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Введение
Физическая культура является неотъемлемой частью образовательного процесса и направлена на укрепление здоровья, формирование физической активности, а также развитие основных двигательных навыков у студентов. Выполнение нормативов дисциплины «Физическая культура» играет важную роль в оценке уровня физической подготовки и выявлении динамики развития физических качеств, таких как сила, выносливость, скорость, гибкость и координация.
Успешная сдача нормативов требует не только выполнения обязательной учебной программы, но и самостоятельной подготовки, которая включает регулярные тренировки, контроль над техникой выполнения упражнений и внимание к физическому состоянию организма. Подготовка студентов к нормативам должна быть комплексной и учитывать индивидуальные особенности каждого обучающегося, уровень его физической подготовки, состояние здоровья и мотивацию.
Основной целью настоящих методических рекомендаций является оказание практической помощи студентам в организации тренировочного процесса, направленного на подготовку к сдаче нормативов. Рекомендации включают перечень упражнений, техники их выполнения, подводящие упражнения и советы по профилактике травматизма. Кроме того, особое внимание уделяется развитию ключевых физических качеств, необходимых для выполнения зачётных тестов, таких как сила, выносливость и гибкость.
Актуальность данной темы обусловлена необходимостью не только достижения образовательных целей, но и популяризации здорового образа жизни среди студентов, улучшения их физического состояния и формирования устойчивых навыков самостоятельной работы над своим телом.
Настоящие рекомендации включают в себя пошаговый план подготовки к каждому нормативу, подробное описание техники выполнения упражнений и подводящих элементов, а также рекомендации по самоконтролю и предотвращению ошибок. Это позволит студентам достичь высоких результатов и успешно сдать зачётные тесты по дисциплине «Физическая культура».
Учитывая индивидуальные различия в физической подготовленности студентов, необходимо предусмотреть методические рекомендации, которые помогут каждому обучающемуся успешно подготовиться к сдаче нормативов, избежать травм и укрепить мотивацию к занятиям физической культурой.
Целью настоящих методических рекомендаций является помощь студентам в подготовке к выполнению нормативов по дисциплине «Физическая культура» через разработку комплекса упражнений, подводящих тренировок и рекомендаций по самоконтролю. Это позволит развить физические качества, укрепить здоровье, повысить уверенность в своих силах и успешно сдать зачётные тесты.
Задачи методических рекомендаций
· Оказать методическую и практическую помощь студентам в подготовке к освоению и успешному выполнению нормативов по дисциплине «Физическая культура».
· Разработать рекомендации по выполнению каждого теста с учётом различных уровней физической подготовки студентов.
· Способствовать формированию навыков самостоятельной организации тренировочного процесса.
· Обеспечить объективную и адресную оценку уровня теоретической подготовки и мотивации студентов, освобожденных от практических занятий по состоянию здоровья.
1 Глава. Тестирование физической подготовки студентов в высших учебных заведениях
1.1. Оценка физической подготовки студентов: введение и основные аспекты
В рамках дисциплины «Физическая культура» важной составляющей является система оценки физической подготовки студентов. Оценка физической подготовки служит не только для контроля за выполнением образовательных стандартов, но и для мотивирования студентов к улучшению своих физических результатов. 
Тесты физической подготовленности — это важный инструмент для преподавателя физической культуры в вузах, который играет центральную роль в выставлении зачетных оценок. Заметное улучшение результатов физической подготовленности, даже у студентов с низким уровнем подготовки, может стать основанием для повышения оценок, и наоборот.
Ключевыми параметрами оценки являются результаты тестирования физических качеств: сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость. 
Цели тестов:
•Оценка физической формы: тесты дают возможность объективно оценить уровень физической подготовки студента.
•Выявление сильных и слабых сторон: тестирование помогает выявить, какие физические качества требуют дополнительной работы и тренировки.
•Мотивация студентов: регулярная оценка результатов стимулирует студентов к улучшению своих физических показателей.
•Мониторинг динамики: проведение тестов на протяжении учебного года позволяет отслеживать изменения в физической подготовленности и прогресс студентов.
•Создание персонализированных программ тренировок: на основе результатов тестов можно разрабатывать индивидуальные программы, направленные на улучшение определённых аспектов физической подготовки.
Важно, чтобы оценка двигательных тестов была комплексной и учитывала индивидуальные особенности каждого студента. Тестирование лишь по окончании семестра или учебного года не оправдано методически. Батарея тестов должна включать упражнения, которые эффективно развивают конкретные двигательные способности. То есть упражнения, применяемые в тестах, должны быть частью регулярной тренировки. При этом выполнение этих упражнений должно быть качественно подготовлено, с учетом индивидуальных особенностей и достаточной тренированности. Тесты, выполняемые без предварительных занятий, могут представлять опасность для здоровья, особенно при разнообразных уровнях подготовки студентов.
Виды тестов физической подготовленности:
1. Силовые тесты: оценка силы мышц, например, подтягивания, отжимания или упражнения с гантелями. Они помогают оценить общую физическую силу, выносливость и способность к физическим нагрузкам.
2. Тесты на выносливость: Пробежки на определённое расстояние, прыжки со скакалкой. 
3. Тесты на скорость: Спринты на короткие дистанции, челночный бег.
4. Гибкость: Оценка гибкости тела через различные упражнения, такие как наклоны или растяжки.
5. Координационные тесты: упражнения, направленные на развитие координации движений, например, балансировка или выполнение сложных движений с соблюдением правильной техники.
Особенности применения тестов в вузах
•Применение тестов физической подготовленности в вузах требует особого подхода, учитывая различные уровни подготовки студентов и образовательные цели.
•Индивидуальный подход: студенты могут иметь разные уровни физической подготовки, поэтому важно, чтобы тесты учитывали индивидуальные особенности каждого. Тесты должны быть адаптированы, чтобы не перегрузить студентов, особенно тех, кто имеет проблемы со здоровьем или низкую физическую форму.
•Регулярность проведения тестов: тестирование должно проводиться не только в конце семестра или учебного года, но и на регулярной основе. Это позволяет отслеживать изменения и корректировать тренировки по мере необходимости.
•Разнообразие тестов: важно применять комплекс тестов, охватывающих различные аспекты физической подготовки, чтобы оценка была всесторонней. Это поможет преподавателю точно понимать, какие области нуждаются в дополнительной работе.
•Психологический аспект: тесты должны проводиться в поддерживающей и мотивирующей атмосфере. Студенты должны чувствовать, что результаты тестов — это не просто оценка их физической подготовки, а возможность улучшить себя.
•Безопасность: преподаватели должны следить за тем, чтобы тесты не создавали угрозы для здоровья студентов. Это включает в себя правильную разминку перед тестированием и контроль за техникой выполнения упражнений.
•Использование результатов для разработки тренировочных программ: результаты тестов служат основой для составления индивидуальных планов тренировок, которые могут быть адаптированы для различных студентов в зависимости от их физического состояния и целей.
Преподавателями физической культуры разработаны комплексы тестов, учитывая состояние материальной базы университета, которые всесторонне оценивают двигательный потенциал студентов, не предъявляя чрезмерных требований к их состоянию здоровья.
Разработанные тесты двигательных способностей предназначены как для основной, так и для специальной медицинской группы.
Студенты, освобожденные от практических занятий на семестр, сдают зачет в каждом семестре, основываясь на знаниях в области оздоровительной, адаптивной и лечебной физической культуры. Они готовят рефераты и создают презентации.

1.2. Основные показатели и средства физической подготовки студентов
Сила 
Определение: способность мышц преодолевать сопротивление или противодействие внешней силе.
Критерии оценки: Подразумевает выполнение упражнений на силу, таких как отжимания, подтягивания, жим лежа. Уровень силы может оцениваться по числу повторений в стандартизированных упражнениях или по поднятому весу.
Нормативы: Количество повторений (например, отжимания, подтягивания), максимальный вес при выполнении жима лежа или приседаний.
Выносливость
Определение: Способность организма к длительному выполнению физической нагрузки без значительного ухудшения показателей.
Критерии оценки: Оценивается через выполнение аэробных нагрузок, таких как бег на длинные дистанции (например, 3 км), или выполнения упражнений на выносливость, таких как отжимания или пресс в течение длительного времени.
Нормативы: время, затраченное на дистанцию (например, 3 км), количество повторений упражнений в заданный промежуток времени.
Быстрота (скорость) 
Определение: способность быстро выполнять двигательные действия в ответ на внешние стимулы.
Критерии оценки: Оценивается через спринтерские забеги (например, бег на 100 м или 60 м), а также через выполнение упражнений на скорость реакции, челночный бег оценивает скорость и координацию.
Нормативы: Время на преодоление дистанции (например, бег на 100 м), челночный бег.
Гибкость
Определение: способность суставов и мышц выполнять движения в полном диапазоне амплитуды.
Критерии оценки: оценивается через выполнение упражнений на растяжку, таких как наклоны, шпагаты, мостики.
Нормативы: Измерение угла наклона или максимальной амплитуды движений в различных упражнениях на гибкость.
Ловкость (координация).
Определение: способность организма эффективно и точно выполнять сложные двигательные действия.
Критерии оценки: оценивается через выполнение упражнений, требующих точности и согласованности движений, таких как прыжки через скакалку, спортивные игры или выполнение упражнений на баланс.
Нормативы: время или количество успешных повторений в упражнениях на координацию.
Средства оценки физической подготовки
Стандартизированные тесты 
Студенты проходят заранее установленные тесты, которые объективно оценивают уровень их физической подготовки. Пример таких тестов: тест на силу: количество отжиманий или подтягиваний. Тест на гибкость: тест "наклон вперед сидя" или другие упражнения на растяжку.
Индивидуальные тесты.  Для студентов с различным уровнем физической подготовки могут быть предложены индивидуальные задания, которые учитывают их возможности и физическое состояние. Это могут быть адаптированные тесты с уменьшением дистанций или количества повторений, но с таким же контролем качества выполнения.
Мониторинг прогресса.  Важно учитывать динамику физической подготовки, проводя регулярные повторные тестирования, что поможет студенту отслеживать улучшения и корректировать тренировочный процесс.
2 Глава. Характеристика тестов физической подготовленности
Тест «Равновесие с закрытыми глазами»  
удержание равновесия на одной ноге   с закрытыми глазами на время
Основная группа: девушки, юноши
Специальная медицинская группа: девушки, юноши
Цель теста: развитие координации, устойчивости и способности поддерживать баланс без зрительной фиксации. Проверить способность удерживать равновесие без зрительной опоры, используя только внутренние сенсорные системы (вестибулярную и проприоцептивную).
Техника выполнения:
1. Подготовка: встаньте босиком на ровную твердую поверхность. Примите удобное вертикальное положение, руки свободно опущены вдоль тела.
2. Выполнение: поднимите одну ногу, согнув ее в колене так, чтобы бедро было параллельно полу, а стопа на 5–10 см оторвана от поверхности.
Закройте глаза. Сохраняйте это положение максимально долго.
Остановка теста: тест завершается, если вы опустите ногу, откроете глаза, или тело потеряет устойчивое положение.
✅ Ошибки, которых следует избегать при выполнении упражнения 
1. Неправильная постановка опорной ноги. Проблема: Опорная нога недостаточно стабильна или стопа расположена на неровной поверхности, что снижает устойчивость.
Как исправить: Убедитесь, что стопа полностью прижата к ровной и нескользящей поверхности. Вес равномерно распределен по всей стопе.
2. Напряжение плеч и шеи. Проблема: участник поднимает плечи или напрягает шею, что мешает удерживать равновесие. Как исправить: расслабьте плечи, держите их опущенными, а шею — в нейтральном положении.
3.Неправильное положение таза. Проблема: таз отклоняется в сторону или вперед, что нарушает стабильность тела. Как исправить: сохраняйте таз ровным, избегая наклонов или смещения.
4. Отсутствие активации мышц корпуса. Проблема: мышцы кора не задействованы, что делает тело менее устойчивым. Как исправить: подтяните мышцы живота и ягодиц для лучшей стабилизации корпуса.
5. Чрезмерное напряжение опорной ноги. Проблема: опорная нога слишком напряжена, что приводит к утомлению и снижению устойчивости. Как исправить: держите ногу активной, но не перенапрягайте ее, опираясь на всю стопу.
6. Отклонение корпуса вперед, назад или в стороны. Проблема: наклоны корпуса нарушают баланс и увеличивают риск потери равновесия. Как исправить: держите корпус вертикально, слегка наклонив его вперед, чтобы сбалансировать центр тяжести.
7. Разведение рук для компенсации. Проблема: участник активно размахивает руками, чтобы удержать равновесие. Как исправить: слегка разведите руки в стороны для устойчивости, но избегайте резких движений.
8. Слишком быстрое закрытие глаз. Проблема: участник теряет равновесие из-за резкого перехода от зрительного контроля к удержанию равновесия с закрытыми глазами. Как исправить: закрывайте глаза плавно, сохраняя концентрацию на положении тела.
9. Движение или напряжение свободной ноги. Проблема: поднятая нога двигается или напрягается, что нарушает равновесие. Как исправить: удерживайте свободную ногу расслабленной, но неподвижной.
10. Задержка дыхания. Проблема: участник задерживает дыхание, что может нарушить концентрацию и устойчивость. Как исправить: дышите спокойно и ровно, концентрируясь на расслаблении.
Рекомендации для правильного выполнения:
•	Постепенность: начните с открытыми глазами, а затем переходите к закрытым.
•	Концентрация: сфокусируйтесь на внутреннем ощущении равновесия, избегая отвлекающих факторов.
•	Упростите: если упражнение слишком сложно, выполняйте его, слегка касаясь стены или стула для поддержки.
•	Обувь: выполняйте упражнение босиком или в устойчивой спортивной обуви для лучшего контакта с поверхностью.
Разминка перед выполнением теста (5–7 минут)
Разминка помогает активировать мышцы, улучшающие координацию, и снизить риск травм.
1.Легкие махи ногами вперед-назад 
2.Круговые вращения стопами 
3.Круговые движения коленями 
4.Круговые движения тазом 
5.Легкие прыжки на месте (на носках) 
🔹 Подводящие упражнения для подготовки к тесту
А. Развитие статического равновесия
1. Улучшение общей устойчивости перед закрытием глаз: удержание равновесия на одной ноге (глаза открыты): встаньте на одну ногу, удерживайте позу 20–30 секунд. Затем смените ногу. Количество: 2–3 подхода.
2. Подготовка вестибулярного аппарата к потере зрительного контроля.
Удержание равновесия на одной ноге с поворотами головы: встаньте на одну ногу, поворачивайте голову в стороны. Количество: 2 подхода по 10 поворотов.
3. Улучшение работы мышц-стабилизаторов. Балансирование на подушке или нестабильной поверхности: встаньте на одну ногу на мягкую поверхность (например, гимнастический коврик или сложенное полотенце). Держите баланс 15–30 секунд. Количество: 2–3 подхода.
Б. Улучшение динамического равновесия
4. Улучшение контроля равновесия во время движения. Ходьба по линии (прямая линия, пятка к носку). Ходите по прямой линии, ставя одну ногу перед другой.
Количество: 10 шагов вперед и назад, 2 подхода.
5. Развитие устойчивости стоп и голеностопного сустава. Перекаты с пятки на носок: встаньте прямо, перекатывайтесь с пятки на носок. Количество: 15 повторений, 2 подхода.
6. Развитие координации рук и устойчивости корпуса: баланс на одной ноге с подбрасыванием мяча: встаньте на одну ногу и подбрасывайте небольшой мяч вверх, ловите его. Количество: 2 подхода по 10 бросков.
В. Подготовка к выполнению теста с закрытыми глазами
7. Постепенная адаптация к уменьшению зрительного контроля: удержание равновесия с полуприкрытыми глазами: встаньте на одну ногу, прикройте глаза наполовину. Количество: 2 подхода по 15 секунд.
8. Улучшение баланса в условиях отсутствия зрительного контроля: удержание равновесия на одной ноге с закрытыми глазами (короткие промежутки): закройте глаза, постойте на одной ноге 5 секунд, затем откройте. Постепенно увеличивайте время. Количество: 3 подхода.
9. Развитие сенсорного контроля равновесия: перекаты с пятки на носок с закрытыми глазами: перекатывайтесь, удерживая баланс без визуальной опоры. Количество: 2 подхода по 10 повторений.
Заминка и растяжка после выполнения (5 минут)
После теста важно расслабить мышцы, чтобы снять напряжение.
•Растяжка икроножных мышц – 20 секунд.
•Растяжка квадрицепсов – 15 секунд на каждую ногу.
•Глубокие вдохи и выдохи – 3–4 раза.

