4,91 – 5,09
	4,72 – 4,90
	4,53 – 5,71
	4,34 – 4,52
	4,15 - 4,33
	4,14 и <

	14
	Разгиб туловища лежа на тренажере - 6 п. (с)
	6,87 и >
	6,67 – 6,86
	6,47 – 6,66
	6,27 – 6,46
	6,07 – 6,26
	5,87 – 6,06
	5,67 – 5,86
	5,47 – 5,66
	5,27 – 5,46
	5,07 – 5,26
	5,07 и <

	15
	Сгибание туловища лежа на тренажере - 6 п. (с)
	9,62 и >
	9,38 – 9,61
	9,14 – 9,37
	8,90 – 9,13
	8,66 – 8,91
	8,42 – 8,65
	8,18 – 8,41
	7,94 – 8,17
	7,70 – 7,93
	7,46 – 7,69
	7,46 и <


Уровни развития общей и спец. физической подготовленности обучающихся  первого года обучения (11 – 12 лет) (ЭГ+КГ, n=67)

	№
	Тесты
	Уровни развития

	
	
	низкий
	ниже ср.
	средний
	выше ср.
	высокий

	1
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,62 и более
	9,40 - 9,61
	8,49 - 9,39
	8,74 - 8,48
	8,73 и менее

	2
	Бег 30 м (с)
	5,9 и более
	5,7 - 5,8
	5,4 - 5,6
	5,2 - 5,3
	5,1 и менее

	3
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во)
	1 и менее
	2
	3
	4
	5 и более

	4
	Бег 6 минут  (м)
	824 и менее
	825 - 931
	932 - 1144
	1145 - 1151
	1252 и более

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	5 и менее
	6 -- 7
	8 -- 10
	11--12
	13 и более

	6
	Подъем туловища (кол-во)
	31 и менее
	32 - 34
	35 - 39
	40 - 42
	43 и более

	7
	Наклон туловища в положении сидя (см)
	3 и менее
	4 -- 5
	6 -- 8
	9 -- 10
	11 и более

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	160 и менее
	161 - 166
	167 - 177
	178 - 183
	184 и более

	9
	Проба Ромберга (с)
	37 и менее
	38 - 40
	41 - 45
	46 - 48
	49 и более

	10
	Подъем на носки  - 6 п. (с)
	4,70 и более
	4,56 - 4,69
	4,29 - 4,55
	4,15 - 4,28
	4,14 и менее

	11
	Приседание с отягощением верхом на тренажере - 6 п. (с)
	7,50 и более
	7,35 - 7,49
	7,06 - 7,34
	6,91 - 7,05
	6,90 и менее

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от тренажера - 6 п. (с)
	6,01 и более
	5,87 - 6,00
	5,60 - 5,88
	5,46 - 5,59
	5,45 и менее

	13
	Поднимание рук вверх верхом на тренажере - 6 п. (с)
	5,39 и более
	5,25 - 5,38
	4,98 - 5,24
	4,84 - 4,97
	4,83 и менее

	14
	Разгиб туловища лежа на тренажере - 6 п. (с)
	6,30 и более
	6,15 - 6,29
	5,88 - 6,14
	5,73 - 5,87
	5,72 и менее

	15
	Сгибание туловища лежа на тренажере - 6 п. (с)
	8,83 и более
	8,62 - 8,82
	8,22 - 8,61
	8,02 - 8,21
	8,01 и менее