Тест «Приседание с набивным мячом» (30 секунд)
Основная группа – приседание с прямыми руками
СМГ - приседание с согнутыми руками
Выполнение глубоких приседаний с удержанием набивного мяча на прямых руках.
Этот тест позволяет оценить силу и выносливость мышц ног, кора и верхней части тела, а также координацию движений.
Цель теста: определить уровень физической подготовки, координации и способности выполнять функциональные движения в динамике.
✅  Техника выполнения: 
1. Подготовка: возьмите набивной мяч (медбол) весом 3–5 кг (в зависимости от уровня подготовки). Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, мяч держите обеими руками на уровне груди.
Исходное положение: стопы направлены немного наружу; колени слегка согнуты, корпус ровный, взгляд направлен вперед; напрягите мышцы живота для стабилизации корпуса.
Выполнение: сделайте приседание, опуская таз назад и вниз, как будто садитесь на стул.
Опуститесь до уровня, где бедра параллельны полу (или ниже, если техника позволяет).
Одновременно с приседанием опустите мяч вниз, удерживая его перед собой. На подъеме вернитесь в исходное положение, поднимая мяч обратно к груди.
Продолжительность: выполняйте максимальное количество повторений за 30 секунд, сохраняя правильную технику.
✅ Ошибки, которых следует избегать при выполнении упражнения: 
1. Прогиб в пояснице или округление спины. Проблема: участник чрезмерно прогибает поясницу или округляет спину при выполнении приседаний, что создает риск травмы позвоночника. Как исправить: сохраняйте естественный прогиб поясницы, держите спину ровной. Активируйте мышцы кора для стабильности.
2. Колени выходят за носки. Проблема: во время приседания колени заходят далеко вперед за уровень стоп, что создает лишнюю нагрузку на суставы. Как исправить: колени должны находиться над стопами, а таз отводится назад, как при движении к воображаемому стулу.
3. Слишком мелкие приседания. Проблема: приседания выполняются недостаточно глубоко (менее параллели бедер с полом), что снижает эффективность упражнения.
Как исправить: Опускайтесь до уровня, где бедра становятся параллельны полу, или ниже, если техника позволяет.
4. Неправильное удержание мяча. Проблема: мяч удерживается слишком низко, слишком высоко или на прямых руках, что нарушает баланс и технику. Как исправить: держите мяч на уровне груди, локти слегка согнуты, ближе к телу.
5. Слишком быстрый темп выполнения. Проблема: упражнение выполняется слишком быстро, из-за чего страдает техника, а мышцы не успевают полноценно включаться в работу. Как исправить: контролируйте скорость выполнения, делая движения плавными и осознанными.
6.Пятки отрываются от пола. Проблема: пятки поднимаются при опускании в присед, что создает нестабильность и избыточную нагрузку на переднюю часть стопы и колени.
Как исправить: держите пятки плотно прижатыми к полу, распределяя вес тела равномерно по стопам.
7. Напряжение шеи и плеч. Проблема: участник задирает голову вверх или чрезмерно напрягает плечи. Как исправить: держите шею расслабленной, а взгляд направьте прямо перед собой.
8. Отсутствие активации мышц кора. Проблема: выполнение упражнения без включения мышц живота, что снижает стабильность и может привести к перегрузке спины. Как исправить: напрягайте мышцы живота на протяжении всего упражнения.
9. Ассиметрия в движении. Проблема: одна сторона тела работает активнее другой, из-за чего мяч или корпус смещаются в сторону. Как исправить: следите за симметрией движений, держите мяч ровно на уровне груди и распределяйте вес равномерно на обе ноги.
10. Неправильное дыхание. Проблема: участник задерживает дыхание, что может вызвать быстрое утомление. Как исправить: дышите равномерно: вдох при опускании, выдох при подъеме.
✅  Рекомендации для правильного выполнения:
• Держите корпус ровным, а мышцы кора напряженными.
•  Контролируйте амплитуду движений, не допуская потери техники.
• Если вы новичок, начните с меньшего веса мяча или выполните упражнение без утяжелителя.
• Сосредоточьтесь на качественном выполнении, а не на количестве повторений.

Тест «Планка» на время
Основная группа: девушки, юноши
Специальная медицинская группа: девушки, юноши
Тест "Планка" — это статическое упражнение, направленное на развитие мышц корпуса (пресс, спина, плечи) и улучшение общей выносливости. В рамках теста оценивается способность удерживать тело в напряжении на протяжении определенного времени. Тест часто используется для определения уровня физической подготовки и силы мышц кора.
Цель теста:
Оценка силы и выносливости мышц корпуса. Улучшение стабильности и укрепление мышц спины и пресса. измерить продолжительность удержания правильной позиции.
Цель теста: оценка физической подготовленности, выносливости мышц кора (мышц живота, спины и таза), а также общей функциональной стабильности тела; измерить продолжительность удержания правильной позиции.
✅  Техника выполнения: 
1. Исходное положение: лягте на пол животом вниз; локти расположите строго под плечами, предплечья параллельны друг другу; упритесь пальцами ног в пол, тело выпрямите в линию от макушки до пяток; сохраняйте шею в нейтральном положении (не поднимайте и не опускайте голову).
напрягите мышцы пресса и ягодиц, не прогибая поясницу. Держите корпус прямым, Выполнение: избегая поднятия таза вверх или провисания вниз. Смотрите на пол, чтобы сохранить ровное положение шеи. Дышите спокойно и ровно, избегая задержки дыхания.
Удерживайте положение максимально долго.
Остановка теста: тест завершается, если вы больше не можете удерживать правильную форму (прогиб в пояснице, опускание таза, дрожание или потеря устойчивости).
✅ Ошибки, которых стоит избегать: 
1. Прогиб в пояснице. Проблема: поясница провисает вниз, что создает избыточную нагрузку на позвоночник и снижает эффективность упражнения. Как исправить: напрягайте мышцы живота и ягодиц, удерживая корпус в прямой линии.
2. Слишком высокий таз. Проблема: таз поднимается слишком высоко, что снимает нагрузку с мышц кора и перераспределяет ее на плечи. Как исправить: таз должен находиться на одном уровне с плечами и пятками, формируя прямую линию тела.
3. Опущенная или поднятая голова. Проблема: голова слишком опущена или поднята, что вызывает напряжение в шее. Как исправить: смотрите вниз на пол, удерживая шею в нейтральном положении, продолжая линию позвоночника.
4. Напряжение плеч или рук. Проблема: участник чрезмерно напрягает плечи, поднимая их к ушам, или неправильно распределяет вес на руки. Как исправить: держите плечи расслабленными, опущенными от ушей, а вес равномерно распределяйте между локтями и предплечьями.
5. Разведение локтей в стороны. Проблема: локти находятся слишком далеко от корпуса, что снижает устойчивость и эффективность упражнения. Как исправить: расположите локти строго под плечами, чтобы создать устойчивую базу.
6. Отсутствие активации мышц кора. Проблема: участник не включает мышцы пресса, что снижает устойчивость и эффективность. Как исправить: напрягайте мышцы живота и удерживайте их в напряжении на протяжении всего упражнения.
7. Задержка дыхания. Проблема: дыхание задерживается, что может вызвать напряжение и быстрое утомление. Как исправить: дышите ровно и спокойно: глубокие вдохи через нос и выдохи через рот.
8. Слишком долгое выполнение без подготовки. Проблема: Участник пытается удерживать планку дольше своих возможностей, что приводит к ухудшению техники.
Как исправить: Выполняйте упражнение столько времени, сколько позволяет поддерживать правильную форму, постепенно увеличивая продолжительность.
9. Слабое напряжение ног и ягодиц. Проблема: ноги расслаблены, что снижает устойчивость корпуса и нагрузку на мышцы. Как исправить: напрягайте ягодицы и квадрицепсы для поддержания стабильного положения тела.
10. Чрезмерное расставление стоп или коленей. Проблема: стопы или колени разведены слишком широко, что делает упражнение легче, но менее эффективным.
Как исправить: держите стопы вместе или на ширине плеч, если это необходимо для устойчивости.
✅  Рекомендации для правильного выполнения:
• Начинайте с коротких промежутков времени (15–30 секунд) и постепенно увеличивайте длительность.
• Выполняйте упражнение перед зеркалом или с помощью инструктора, чтобы контролировать технику.
• Если сложно удерживать форму, начните с упрощенного варианта — планка на коленях.
• Соблюдение этих рекомендаций поможет избежать травм и сделать упражнение максимально эффективным.
Разминка перед выполнением планки (5–7 минут)
Перед статическими нагрузками важно подготовить мышцы, чтобы избежать травм и дискомфорта.
· Круговые движения плечами – 10 раз вперед и 10 назад.
· Махи руками – 15 раз вперед-назад.
· Наклоны корпуса в стороны – 10 раз в каждую сторону.
• Круговые движения тазом – 10 раз в каждую сторону.
• Приседания с легкой амплитудой – 10 раз (активация мышц кора).
• Легкий бег на месте – 30 секунд.
🔹 Подводящие упражнения для подготовки к выполнению планки
А. Развитие силы кора и стабилизаторов
1. Подготовка мышц пресса, поясницы и плечевого пояса: планка на коленях
Исходное положение: упор на предплечья, колени на полу.
Держите корпус прямым, напрягите пресс и ягодицы. Время: 2–3 подхода по 20–30 секунд.
2.Облегченный вариант планки для постепенной адаптации: планка с опорой на возвышенность (например, скамью или стену). Опирайтесь руками на возвышенность, удерживая тело в прямой линии. Время: 2–3 подхода по 30 секунд.
3. Статическая задержка в положении "упор лежа".
Укрепление рук, плеч и пресса: примите упор лежа на прямых руках (как в начале отжимания) и удерживайте положение. Время: 2 подхода по 20–40 секунд.
Б. Улучшение стабильности и контроля тела
4. Развитие координации и стабилизаторов корпуса: планка с касанием плеча
В положении планки поочередно касайтесь одной рукой противоположного плеча.
Количество: 2–3 подхода по 10 повторений.
5. Планка с подъемом ноги.
Улучшение баланса и силы кора: из классической планки поднимайте одну ногу вверх на 5 секунд, затем меняйте. Количество: 2 подхода по 10 повторений.
6. Боковая планка (упрощенный вариант – с колен)
Развитие косых мышц живота и боковой стабильности: лягте на бок, опирайтесь на локоть, держите корпус ровным, колени на полу. Время: 2 подхода по 15–20 секунд на каждую сторону.
В. Развитие общей выносливости
7. Динамическая планка (переход с предплечий на прямые руки)
Развитие силы рук, плеч и выносливости корпуса: развитие силы рук, плеч и выносливости корпуса: из планки на предплечьях переходите в упор на прямые руки и обратно. Количество: 2 подхода по 10 повторений.
8. Планка с подъемом руки вперед.
Развитие баланса и укрепление плечевого пояса: из стандартной планки поднимайте одну руку вперед и удерживайте 2–3 секунды. Количество: 2 подхода по 8 повторений.
9. Планка с вращением таза.
Улучшение контроля корпуса и косых мышц пресса: в планке на предплечьях делайте небольшие повороты таза вправо и влево. Количество: 2 подхода по 10 повторений.
Заминка и растяжка после выполнения (5 минут)
После выполнения планки важно расслабить мышцы и снять напряжение.
• Растяжка пресса – из положения лежа на животе поднимитесь на руки, прогибая спину (20 секунд).
• Растяжка спины– сядьте на пятки, руки вытяните вперед (20 секунд).
• Растяжка плеч – заведите руку за голову, слегка надавливая на локоть (15 секунд на каждую сторону).
• Растяжка косых мышц – наклоны в стороны (15 секунд).

Тест силовой выносливости: подтягивания (юноши)
Цель теста: Оценка силовой выносливости мышц верхней части тела — в первую очередь широчайших мышц спины, мышц плечевого пояса, рук и предплечий.
✅  Описание выполнения:
Студент выполняет максимальное количество подтягиваний на высокой перекладине. Используется прямой хват (ладони обращены вперёд) на ширине плеч. Перед началом упражнения тело выпрямлено, ноги прямые и не касаются пола. Подтягивание считается выполненным, если подбородок поднят выше уровня перекладины, после чего следует полное выпрямление рук в нижней точке. Разрешаются кратковременные остановки, между подтягиваниями [1,2,3,4].
Специальные требования:
Перед выполнением теста проводится обязательная разминка, включающая упражнения на мобилизацию плечевых и локтевых суставов, а также активацию мышц спины и рук.
Хват должен быть уверенным, без применения вспомогательных средств (перчаток, магнезии и т. п.), если иное не предусмотрено условиями тестирования.
Техника выполнения строго контролируется: запрещены рывки, раскачивания, отталкивания ногами или любые инерционные движения [4].      
✅ Ошибки выполнения норматива:
Неполная амплитуда движения: подбородок не выше перекладины при подъеме;
неполное разгибание рук в нижнем положении.
Использование инерции:
- раскачивание корпусом или ногами;
– рывки или толчки для облегчения движения.
Неправильное положение тела:
– сгибание ног, чрезмерный прогиб в пояснице;
– наклон головы назад для искусственного подъема подбородка.
Нарушение хвата:
– смена хвата во время выполнения, если это не предусмотрено заданием;
– скольжение или размыкание кистей.
Помощь извне:
– опора ногами на перекладину, стену или другого человека;
– получение помощи от инструктора или напарника.
🔹 Подводящие упражнения:
- Вис на перекладине (на время): развитие силы хвата, и адаптация к положению виса.
-Сгибание рук в висе с опорой ногами: выполнение подтягивания с частичной разгрузкой массы тела (ноги на полу или скамье).
Экцентрические подтягивания: медленное опускание из верхнего положения (развивают контроль и силу мышц).
- Подтягивания с резиновой петлёй (эспандером): облегчённый вариант, снижающий нагрузку и позволяющий отрабатывать технику.
- Горизонтальные подтягивания (на низкой перекладине): укрепляют те же группы мышц, что и классические подтягивания, но с меньшей нагрузкой.
- Тяга верхнего блока к груди (на тренажёре): развитие широчайших мышц спины и бицепсов.
- Сведение лопаток в висе или в положении стоя: активация трапециевидной и ромбовидной мышц.
- Подъёмы в упор лёжа (отжимания): укрепление плечевого пояса, трицепсов и стабилизаторов корпуса.

Тест «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» (юноши) 
Силовая выносливость для мышц верхней половины тела. Оценка физической подготовки и выносливости.
Тест оценивает силу и выносливость грудных мышц, плечевого пояса, трицепсов и стабилизирующих мышц кора. На руки приходится основная нагрузка, преимущественно на трехглавую мышцу плеча и мышцы, окружающие плечевой сустав.
Цель теста: оценка силы и выносливости мышц верхней части тела (грудные мышцы, плечи, трицепсы).
Преимущества теста: укрепление мышц верхней части тела. Простота выполнения — тест не требует специального оборудования.
Оценка физической подготовки и выносливости.
✅  Методика выполнения теста
Исходное положение: примите упор лежа на прямых руках, ладони чуть шире плеч, ноги прямые, упираются носками в пол. Тело образует прямую линию от макушки до пяток.
Выполнение: на вдохе согните локти и опустите грудь к полу (локти под углом 45°). Опуститесь, пока грудь не окажется в 3–5 см от пола. На выдохе выпрямите руки, возвращаясь в исходное положение. Корпус должен быть напряжен, избегать прогиба в пояснице и поднятия таза.
✅ Ошибки, которых следует избегать
1. Прогиб в пояснице или поднятие таза.
2. Слишком широкое или узкое расположение рук.
3. Неполный диапазон движения (слишком мелкие отжимания).
 	Разминка перед выполнением теста
Цель: Подготовка мышц и суставов к нагрузке.
- Круговые движения плечами — 10 раз вперед и 10 назад.
- Махи руками вперед-назад — 20 раз.
- Круговые движения кистями и локтями — 15 раз в каждую сторону.
- Наклоны головы в стороны — 10 раз.
- Легкие прыжки или бег на месте — 30 секунд.
🔹 Подводящие упражнения для развития силы и техники
Укрепление грудных мышц, плеч и трицепсов:
- Отжимания с колен (упрощенный вариант) — 2–3 подхода по 10–15 повторений.
- Отжимания от возвышенности — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Узкие отжимания (на трицепс) — 2–3 подхода по 6–10 повторений.
- Широкие отжимания (на грудные мышцы) — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Развитие стабилизирующих мышц (кора):
  Заминка и растяжка после выполнения
Цель: Расслабление мышц и восстановление.
- Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди — удержание 20 секунд.
- Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди 
(20 секунд).
- Растяжка трицепсов: подъем руки вверх и заведение за голову, легкое нажатие на локоть (15 секунд).
- Растяжка плеч: рука вытягивается перед собой, легкий нажим другой рукой (15 секунд).
- Растяжка спины: скругление спины в положении стоя, наклон головы вниз (15 секунд).

Тест «Сгибание и разгибание рук с опорой на скамейку» 
девушки, основная группа
Этот тест помогает определить уровень физической подготовки, развить функциональную силу рук и плечевого пояса, улучшить координацию движений и укрепить мышечный тонус. Возможность варьировать уровень нагрузки (отжимания от стены, от скамейки, на коленях или с утяжелением). 
Цель теста: оценить силу и выносливость мышц верхней части тела, включая грудные мышцы, трицепсы, переднюю часть дельтовидных мышц, а также стабилизирующие мышцы кора. 
Преимущества теста: возможность варьировать уровень нагрузки (отжимания от стены, от скамейки, на коленях или с утяжелением). Эти упражнения универсальны, подходят для любого уровня физической подготовки и могут быть адаптированы под индивидуальные цели.
✅  Методика выполнения теста
1. Исходное положение: найдите устойчивую скамейку или другую возвышенность; поставьте руки на скамейку чуть шире плеч; ноги выпрямлены, упираются в пол, тело образует прямую линию от головы до пяток.
2. Выполнение: на вдохе медленно согните локти, опуская грудь к скамейке; локти должны быть под углом примерно 45° к телу; опуститесь до уровня, где грудь почти касается скамейки. На выдохе выпрямите руки, возвращаясь в исходное положение.
Сохраняйте корпус напряженным, не позволяя пояснице провисать или тазу подниматься.
✅ Ошибки, которых следует избегать: прогиб в пояснице или поднятие таза; слишком широкое или узкое расположение рук; неполный диапазон движения (слишком мелкие отжимания).
Разминка перед выполнением теста
Цель: Подготовка мышц и суставов к нагрузке.
· Круговые движения плечами — 10 раз вперед и 10 назад.
· Махи руками вперед-назад — 20 раз.
· Круговые движения кистями и локтями — 15 раз в каждую сторону.
· Наклоны головы в стороны — 10 раз.
· Легкие прыжки или бег на месте — 30 секунд.
🔹 Подводящие упражнения для развития силы и техники
Цель: Укрепление грудных мышц, плеч и трицепсов:
- Отжимания с колен (упрощенный вариант) — 2–3 подхода по 10–15 повторений.
- Отжимания от возвышенности (скамья, стол) — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Трицепсовые отжимания (руки расположены ближе к телу) — 2–3 подхода по 6–10 повторений.
Широкие отжимания (на грудные мышцы) — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
Заминка и растяжка после выполнения
Цель: Расслабление мышц и восстановление.
- Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди  удержание 20 секунд.
- Растяжка плеч и рук: вытягивание одной руки перед собой и на неё легкое давление другой рукой — удержание 15–20 секунд на каждую сторону.
- Растяжка мышц кора: растяжка в положении «кошки-коровы» (позы для растяжки спины) — 10 раз.

Тест «Сгибание и разгибание рук с опорой на колени»
  для специальной медицинской группы (девушки)
Это упражнение выполняется с учетом физической подготовки участниц специальной группы, с целью постепенного укрепления мышц верхней части тела и повышения выносливости. 
Цель теста: Оценка силы и выносливости грудных мышц, плечевого пояса, трицепсов и стабилизаторов корпуса, с адаптацией нагрузки для специальной группы.
Преимущества теста: подходит для участниц с ограниченными физическими возможностями; позволяет укрепить мышцы верхней части тела с минимальным риском травм. Упрощенный вариант отжиманий дает возможность постепенно повышать нагрузку. Универсальность теста – подходит для всех уровней подготовки в специальной группе. Этот вариант упражнения безопасен и эффективен, а также помогает отслеживать прогресс в развитии силы и выносливости.
✅  Методика выполнения теста
Исходное положение: встаньте на колени, поставив их на ширину плеч.
Руки положите на пол, ладони должны быть расположены чуть шире плеч.
Локти должны быть слегка согнуты, тело должно образовывать прямую линию от макушки до колен.
Выполнение: на вдохе согните локти, опуская грудь к полу, пока грудь не окажется вблизи пола. На выдохе выпрямите руки, возвращая тело в исходное положение.
✅ Ошибки, которых следует избегать
- Прогиб в пояснице или поднятие таза, что может привести к неправильному распределению нагрузки и травмам. Проблема: поясница провисает вниз, создавая избыточную нагрузку на позвоночник. Как исправить: напрягайте мышцы живота, удерживая тело в прямой линии от головы до колен. Поднятие таза вверх. Проблема: таз поднимается слишком высоко, уменьшая нагрузку на мышцы верхней части тела. Как исправить: держите корпус ровным, таз должен находиться на одной линии с плечами и коленями.
- Слишком узкое или широкое расположение рук. Проблема: руки расположены слишком широко или слишком близко, что изменяет нагрузку на мышцы и делает выполнение неэффективным. Как исправить: расположите ладони на ширине плеч, пальцы направлены вперед.
- Неполный диапазон движения — локти не должны быть слишком сильно согнуты или выпрямлены. Проблема: участница опускается недостаточно низко или не выпрямляет руки полностью при подъеме. Как исправить: опускайтесь до уровня, где грудь почти касается пола, и полностью выпрямляйте руки при возврате в исходное положение. 
- Резкие движения, рывки при подъеме и опускании. Проблема: упражнение выполняется рывками, а не плавными контролируемыми движениями. Как исправить: выполняйте сгибание и разгибание плавно, контролируя каждую фазу движения.
- Опора на пальцы рук вместо всей ладони. Проблема: вес тела распределяется только на пальцы, что может вызвать дискомфорт и уменьшить устойчивость. Как исправить: равномерно распределяйте вес по всей ладони.
- Неправильное положение шеи и головы. Проблема: голова запрокидывается назад или слишком опускается вниз, что создает напряжение в шее. Как исправить: держите голову в нейтральном положении, взгляд направлен вниз.
- Задержка дыхания. Проблема: участница задерживает дыхание, что вызывает быструю усталость и дискомфорт. Как исправить: дышите ровно: делайте вдох при опускании и выдох при подъеме.
- Неправильное положение коленей. Проблема: колени расположены слишком близко друг к другу или наоборот слишком широко, что нарушает стабильность. Как исправить: колени должны находиться на ширине таза для равномерного распределения нагрузки.
- Чрезмерное напряжение плеч. Проблема: участница поднимает плечи к ушам, что снижает эффективность упражнения. Как исправить: опустите плечи и держите их в естественном положении.
- Пропуск разминки перед упражнением. Проблема: отсутствие разминки увеличивает риск травм. Как исправить: перед началом выполнения выполните легкую разминку, включая круговые движения рук и динамическую растяжку.
Разминка перед выполнением теста
Цель: Подготовка мышц и суставов к нагрузке.
- Круговые движения плечами — 10 раз вперед и 10 назад.
- Махи руками вперед-назад — 20 раз.
- Круговые движения кистями и локтями — 15 раз в каждую сторону.
- Наклоны головы в стороны — 10 раз.
- Легкие прыжки или бег на месте — 30 секунд.
🔹 Подводящие упражнения для развития силы и техники
- Укрепление грудных мышц, плеч и трицепсов:
- Отжимания с колен (упрощенный вариант).
- Отжимания от возвышенности (скамейка или стол). 
- Широкие отжимания (для грудных мышц). 
- Трицепсовые отжимания (руки близко к телу). 
- Развитие стабилизирующих мышц (кора).
Заминка и растяжка после выполнения
Цель: Расслабление мышц и восстановление.
- Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди - удержание 20 секунд.
- Растяжка плеч и рук: вытягивание одной руки вперед и на неё легкое давление другой рукой-удержание 15–20 секунд на каждую сторону.
- Растяжка мышц кора: растяжка в положении «кошки-коровы» (позы для растяжки спины) - 10 раз.

Тест «Сгибание и разгибание рук, ноги на возвышенности»
Силовая выносливость верхней части тела: тест направлен на оценку силы и выносливости грудных мышц, трицепсов, плечевого пояса, а также стабилизирующих мышц кора.
Цель теста: оценка силы и выносливости грудных мышц, трицепсов и плечевого пояса. Оценка стабильности корпуса и силы стабилизирующих мышц кора. Подготовка мышц верхней части тела к увеличенным физическим нагрузкам.
Преимущества теста: развитие силовой выносливости: этот тест направлен на улучшение силы и выносливости мышц верхней части тела.
Простота выполнения: для выполнения не требуется специального оборудования, достаточно устойчивой возвышенности.
Адаптируемость: тест можно выполнить в разных вариантах сложности (например, с изменением высоты возвышенности).
✅  Методика выполнения теста
- Исходное положение: становитесь в упор лежа, разместив ноги на возвышенности (скамейка, стул или другая стабильная поверхность), руки на ширине плеч, корпус прямой, напряжен.
- Локти слегка согнуты, тело должно быть в прямой линии от головы до пят.
- Выполнение: На вдохе согните локти и опустите тело вниз, пока грудь не окажется вблизи пола (не менее 3–5 см от поверхности). На выдохе выпрямите руки и поднимите тело в исходное положение. Важно, чтобы тело оставалось в прямой линии, без прогиба в пояснице или подъема таза.
Оценка выполнения: Тест оценивается по количеству выполненных отжиманий с возвышенности. Время выполнения не фиксируется, важен лишь правильный механизм выполнения и количество повторений.
✅ Ошибки, которых следует избегать
- Прогиб в пояснице или поднятие таза — это может привести к неправильному распределению нагрузки и травмам.
- Неправильное положение рук: слишком широкое или слишком узкое расположение рук нарушает технику выполнения.
- Неполный диапазон движения — недостаточное опускание корпуса вниз, что снижает эффективность теста.
- Резкие или рывковые движения — выполнение движений без контроля может привести к травмам.
Разминка перед выполнением теста
Цель: Подготовить мышцы и суставы к нагрузке, улучшить кровообращение.
- Круговые движения плечами — 10 раз вперед и 10 назад.
- Махи руками вперед-назад — 20 раз.
- Круговые движения кистями и локтями — 15 раз в каждую сторону.
- Наклоны головы в стороны — 10 раз.
- Легкие прыжки или бег на месте — 30 секунд.
- Плавное растяжение грудных и плечевых мышц — 15–20 секунд на каждую сторону.
🔹 Подводящие упражнения для развития силы и техники
- Укрепление грудных мышц, плеч и трицепсов:
- Отжимания с колен (упрощенный вариант) — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Отжимания от возвышенности (скамейка или стул) — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Широкие отжимания — 2–3 подхода по 8–12 повторений.
- Узкие отжимания (на трицепс) — 2–3 подхода по 6–10 повторений.
- Развитие стабилизирующих мышц (кора):
- Планка (статическое удержание) — 2–3 подхода по 15–30 секунд.
Заминка и растяжка после выполнения
Цель: Расслабление мышц и восстановление.
Пример заминки:
- Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди - удержание 20 секунд.
- Растяжка плеч и рук: вытягивание одной руки вперед и на неё легкое давление другой рукой — удержание 15–20 секунд на каждую сторону.
- Растяжка мышц кора: растяжка в положении «кошки-коровы» (позы для растяжки спины) — 10 раз.

Тест «Отжимания на трицепс от скамьи с опорой сзади»
Этот тест помогает понять, насколько эффективно развиты эти мышцы и как хорошо человек может выполнять движение, требующее стабилизации корпуса и контроля над движением.
Цель теста на отжимания на трицепс от скамьи с опорой сзади заключается в оценке силы и выносливости трицепсов, а также общей физической подготовки верхней части тела, включая грудные мышцы и плечи. 
✅  Техника выполнения
Исходное положение: сядьте на скамью, поставьте руки на её край немного шире плеч. Стопы должны быть оперты на пол (на пятки ног), для девушек   ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов, а  для юношей прямые ноги. Спина прямая.
Подготовка: убедитесь, что ваши ладони сильно сжаты на краю скамьи, а локти направлены назад, а не в стороны.
Опускание: медленно сгибайте локти и опускайте тело вниз, пока угол между плечом и предплечьем не станет 90 градусов (или чуть больше). Держите локти близко к телу.
Подъем: плавно вернитесь в исходное положение, выпрямляя локти и поднимая тело вверх, не используя инерцию.
✅ Ошибки, которых следует избегать
- Важно следить за тем, чтобы локти не выходили сильно в стороны, иначе нагрузка будет переноситься на плечи.
- Для увеличения сложности можно использовать дополнительный вес, положив его на бедра, или выполнять упражнение на одной ноге.
- При выполнении отжиманий на трицепс от скамьи с опорой сзади могут возникать несколько распространённых ошибок, которые могут снизить эффективность упражнения или повысить риск травм. Вот основные из них:
- Широкое положение локтей: локти расходятся в стороны, а не направлены назад. — Последствия: это увеличивает нагрузку на плечевые суставы, что может привести к травмам или болям в плечах. Как избежать: держите локти максимально близко к телу, чтобы нагрузка ложилась на трицепсы.
- Переразгибание локтей в верхней точке: сильно выпрямляются локти в верхней точке, что создает чрезмерное напряжение в суставах. Последствия: это может привести к перегрузке суставов и травмам. Как избежать: не нужно полностью выпрямлять локти, остановитесь на немного согнутом положении.
- Прогиб в пояснице: когда спина прогибается, а тело «провисает» вниз, создавая лишнюю нагрузку на нижнюю часть спины. Последствия: это может вызвать боли в спине или даже травмы. Как избежать: следите за тем, чтобы тело оставалось прямым, а бедра и корпус находились в одной линии. Можно немного подтянуть живот и поддерживать нейтральное положение позвоночника.
- Отсутствие контроля при опускании тела: быстрое опускание без контроля.  Последствия: это уменьшает эффективность упражнения и увеличивает риск травмы, особенно в плечах. Как избежать: опускайтесь медленно и контролируемо, стараясь проработать мышцы на протяжении всего движения.
- Использование инерции для подъема: при подъеме тела вы используете инерцию, резко поднимая таз. Последствия: это снижает нагрузку на целевые мышцы и может привести к травмам. Как избежать: поднимайте тело плавно, используя только силу трицепсов и плеч.
- Неправильное положение ног: если ноги стоят слишком далеко или слишком близко, это может повлиять на баланс и эффективность упражнения. Последствия: неправильное положение ног может снизить стабильность и нагрузку на целевые мышцы. Как избежать: держите ноги на полу, немного согнутыми в коленях, чтобы поддерживать баланс.
🔹 Подводящие упражнения
1. Отжимания с собственным весом (классические). Как помогает: укрепляют трицепсы, грудные и плечевые мышцы, а также улучшают координацию движений.
Как выполнять: примите положение планки с руками на ширине плеч, опуститесь вниз, сгибая локти, а затем выпрямите руки. Можно начать с колен для уменьшения нагрузки.
2. Трицепсовые отжимания от пола (с узким хватом). Как помогает: это упражнение больше нагружает трицепсы за счет уменьшения ширины постановки рук.
Как выполнять: руки расположены немного уже плеч, локти направлены вдоль корпуса, а не в стороны. Опускайтесь вниз и поднимайтесь вверх, сохраняя локти близко к телу.
3. Трицепсовые отжимания с опорой на ступеньку или скамью (с пониженной опорой)
Как помогает: подготовит вас к отжиманиям с полной амплитудой, позволяя постепенно увеличивать нагрузку. Как выполнять: положите руки на скамью или ступеньку, расположите ноги на полу. Опускайтесь вниз, сгибая локти до угла 90 градусов, и поднимайтесь обратно.
4. Тяга гантелей или штанги узким хватом. Как помогает: Развивает силу в трицепсах и плечах. Как выполнять: Лягте на скамью или встаньте в наклон, возьмите гантели или штангу узким хватом, и поднимайте их, согнув руки в локтях. Сосредоточьтесь на сокращении трицепсов при подъеме веса.
5. Французский жим с гантелями или штангой. Как помогает: это упражнение помогает развить изолированную силу трицепсов. Как выполнять: лежа на скамье, возьмите гантели или штангу с узким хватом. Согните локти, опуская вес за голову, а затем выпрямите руки, сосредоточив усилие на трицепсах.
6. Планка с подтягиванием рук. Как помогает: укрепляет мышцы кора и стабилизаторы плеч, что важно для стабильности во время отжиманий. Как выполнять: Примите положение планки, затем поочередно поднимайте одну руку за другой, стараясь не нарушать положение тела.
7. Отжимания с эластичной лентой (на трицепс). Как помогает: эластичная лента создает дополнительное сопротивление, что активирует трицепсы больше. Как выполнять: закрепите ленту за спиной, держите концы в руках и выполняйте отжимания с дополнительным сопротивлением.
Заминка и растяжка после выполнения
Цель: Расслабление мышц и восстановление.
Растяжка грудных мышц: отведение рук назад и сцепление пальцев, раскрытие груди- удержание 20 секунд.
Растяжка плеч и рук: вытягивание одной руки вперед и на неё легкое давление другой рукой - удержание 15–20 секунд на каждую сторону.
Растяжка мышц кора: растяжка в положении «кошки-коровы» (позы для растяжки спины) - 10 раз.

Тест «Подъем туловища из положения лежа на спине»
на время девушки (основная группа), 
без учета времени девушки (специальная группа)
Цель теста «Подъем туловища из положения лежа на спине» заключается в оценке физической подготовленности человека, особенно в части силы и выносливости мышц пресса, а также в способности к выполнению физических усилий, которые требуют стабилизации корпуса и координации движений.
✅  Алгоритм движений:
Исходное положение — лёжа на спине, опора на лопатки, руки скрещены на груди, ноги согнуты под прямым углом, ступни фиксируются партнёром. За 1 минуту студент выполняет максимальное число подъёмов, касаясь локтями колен с возвращением в исходное положение. Учитываются только правильно выполненные повторения.
Работа проводится в парах: один выполняет упражнение, другой держит ноги. 
✅ Ошибки, которых следует избегать.
1. Сгибание шеи вместо подъема туловища. Проблема: участник поднимает только голову и шею, не включая мышцы пресса. Как исправить: поднимайте туловище до уровня, где лопатки отрываются от пола, активируя мышцы живота.
2. Рывки и инерция. Проблема: участник использует рывки руками или инерцию тела, чтобы облегчить подъем. Как исправить: выполняйте подъем плавно, концентрируясь на работе пресса.
3. Подъем только за счет рук или плеч.  Проблема: участник опирается на руки или тянет себя вперед, включая в работу мышцы плеч вместо пресса. Как исправить: удерживайте руки в фиксированном положении, например, за головой или на груди.
4. Неправильное положение стоп. Проблема: стопы отрываются от пола или перемещаются во время выполнения упражнения. Как исправить: убедитесь, что стопы зафиксированы на полу. При необходимости используйте помощь партнера для их удержания.
5. Неправильное положение рук. Проблема: руки не фиксированы (например, вытянуты вперед или махают), что снижает нагрузку на пресс. Как исправить: расположите руки за головой, на груди или вытяните их вперед, избегая лишних движений.
6. Округление спины. Проблема: участник выполняет подъем с чрезмерным округлением спины, что может вызвать дискомфорт или травму. Как исправить: поддерживайте ровную осанку при подъеме, концентрируясь на мышцах живота.
7. Слишком быстрое выполнение. Проблема: участник выполняет упражнение в высоком темпе, что приводит к потере техники и снижению эффективности. Как исправить: двигайтесь с умеренной скоростью, сохраняя контроль на каждом подъеме и опускании.
8. Неполный диапазон движения. Проблема: участник не поднимается до полного отрыва лопаток от пола или не опускается полностью обратно. Как исправить: убедитесь, что каждый подъем и опускание выполняются в полном диапазоне движения.
9. Задержка дыхания. Проблема: участник задерживает дыхание, что может привести к быстрому утомлению. Как исправить: дышите ровно: делайте выдох при подъеме и вдох при опускании.
10. Отсутствие активации мышц кора. Проблема: участник не включает в работу мышцы живота, компенсируя движением бедер или поясницы. Как исправить: напрягайте мышцы пресса на протяжении всего упражнения, не позволяя пояснице прогибаться.
11. Прогиб в пояснице. Проблема: при опускании туловища поясница сильно прогибается, что может вызвать нагрузку на позвоночник. Как исправить: поддерживайте поясницу слегка прижатой к полу, избегая избыточного прогиба.
12. Неправильное выполнение с партнером. Проблема: партнер фиксирует ноги слишком слабо или наоборот слишком жестко, что мешает правильной технике. Как исправить: партнер должен фиксировать стопы только легким нажатием, чтобы сохранить свободу движения.
✅  Рекомендации для выполнения:
- Разминка перед тестом: проведите легкую разминку, включая упражнения на активацию кора.
- Фиксация ног: используйте фиксированное положение стоп для улучшения устойчивости.
- Техника важнее скорости: сосредоточьтесь на правильности выполнения, а не на максимальном количестве повторений.
- Контроль дыхания: сохраняйте ровное дыхание для поддержания ритма и предотвращения утомления.
- Полный диапазон: убедитесь, что каждое повторение выполняется с максимальной амплитудой.
Разминка перед выполнением теста (5–7 минут)
Разминка подготавливает мышцы к нагрузке, улучшает кровообращение и предотвращает травмы.
- Круговые движения тазом – 10 раз в каждую сторону.
- Наклоны в стороны – по 10 раз влево и вправо.
- Скручивания стоя (руки за головой, разворот корпуса) – 15 раз.
- Динамическая растяжка поясницы – наклоны вперед-назад.
- Легкие прыжки на месте или бег с высоким подъемом колен – 30 секунд.
🔹 Подводящие упражнения для подготовки к тесту
А. Развитие и укрепление мышц брюшного пресса
1. Частичные подъемы туловища (скручивания)
Исходное положение: лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы плотно прижаты к полу, руки расположены за головой.
Техника выполнения: выполнить подъём головы и плечевого пояса вверх с сохранением контакта поясницы с поверхностью.
Рекомендации по объёму: 3 подхода по 10 повторений.
2. Подъем ног лежа
Исходное положение: лежа на спине, ноги выпрямлены.
Медленно поднимайте ноги вверх, удерживайте их в воздухе 1–2 секунды, затем опускайте вниз. Количество: 2–3 подхода по 10–12 повторений.
Цель: Укрепление нижнего отдела пресса и стабилизация поясницы.
3. Планка (статическое удержание). Исходное положение: упор на предплечья или ладони, тело в ровной линии. Удерживайте позу, напрягая мышцы пресса.
Время: 2–3 подхода по 20–40 секунд.
Цель: Улучшение выносливости и стабилизация корпуса.
4. Велосипед (динамическое скручивание). Лежа на спине, выполняйте попеременные скручивания с касанием локтя к противоположному колену. Количество: 2–3 подхода по 15 повторений на каждую сторону.
Цель: Развитие косых мышц пресса и координации движений.
Б. Улучшение координации и техники подъема
5. Полу-пресс (частичный подъем туловища)
Поднимайте туловище на половину амплитуды (лопатки отрываются от пола).
Количество: 2–3 подхода по 8–10 повторений.
Цель: Подготовка мышц к полным подъемам.
6. Пресс с упором ног (с поддержкой)
Партнер или опора (например, скамья) фиксирует ноги, что облегчает выполнение упражнения. Количество: 2–3 подхода по 12–15 повторений.
Цель: Развитие силы пресса, устранение рывковых движений.
7. Медленные подъемы (с контролем). Выполняйте подъем туловища медленно, задерживаясь в верхней точке. Количество: 2–3 подхода по 10 повторений.
Цель: Улучшение контроля над движением и стабилизация корпуса.
В. Развитие силовой выносливости
8. Подъем туловища с утяжелением (для продвинутых)
Держите в руках небольшой утяжелитель (например, 1-2 кг), выполняя подъемы.
Количество: 2 подхода по 8–10 повторений.
Цель: Повышение силовой выносливости и нагрузки на пресс.
9. Динамические скручивания с мячом. Передавайте мяч из рук в ноги и обратно во время скручиваний. Количество: 2 подхода по 10–12 повторений.
Цель: Улучшение координации и развития пресса.
3. Заминка и растяжка после выполнения (5 минут)
- Растяжка пресса – прогиб в пояснице в положении лежа (поза «Кобра»).
- Растяжка поясницы – поза «ребенка» (колени на полу, руки вытянуты вперед).
- Растяжка косых мышц – наклоны в стороны.
- Глубокие вдохи и выдохи для восстановления дыхания.

Тест «Прыжок в длину с места»
           юноши, девушки- основная группа
Цель теста: Оценка взрывной силы ног, координации движений, а также общей физической подготовки. 
✅  Техника выполнения:
Стартовая позиция: ноги в плечевом уровне, корпус прямой
1 этап: Подъём рук вверх-назад, прогиб в пояснице, подъём на носки. Затем — резкий наклон вперёд и переход в подсед.
2 этап: Толчок вверх-вперёд с выносом рук и полным разгибанием ног.
3 этап: В полёте — сгибание ног, подтягивание к груди, руки назад, затем — выпрямление ног, стопы вперёд.
4 этап: Приземление с выносом рук вперёд и мягким сгибанием ног.
✅ Ошибки при выполнении теста:
1. Недостаточный размах рук. Проблема: участник не использует маховые движения рук, что снижает длину прыжка. Как исправить: активно используйте руки для создания дополнительного импульса. Размахните руки назад перед прыжком, а затем энергично вынесите их вперед.
2. Плохая стартовая позиция. Проблема: участник принимает неправильное исходное положение (недостаточный сгиб в коленях или неправильная постановка стоп).
Как исправить: стопы должны быть на ширине плеч, колени слегка согнуты, а корпус наклонен вперед для подготовки к мощному толчку. 
3. Слабый толчок ногами. Проблема: участник недостаточно сильно отталкивается ногами, теряя в длине прыжка. Как исправить: сосредоточьтесь на мощном отталкивании всей стопой, активно включайте мышцы бедер и ягодиц.
4. Приземление на пятки. Проблема: участник приземляется на пятки с переносом веса назад, что уменьшает зафиксированную длину прыжка. Как исправить: приземляйтесь на переднюю часть стопы или полную стопу, амортизируя коленями и наклоняя корпус вперед.
5. Потеря равновесия при приземлении. Проблема: участник падает или отшатывается назад после приземления, что уменьшает зачетный результат. Как исправить: удерживайте равновесие при приземлении, слегка согнув колени и наклонив корпус вперед.
6. Разведение стоп при приземлении. Проблема: стопы оказываются на разной высоте или слишком широко расставлены, что усложняет фиксацию результата. Как исправить: приземляйтесь с ногами параллельно и одновременно, сохраняя их на одном уровне.
7.Отсутствие координации между руками и ногами. Проблема: движения рук и ног не синхронизированы, что снижает эффективность прыжка. Как исправить: тренируйте одновременную работу рук и ног для достижения максимальной длины прыжка.
8. Резкие движения без контроля. Проблема: прыжок выполняется рывком, что увеличивает риск потери равновесия или травмы. Как исправить: выполняйте прыжок плавно, контролируя каждую фазу — толчок, полет и приземление.
9. Неправильное дыхание. Проблема: участник задерживает дыхание, что может вызвать утомление и снизить результат. Как исправить: дышите ровно: сделайте вдох перед прыжком и выдох при отталкивании.
10. Использование только одной ноги для отталкивания. Проблема: Участник неравномерно распределяет нагрузку между ногами, что снижает мощность толчка. Как исправить: отталкивайтесь одновременно обеими ногами, равномерно распределяя усилие.
11. Неправильный угол полета. Проблема: прыжок выполняется под слишком острым или тупым углом, что уменьшает его длину. Как исправить: поддерживайте угол полета примерно в 45°, чтобы достичь оптимальной траектории.
12. Недостаточная разминка перед тестом. Проблема: прыжок выполняется без предварительного разогрева, что снижает результат и увеличивает риск травм. Как исправить: выполните разминку, включающую упражнения на растяжку и активацию мышц ног и кора [1,2,3,4].   
Рекомендации для правильного выполнения:
- Выполняйте полноценную разминку перед прыжком.
- Сконцентрируйтесь на синхронной работе рук и ног.
- Тренируйте технику плавного и мощного толчка с амортизацией при приземлении.
-Старайтесь удерживать равновесие после приземления, чтобы зафиксировать максимальный результат.
Разминка перед выполнением теста (5–7 минут)
Перед началом прыжков необходимо разогреть мышцы и подготовить суставы.
- Легкий бег на месте – 1 минута.
- Прыжки на месте (носочки) – 20 раз.
- Махи ногами вперед и назад – по 10 раз каждой ногой.
- Приседания с динамическим выходом вверх – 10 повторений.
- Круговые движения стопами и коленями – по 10 раз в каждую сторону.
🔹 Подводящие упражнения 
А. Укрепление мышц ног и взрывной силы
1. Приседания с акцентом на взрывное усилие. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки перед собой. Выполняйте присед, затем резко поднимайтесь, напрягая мышцы ног. Количество: 2–3 подхода по 12–15 повторений.
Цель: Развитие силы бедер и ягодичных мышц, улучшение техники отталкивания.
2. Прыжки вверх с глубокого приседа (плиометрические прыжки). Опуститесь в глубокий присед и выполните мощный прыжок вверх. Приземляйтесь мягко, амортизируя коленями. Количество: 3 подхода по 10 повторений.
Цель: Развитие взрывной силы ног.
3. Прыжки на скамейку или возвышенность. Встаньте перед устойчивой платформой, выполните прыжок наверх, затем мягко спрыгните. Количество: 2 подхода по 8–10 повторений.
Цель: Улучшение координации и мощности прыжка.
Б. Улучшение координации и техники прыжка
4. Имитирующий прыжок с махами руками. Встаньте в исходное положение для прыжка, сделайте мощный замах руками назад и имитируйте отталкивание, не прыгая.
Количество: 2–3 подхода по 6–8 повторений. Цель: Улучшение синхронности работы рук и ног.
5. Прыжки с места с различной постановкой ног. Выполняйте прыжки с разной шириной ног (узко, средне, широко), чтобы адаптировать технику. Количество: 2–3 подхода по 5 прыжков. Цель: Коррекция постановки ног и баланса.
6. Многоскоки (серийные прыжки вперед). Выполняйте 3–5 прыжков подряд, максимально продвигаясь вперед. Количество: 2 подхода. Цель: Улучшение координации, силы толчка и контроля приземления.
В. Отработка техники приземления
7. Прыжки в длину с контролем приземления. Выполняйте прыжок и фокусируйтесь на правильном приземлении: колени согнуты, корпус слегка наклонен вперед.
Количество: 2–3 подхода по 6–8 прыжков. Цель: Улучшение баланса и снижение нагрузки на суставы.
8. Прыжки в длину на матрас или мягкую поверхность. Позволяет безопасно отработать технику без риска жесткого приземления. Количество: 2 подхода по 6 прыжков.
Цель: Уменьшение ударной нагрузки и повышение уверенности.
Заминка и растяжка после выполнения (5 минут)
После теста важно растянуть мышцы, чтобы уменьшить напряжение и риск травм.
- Растяжка квадрицепсов – стоя, тяните пятку к ягодице (15 секунд на каждую ногу).
- Растяжка задней поверхности бедра – наклон вперед с прямыми ногами (15–20 секунд).
- Растяжка икроножных мышц – опора на стену, пятка остается на полу (20 секунд).
- Легкие махи ногами – по 10 раз каждой ногой.

Тест «Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье» юноши, девушки 
Этот тест направлен на оценку гибкости задней поверхности тела, включая подколенные сухожилия, мышцы спины и поясницы. Чаще всего его проводят как тест "наклон вперед сидя", используя гимнастическую скамейку.
Цель теста: Оценить уровень гибкости задней цепи мышц (мышцы спины, ягодицы, подколенные сухожилия), а также общую подвижность позвоночника.
✅  Техника выполнения
И.п. — ноги прямые, стопы параллельно, установлены на устойчивом расстоянии, примерно соответствующем ширине плеч или таза.
По команде испытуемый делает три наклона вперёд: два подготовительных и один максимальный с прямыми ногами, скользя руками по измерительной линейке. Результат отмечается: «–» — выше уровня платформы, «+» — ниже.
Эффективность наклона зависит от растяжимости мышц-разгибателей спины, задней поверхности бедра и ягодиц.
✅ Ошибка выполнения упражнения 
1. Сгибание коленей. Проблема: участник сгибает колени, чтобы увеличить амплитуду наклона. Это снижает достоверность результатов. Как исправить: следите за тем, чтобы ноги оставались полностью выпрямленными на протяжении всего теста. Если трудно удерживать колени прямыми, выполните дополнительную разминку.
2. Рывки и резкие движения. Проблема: участник выполняет наклон рывками, пытаясь достичь большей глубины, что может привести к травме мышц. Как исправить: выполняйте наклон плавно, контролируя движение. Достигнув максимальной точки наклона, задержитесь в положении на 1–2 секунды.
3. Неправильное положение стоп. Проблема: стопы находятся не на одном уровне или слишком близко/широко, что нарушает симметрию и точность теста. Как исправить: Расположите стопы параллельно друг другу на ширине плеч и на одном уровне.
4. Сутулость и напряжение в плечах. Проблема: участник сутулится или поднимает плечи, что снижает эффективность наклона и может вызвать напряжение в верхней части спины.
Как исправить: держите спину ровной, а плечи расслабленными на протяжении всего движения.
5. Задержка дыхания. Проблема: участник задерживает дыхание во время выполнения теста, что может привести к быстрому утомлению или дискомфорту. Как исправить: дышите ровно и спокойно: делайте вдох перед наклоном и выдох при движении вниз.
6. Неправильное положение рук. Проблема: участник не вытягивает руки вперед или располагает их асимметрично, что может искажать результаты. Как исправить: вытягивайте руки вперед, параллельно друг другу, кончики пальцев должны стремиться к краю скамейки.
7. Отсутствие фиксации конечной позиции. Проблема: участник сразу возвращается в исходное положение, не задерживаясь в точке максимального наклона. Как исправить: задержитесь в крайней точке наклона на 1–2 секунды, чтобы точно зафиксировать результат.
8. Наклоны с округлением спины. Проблема: участник наклоняется за счет сгибания в грудном отделе позвоночника, а не за счет работы тазобедренных суставов. Как исправить: двигайтесь от бедер, стараясь сохранять спину ровной, чтобы нагрузка распределялась равномерно.
9. Использование силы рук. Проблема: участник тянет себя вперед за счет активного использования рук, что может увеличить риск травм. Как исправить: выполняйте наклон, используя только мышцы кора и спины.
10. Недостаточная разминка перед тестом. Проблема: тест выполняется без предварительной разминки, что увеличивает риск травм и снижает подвижность. Как исправить: проведите разминку, включающую динамические упражнения на растяжку мышц спины, бедер и подколенных сухожилий.
11. Отрыв пяток от скамьи. Проблема: участник отрывает пятки от поверхности скамьи, что снижает точность теста. Как исправить: держите пятки прижатыми к поверхности на протяжении всего движения.
🔹 В разминке: необходимо использовать как динамическое, так и статическое упражнение для подготовки к физической нагрузке.
1. Круговые движения тазом для мобилизация поясничного отдела и тазобедренных суставов.
2. Растяжение мышц задней поверхности бедра в динамике: стоя у опоры, махи прямой ногой вперёд (поочерёдно).
3. Растяжка подколенных сухожилий и икроножных мышц. Полунаклоны к одной ноге. ИП: стоя, одна нога чуть впереди, носок вверх. Мягкий наклон к вытянутой ноге, не пружиня, спина прямая. Задержка 5–7 секунд, затем смена ноги.
4. Подготовка мышц спины и ног к глубокому наклону. ИП: сидя, ноги вытянуты вперёд. Медленно тянуться руками к носкам, удерживать положение 10–15 секунд. Повтор 2–3 раза на каждую ногу.
5. Мягкая динамическая растяжка позвоночника и ног. ИП: стоя, ноги вместе или чуть уже плеч. Медленно наклониться вниз, стараясь дотянуться до пола. Повтор: 3–5 раз.  с небольшой задержкой в нижней точке (5 секунд).
6. Компенсация после наклонов, разминка позвоночника. ИП: стоя, руки на пояс. Осторожный прогиб назад, смотреть вверх. Повтор: 5 раз.
✅  Рекомендации для правильного выполнения теста:
- Разогрейте мышцы перед началом теста, уделяя внимание спине, бедрам и подколенным сухожилиям.
- Убедитесь, что скамья устойчива, а стопы расположены правильно.
- Выполняйте наклон медленно и плавно, фиксируя конечное положение.
-Поддерживайте ровное дыхание.
Сосредотачивайтесь на технике, а не на максимальной растяжке. 

Тест «Челночный бег»
(юноши и девушки 3×10 м, основная группа)
Тест 3×10 м — это пробежка в виде челночного бега, при которой участник должен пробежать три отрезка по 10 метров с возвращением на стартовую позицию. Важно учитывать, что тест также помогает определить реакцию организма на физическую нагрузку, выявить быстроту старта и навыки эффективного изменения направления.
Цель челночного бега — развитие скоростных качеств, координации и выносливости. 
✅  Методика выполнения упражнения
- Стартовая позиция. По команде «На старт» необходимо занять исходное положение перед стартовой чертой, не заходя за линию. После сигнала «Внимание» корпус следует подать вперёд, практически параллельно поверхности, ноги слегка согнуты, масса тела распределена на опорную ногу. Руки согнуты в локтевых суставах. Если у вас имеется навык старта из низкой позиции — допустимо упереться одной рукой в линию старта.
- Разбег. По команде «Марш» следует выполнить энергичный толчок и начать движение, постепенно выпрямляя корпус. Согласно правилам, финишную черту разрешено пересекать любой частью тела, однако для экономии времени оптимально сделать это ступнёй. Чтобы минимизировать потери времени при развороте, выполните резкое вращение корпуса и опорной стопы на 180 градусов. Вторая нога не должна быть отнесена слишком далеко — это обеспечит быстрое повторное ускорение.
- Финиширование. Последний участок дистанции следует преодолевать на предельной скорости, замедление допускается только после пересечения финишной черты. Распространённой ошибкой является преждевременное снижение темпа перед самой линией финиша. Для ускорения финиша можно использовать специальные приёмы — резкое выдвижение грудной клетки вперёд или выпадающее движение плечом. Останавливайтесь плавно: после пересечения финиша пробегите ещё около 10 метров, постепенно снижая скорость [1].    
Разминка (общая + специальная)
-Легкий бег с изменением направления (по квадрату, змейкой).
- Прыжки на носках на месте и с продвижением вперёд/назад.
- Бег с высоким подниманием бедра / захлёстом голени.
Выпады вперёд и назад с чередованием ног.
Круговые движения руками, махи ногами.
🔹 Специальные подготовительные упражнения
- Бег на короткие отрезки с разворотом на 180°.
- Отметьте линии на 5–10 м и отрабатывайте резкий разворот и старт.
Упражнение «Касание»
- Бег от одной отметки к другой с касанием пола рукой на каждой точке.
- Упражнение «Старт – разворот». Из стартовой стойки выполнить быстрый старт, добежать до линии, развернуться и вернуться обратно.
- Упражнение с предметами. Разложите предметы (кубики, мячи) на концах отрезка. Задача поочерёдно переносить их, имитируя челночный бег.
- Прыжки в сторону и вперёд с касанием пола. Развивают координацию и ловкость.
- Бег с резким торможением учит контролировать скорость и быстро останавливаться перед разворотом.
✅ Ошибки при выполнении теста:
1. Неправильный старт. Проблема: участник начинает бег с плохой стартовой позы (высокий корпус, медленный рывок). Как исправить: стартуйте из полусогнутого положения, с наклоном корпуса вперед, чтобы быстро набрать скорость.
2. Резкая смена направления. Проблема: смена направления происходит резко, без контроля, что увеличивает риск травм коленей и лодыжек. Как исправить: замедляйте скорость перед сменой направления, выполняйте разворот, используя технику мягкого сгибания коленей.
3. Отсутствие амортизации при поворотах. Проблема: во время поворота участник не сгибает колени, что создает дополнительную нагрузку на суставы. Как исправить: при каждом повороте слегка сгибайте колени и переносите вес на переднюю часть стопы.
4. Недостаточная разминка перед бегом. Проблема: участник начинает бег без предварительного разогрева, что повышает риск травм мышц и суставов. Как исправить: выполняйте разминку, включающую легкий бег, динамическую растяжку и упражнения на активацию мышц.
5. Чрезмерное ускорение без контроля. Проблема: участник слишком быстро ускоряется, теряя контроль на поворотах или при торможении. Как исправить: разгоняйтесь постепенно и контролируйте скорость, особенно перед сменой направления.
6. Использование рук неэффективно. Проблема: руки двигаются не синхронно с движением ног или остаются неподвижными, что снижает эффективность бега. Как исправить: используйте руки для сохранения баланса, выполняя махи, соответствующие шагам ног.
7. Неправильная постановка стоп. Проблема: участник ставит стопы слишком широко или на пятки, что замедляет бег и увеличивает нагрузку на суставы. Как исправить: бегите, ставя стопы на переднюю часть или среднюю часть стопы, с минимальной шириной шага.
8. Пропуск касания отметки (линии или предмета). Проблема: участник не дотрагивается до отметки при смене направления, что делает выполнение теста некорректным. Как исправить: убедитесь, что касаетесь линии или предмета, используя одну руку, слегка наклоняя корпус.
9. Неправильное дыхание. Проблема: участник задерживает дыхание или дышит нерегулярно, что вызывает быстрое утомление. Как исправить: дышите ровно и ритмично, синхронизируя дыхание с движениями.
10. Слишком широкие повороты. Проблема: участник выполняет разворот с большим радиусом, что увеличивает расстояние и снижает время выполнения. Как исправить: старайтесь минимизировать радиус поворота, наклоняя корпус к точке разворота.
11. Жесткая поверхность для выполнения. Проблема: выполнение бега на слишком жесткой поверхности (бетон), что увеличивает нагрузку на суставы. Как исправить: выбирайте ровную, но мягкую поверхность, например, спортивный коврик, паркет или резиновое покрытие.
12. Плохой контроль равновесия при торможении. Проблема: участник теряет баланс при замедлении, из-за чего тратится больше времени на смену направления. Как исправить: Тормозите плавно, перенося вес на переднюю часть стопы, сгибая колени.
✅  Рекомендации для правильного выполнения:
- Выполняйте полноценную разминку перед началом челночного бега.
- Тренируйте технику поворотов и касания линии/отметки.
- Поддерживайте устойчивый ритм и контролируйте скорость.
- Используйте удобную спортивную обувь, которая обеспечивает амортизацию и сцепление.
- Постепенно увеличивайте интенсивность, чтобы избежать травм [1,2].   

Тест "Прыжки через скакалку" 
Основная группа – девушки на время, СМГ – девушки без учета времени

Описание теста:
Цель упражнения — выполнить максимальное количество прыжков за одну минуту, вращая скакалку вперёд. Испытание направлено на проверку общей выносливости, прыгучести и координации движений. Тест направлен не только на физическое развитие, но и на формирование устойчивого навыка самоконтроля, ритмичности и техники движения.
✅  Техника выполнения [3,4]:     
- Удерживайте ручки скакалки крепко, локти прижаты к туловищу, кисти — внизу.
- Вращайте скакалку в основном за счёт движения запястий.
- Корпус расслаблен, осанка ровная, голова приподнята, взгляд зафиксирован чуть выше линии глаз.
- Прыжки выполняются на минимальной высоте, достаточной для прохождения скакалки (около 2–3 см), при этом скакалка должна касаться поверхности пола.
- Приземление происходит на носки, амортизация осуществляется подушечками 
пальцев, пятки не касаются поверхности.
- В случае сбоя (задет скакалку) участник продолжает выполнение до окончания времени.     
Рекомендации по выполнению:
- Слегка согните колени, держите корпус вертикально.
- Вращайте скакалку равномерно, контролируя движение кистями.
- Перед тестом выполните разминку суставов и мышц.
- Постепенно увеличивайте продолжительность и интенсивность прыжков в процессе тренировок.
Тест завершается по команде преподавателя «Стой!», в протоколе фиксируется общее количество прыжков [2,3].       .
Подготовка к тесту: Перед сдачей теста важно правильно выбрать скакалку. Обратите внимание на:
- Диаметр шнура: для студентов оптимален 0,8–0,9 см.
- Длина: при постановке ног на середину шнура ручки должны доходить до подмышек или 
- Материал шнура: предпочтение отдают нейлону, коже или резине.
- Материал ручек: дерево или пластик, главное — удобный хват.
✅ Типичные ошибки и способы их устранения:
- Слишком высокие прыжки → повышенная нагрузка. Рекомендуется минимальная 
высота (2–3 см).
- Приземление на пятки → травмоопасно. Приземляйтесь мягко на носки.
- Неправильная осанка → координационные сбои. Спина прямая, взгляд вперёд.
- Напряжение в плечах → затруднённое вращение. Расслабьте плечи, вращайте кистями.
- Широкое разведение рук → неравномерное движение. Локти ближе к корпусу.
-Неподходящая длина скакалки → трудности в выполнении. Отрегулируйте длину по росту.
- Нерегулярное дыхание → быстрая усталость. Дышите ровно: вдох носом, выдох ртом.
- Отсутствие разминки → риск травм. Проведите суставную и мышечную подготовку.
- Резкий старт → утомление. Начинайте в умеренном темпе.
- Жёсткое покрытие → ударная нагрузка. Используйте упругое основание.
- Однообразие → локальное переутомление. Чередуйте виды прыжков.
Разминка перед тестом (5–7 минут):
-Лёгкий бег на месте — 1 минута.
-Махи ногами в разные стороны — по 10 раз.
-Круговые движения стопами — по 10 раз в каждую сторону.
-Подскоки на носках — 20 повторений.
-Вращения руками — по 10 вперёд и назад.
-Приседания — 10 раз.
🔹 Подводящие упражнения:
А. Координация и укрепление мышц:
-Прыжки без скакалки — 2–3 подхода по 30 секунд.
-Прыжки на одной ноге — 2 подхода по 10 на каждую ногу.
-Прыжки с чередованием ног — 2–3 подхода по 20 секунд.
-Прыжки с имитацией вращения — 2 подхода по 15 секунд.
Б. Отработка техники:
-Медленные прыжки со скакалкой — 2 подхода по 15 секунд.
-Вариации прыжков — 3 подхода по 20 секунд: на двух ногах; на одной ноге; с высоким подниманием колен.
-Двойные прыжки — 2 подхода по 5 повторений.
В. Развитие выносливости:
Прыжки с чередованием темпа — 2 подхода по 3 цикла (10 сек быстро, 10 сек медленно).
Прыжки с ускорением — 2 подхода по 30 секунд.
Заминка (5 минут):
-Растяжка икроножных мышц — 20 секунд.
-Растяжка передней поверхности бедра — по 15 секунд на ногу.
-Растяжка стоп — круговые вращения.
-Глубокое дыхание — восстановление дыхания и расслабление.

Тест «Пресс спины» (30 секунд)
Этот тест направлен на укрепление и оценку силы и выносливости мышц, выпрямляющих позвоночник, а также задней цепи (поясницы, ягодиц и задней поверхности бедра).
Цель теста: оценить выносливость и функциональное состояние мышц спины и стабилизирующих мышц.
Техника выполнения 
Подготовка: Лягте на живот на ровную поверхность; вытяните руки перед собой или скрестите их за головой (усложненный вариант); ноги вытянуты прямо, носки расслаблены.
Выполнение: поднимите верхнюю часть туловища (грудь и плечи) и ноги одновременно от пола. Напрягите мышцы поясницы, ягодиц и задней поверхности бедра.
Голова остается в нейтральном положении (не запрокидывайте).
Выполнение: динамически поднимайте и опускайте грудь и ноги в одном ритме, сохраняя контроль над движением. Подъем выполняется на выдохе, опускание – на вдохе.
Выполняйте максимальное количество подъемов за 30 секунд.
✅ Ошибки, которых следует избегать:
1. чрезмерный прогиб в пояснице. Проблема: слишком сильное поднятие корпуса или ног может привести к избыточной нагрузке на поясничный отдел позвоночника.
Как исправить: поднимайте грудь и ноги умеренно, сохраняя естественный прогиб поясницы, без пере разгибания.
2. Поднятие головы и напряжение шеи. Проблема: во время подъема участник задирает голову или чрезмерно напрягает мышцы шеи. Как исправить: держите шею в нейтральном положении, взгляд направлен в пол, чтобы избежать перенапряжения.
3. несинхронное поднятие корпуса и ног. Проблема: подъем корпуса и ног выполняется не одновременно, что снижает эффективность упражнения. Как исправить: старайтесь поднимать грудь и ноги одновременно, чтобы равномерно распределить нагрузку.
4. Рывки при выполнении движения. Проблема: упражнение выполняется с рывками или слишком быстро, что может снизить контроль и увеличить риск травм. Как исправить: выполняйте движение медленно и плавно, контролируя каждую фазу подъема и опускания.
5. Недостаточная амплитуда движения. Проблема: подъем корпуса или ног недостаточен, что уменьшает эффективность упражнения. Как исправить: Убедитесь, что грудь отрывается от пола, а ноги поднимаются хотя бы на 10–15 см.
6. Неправильное положение рук. Проблема: руки располагаются слишком высоко над головой или прижаты к телу, что может влиять на баланс и нагрузку. Как исправить: разместите руки за головой, на уровне груди или вытяните их вперед (в зависимости от уровня подготовки).
7. отклонение корпуса в стороны. Проблема: во время подъема корпус заваливается влево или вправо, что вызывает асимметричную нагрузку на мышцы. Как исправить: сохраняйте корпус ровным и поднимайте его строго вертикально.
8. Задержка дыхания. Проблема: участник задерживает дыхание, что может привести к быстрому утомлению и снижению эффективности. Как исправить: дышите ровно: выдох при подъеме, вдох при опускании.
9. Неправильное положение ног. Проблема: ноги излишне расслаблены или разведены, что снижает эффективность работы задней цепи мышц. Как исправить: держите ноги вместе, вытянутыми и напряженными.
10.Избыточная нагрузка без подготовки. Проблема: выполнение упражнения с дополнительным отягощением без должной подготовки. Как исправить: начинайте с базового варианта, постепенно добавляя утяжеление (например, мяч) по мере укрепления мышц  .
✅  Рекомендации для правильного выполнения
- Контролируйте движения, избегайте спешки.
- Если чувствуете напряжение в пояснице, уменьшите амплитуду или снизьте интенсивность.
-Выполняйте упражнение на мягкой поверхности, например, на гимнастическом коврике, чтобы избежать дискомфорта.
-Соблюдение этих правил позволит избежать травм и добиться максимальной пользы от упражнения [4].       

Тест «Сед углом, упор сзади на локтях»
Это упражнение направлено на развитие силы и выносливости мышц кора, улучшение статической стабильности и контроля тела.
Техника выполнения. Исходное положение: сядьте на ровную поверхность (коврик для упражнений). Упритесь локтями в пол, ладони направлены вперед или слегка наружу.
Ноги выпрямите и поднимите вверх под углом примерно 45° к полу.
Тело должно быть слегка отклонено назад, образуя угол в бедрах.
Выполнение: держите ноги прямыми и напряженными, носки вытянуты.
Корпус стабилизируйте с помощью мышц живота, поясница слегка подкручена, чтобы избежать перегиба. Удерживайте положение максимально долго, не допуская прогиба в пояснице или опускания ног.
✅ Ошибки, которых следует избегать
1.  Прогиб в пояснице. Проблема: поясница проваливается или прогибается, что снижает эффективность упражнения и может вызвать дискомфорт в нижней части спины.
Как исправить: подтяните мышцы живота, чтобы удерживать поясницу в нейтральном положении, избегая провисания.
2. Неправильное положение локтей. Проблема: локти расположены слишком далеко от корпуса или слишком близко, что вызывает дополнительное напряжение в плечах.
Как исправить: Локти должны находиться прямо под плечами для стабильной опоры.
3. Слишком низкое положение корпуса. Проблема: корпус слишком сильно отклонен назад, что снижает нагрузку на мышцы пресса. Как исправить: Удерживайте корпус под углом примерно 45° к полу, чтобы обеспечить активацию мышц пресса.
4. Рывки или раскачивание ног. Проблема: во время удержания положение ног меняется или добавляются рывки для компенсации, что указывает на недостаточную стабильность.
Как исправить: Удерживайте ноги неподвижно и контролируйте их положение за счет напряжения мышц пресса и бедер.
5. Неправильное положение головы и шеи. Проблема: голова запрокидывается назад или сильно наклоняется вперед, создавая нагрузку на шею. Как исправить: Держите шею в нейтральном положении, взгляд направлен вперед или слегка вверх.
6. Сгибание ног в коленях. Проблема: ноги непроизвольно сгибаются, что снижает нагрузку на мышцы пресса. Как исправить: Поддерживайте ноги прямыми, носки натянуты или расслаблены (в зависимости от вашего уровня подготовки).
7. Отсутствие напряжения мышц кора. Проблема: Участник полагается только на опору локтей, не задействуя мышцы пресса. Как исправить: Подтяните мышцы живота и удерживайте их в напряжении на протяжении всего упражнения.
Неправильное дыхание. Проблема: задержка дыхания или нерегулярное дыхание снижает выносливость и может привести к быстрому утомлению. Как исправить: дышите ровно и спокойно: глубокий вдох носом и выдох через рот.
8.Неправильная опора на локти. Проблема: вес тела распределяется только на локти или на одну сторону, что вызывает дискомфорт в плечах. Как исправить: равномерно распределяйте вес на обе руки и опирайтесь на предплечья.
9. Неподвижность таза. Проблема: Таз заваливается в одну сторону, создавая асимметрию и снижая эффективность упражнения. Как исправить: Следите за ровным положением таза и удерживайте его параллельно полу.
Рекомендации для правильного выполнения:
- Контроль и концентрация: выполняйте упражнение медленно, сосредотачиваясь на работе мышц пресса и бедер.
- Подготовка: Если упражнение кажется слишком сложным, начните с согнутых ног, постепенно увеличивая нагрузку.
- Техника важнее количества: Качественное удержание позы гораздо важнее длительности упражнения.

Тест «Подъём прямых ног из положения лёжа на спине»
Цель упражнения: развитие силы прямых мышц живота и стабилизирующих мышц кора. Упражнение также помогает укрепить нижнюю часть живота и улучшить контроль движений.
Преимущества теста: не требует специального оборудования и может выполняться где угодно (в зале, дома, на открытом воздухе); укрепление мышц поясницы и живота; 
минимальная нагрузка на суставы. Тест одновременно включает в работу не только мышцы пресса, но и мышцы бедер, ягодиц и поясничного отдела.
✅  Техника выполнения
1. Исходное положение: Лягте на спину на ровную поверхность или гимнастический коврик. Руки вытяните вдоль корпуса или положите ладони под ягодицы для дополнительной поддержки поясницы. Ноги выпрямите, стопы вместе, носки слегка натянуты. Поясница прижата к полу 2. для максимального возможного без отрыва поясницы от пола.
2. Выполнение. На вдохе поднимите ноги, на выдохе медленно опустите ноги вниз, но не кладите их на пол – оставьте небольшой зазор (2–5 см). Удерживайте напряжение в мышцах живота на протяжении всего движения.
✅ Ошибки, которых следует избегать: 
1. Прогиб в пояснице: Проблема: поясница отрывается от пола при подъеме или опускании ног, что создает чрезмерную нагрузку на позвоночник.
Как исправить: Плотно прижмите поясницу к полу и контролируйте движение за счет мышц пресса. 
2. Рывки или резкие движения. Проблема: подъем ног выполняется рывком, а не плавным движением, что снижает эффективность упражнения и может привести к травме.
Как исправить: Поднимайте и опускайте ноги медленно и контролируемо, чувствуя работу мышц пресса.
3. Неполный диапазон движения: Проблема: ноги поднимаются недостаточно высоко или не опускаются близко к полу. Как исправить: Поднимайте ноги до угла 90° и опускайте их до точки, где поясница остается прижатой к полу.
4. Сгибание коленей. Проблема: во время выполнения ноги сгибаются в коленях, что уменьшает нагрузку на мышцы пресса. Как исправить: Держите ноги прямыми на протяжении всего упражнения, чтобы задействовать нижний пресс.
5. Напряжение шеи и головы. Проблема: голова или шея приподнимаются во время выполнения упражнения, что может вызывать дискомфорт. Как исправить: держите голову и шею расслабленными, опираясь затылком на пол.
6.Опускание ног слишком низко. Проблема: ноги опускаются ниже допустимого уровня, что вызывает отрыв поясницы от пола. Как исправить: опускайте ноги до тех пор, пока поясница остается прижатой к полу.
7. Задержка дыхания.  Проблема: участник задерживает дыхание, что может привести к снижению эффективности и вызвать напряжение.
Как исправить: дышите ровно: на подъеме ног делайте выдох, на опускании — вдох.
8. Отрыв плеч или рук от пола. Проблема: плечи или руки начинают отрываться от пола, чтобы компенсировать движение ног. Как исправить: удерживайте плечи и руки прижатыми к полу для стабилизации корпуса.
9. Неправильная постановка рук. Проблема: руки располагаются под ягодицами, что снижает нагрузку на мышцы пресса. Как исправить: держите руки вдоль корпуса или вытяните их за голову (для усложнения).
10. Слишком быстрое выполнение. Проблема: упражнение выполняется в быстром темпе, что снижает контроль и эффективность. Как исправить: выполняйте движения медленно, концентрируясь на работе мышц пресса.
✅  Рекомендации для правильного выполнения:
- контролируйте каждое движение, уделяя внимание технике; 
- если сложно держать ноги прямыми или прижатую поясницу, начните с облегченного варианта: сгибайте ноги в коленях; 
- постепенно увеличивайте амплитуду и количество повторений, по мере укрепления мышц пресса.

Тест «Бросок набивного мяча на дальность» (2 кг)
Цель теста: оценка силы и выносливости мышц верхней части тела (грудь, плечи, трицепсы) и кора, исключая влияние ног на результат броска.
Преимущества теста: исключает влияние ног, что позволяет объективно оценить силу верхней части тела; простота выполнения и минимальные требования к оборудованию;
укрепляет мышцы груди, плечевого пояса и кора. Этот тест является эффективным способом оценки силы и координации верхней части тела в учебных группах.
✅  Требования к тесту: набивной мяч весом 2 кг; ровная, нескользящая поверхность; измерительная лента или шкала для фиксации дальности броска. Место: площадка с достаточным пространством для безопасного выполнения броска и измерения дистанции.
Требования к тесту: набивной мяч весом 2 кг; ровная и нескользящая поверхность; измерительная лента для фиксации дальности броска.
Исходное положение: участник садится на ровную поверхность или гимнастический коврик; ноги прямые, вместе, пятки касаются пола (ноги должны оставаться неподвижными в течение выполнения теста); корпус слегка наклонен назад для обеспечения максимального взрывного усилия; мяч удерживается обеими руками на уровне груди, локти согнуты.
Выполнение броска: на выдохе резко бросьте мяч вперед, используя силу мышц груди, плеч и кора. Бросок должен быть направлен под углом примерно 30–45 градусов для достижения максимальной дальности. Важно, чтобы ноги и таз оставались неподвижными во время броска.
Измерение: дистанция измеряется от линии старта до точки первого касания мяча поверхности. Если мяч откатился, учитывается только точка первого касания.
Количество попыток: участнику предоставляется 2–3 попытки, засчитывается лучший результат.
✅ Ошибки, которых следует избегать: движение ног или отрыв пяток от пола, неправильное направление броска (слишком низкий или слишком высокий угол); слабое использование мышц кора при броске; перекатывание тела вперед или назад.
🔹 Подводящие упражнения для теста 
1. Разминка перед выполнением теста (5–7 минут)
Перед выполнением броска важно разогреть мышцы и подготовить суставы к нагрузке.
- Круговые движения плечами – 10 раз вперед и 10 назад.
- Круговые вращения локтями и кистями – по 10 раз в каждую сторону.
- Махи руками вперед и назад – по 15 раз.
-Наклоны и повороты корпуса – 10 раз в каждую сторону.
- Динамическое сгибание и разгибание рук (имитация броска) – 10 раз.
- Легкие броски легкого мяча (разогрев) – 5–7 бросков.

🔹 2. Подводящие упражнения для подготовки к тесту
А. Развитие силы и мощи броска
1. Отжимания с узкой постановкой рук: руки расположены чуть уже ширины плеч, локти направлены назад. Опускайтесь, касаясь грудью пола, затем поднимайтесь вверх.
Количество: 2–3 подхода по 10–15 повторений.
Цель: Укрепление трицепсов и грудных мышц, участвующих в броске.
2. Жим гири (гантели) вверх: возьмите гантели или гирю, поднимайте вверх от груди.
Количество: 2–3 подхода по 8–12 повторений.
Цель: Развитие силы плеч и рук для мощного броска.
3. Медицин бол -пресс (жим мяча от груди): держите мяч на уровне груди и резко отжимайте его вперед. Количество: 2 подхода по 10 бросков в стену.
Цель: Увеличение силы рук и координации.
Б. Улучшение координации и техники броска
4. Бросок мяча в стену: держите мяч на уровне груди. Выполняйте мощный бросок вверх и немного вперед в стену. Количество: 2 подхода по 10 бросков.
Цель: Отработка правильной техники и улучшение взрывной силы.
5. Броски мяча из-за головы: возьмите набивной мяч, заведите за голову и бросайте вперед с разгибанием рук. Количество: 2 подхода по 8–10 повторений.
Цель: Развитие силы плечевого пояса и спины.
6. Метание легкого мяча на дальность. Возьмите более легкий мяч (1 кг) и попробуйте выполнить бросок. Количество: 3 броска.
Цель: Улучшение координации и скорости движения.
В. Развитие взрывной силы и стабилизации корпуса
7. Приседания с мячом: приседайте, удерживая набивной мяч перед собой. Количество: 2–3 подхода по 12 повторений.
Цель: Укрепление ног и корпуса для стабилизации при броске.
8. Планка с выбросами мяча вперед. В положении планки перекатывайте или толкайте мяч вперед. Количество: 2 подхода по 10 раз.
Цель: Улучшение координации и контроля мяча.
9. Взрывные отжимания (с хлопком). Выполняйте отжимания с мощным отталкиванием рук от пола. Количество: 2 подхода по 8–10 повторений.
Цель: Развитие быстроты и мощности рук.
3. Заминка и растяжка после теста (5 минут)
После выполнения бросков важно расслабить мышцы и снять напряжение.
- Растяжка грудных мышц – сведение рук за спиной (20 секунд).
- Растяжка плеч – заведите руку за голову и слегка надавите на локоть (15 секунд на каждую сторону).
- Растяжка трицепсов – поднимите одну руку вверх и согните за головой (15 секунд).
- Растяжка спины – наклон вперед с расслабленными руками (15 секунд).
- Глубокие вдохи и выдохи – восстановите дыхание.
✅ Как избежать ошибок и улучшить результат:
- Держите ноги устойчиво, слегка согнув колени.
- Используйте ноги, корпус и руки для создания мощного импульса.
- Бросайте мяч под углом 30–45 градусов.
- Не выпускайте мяч слишком рано или поздно.
- Делайте разминку перед выполнением теста.

3 Глава. Зачетные требования по физической культуре для освобожденных студентов от практических занятий
Основанием для освобождения 	студентов от практических занятий по физической культуре по медицинским показаниям служит заключение лечащего врача медицинской организации, в которой он проходит наблюдение.
Студенты сдают зачет в каждом семестре:
Текущий контроль:
· написания рефератов по физическому воспитанию ориентированных на укрепление здоровья и предупреждение болезней;
· систематически заполнять «Дневник здоровья»; 
· вовлечение студентов в научные исследования по физическому воспитанию на добровольных началах.

Итоговый контроль
1 семестр. Презентация на тему: «Средства и методы развития физических качеств (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость) в оздоровительной тренировке». 
2 семестр. Презентация на тему: «Значение физических упражнений в профилактике различных заболеваний".
Требование: 25 слайдов. Примерное содержание: по пять слайдов на заболевания
Профилактика заболеваний с помощью физических упражнений:
1. 1 Сердечно-сосудистые заболевания
1.2. Заболевания дыхательной системы
1.3. Заболевания опорно-двигательного аппарата
1.4. Эндокринные заболевания
1.5. Психоэмоциональные расстройства
3 семестр.  Презентация на тему: «Роль физической культуры в профилактике профессиональных заболеваний у будущих медицинских работников».
4 семестр. Презентация на тему: «Лечебная физическая культура в системе реабилитации студентов с хроническими заболеваниями: подходы, методы, примеры программ».
		Тематика рефератов [7-13]
Тематика рефератов для первого курса (1 семестр)
1. Компоненты здоровья и элементы здорового образа жизни.
2. Общие основы теории оздоровительной физической    культуры.
3. Цели, задачи и средства общей физической подготовки. 
4. Развитие физических качеств. Составить комплексы упражнений по пяти физическим качествам.
5. Цели, задачи и средства спортивной подготовки (на примере одного из видов спорта)
6. Общая характеристика оздоровительной физической культуры (понятие и виды оздоровительной физической культуры; основные двигательные режимы; правила оздоровительной тренировки). 
7. Виды физической активности и их влияние на организм человека (анализ аэробных и анаэробных тренировок, силовых упражнений, гибкости и растяжки, их преимущества и недостатки).
8. Преимущества групповых занятий физической культурой, например, фитнес, аэробика, танцы.
9. Йога и пилатес как методы оздоровительной физической культуры
10. Значение утренней гигиенической гимнастики. Составить комплексы утренней гимнастики.
11. Дыхательная гимнастика: её виды и влияние на организм.
12. Фитнес и аэробика – западные подходы к активному движению и кардио-нагрузкам.
13. Адаптивная  физической культура. Виды, принципы и функции адаптивной физической культуры.
14.  Методика занятий АФК со студентами с ограниченными возможностями здоровья.
15. Повышение иммунитета и профилактика простудных заболеваний.

Тематика рефератов для первого курса (2 семестр)
1. Гиподинамия как фактор риска развития заболеваний.
2. Физическая культура в борьбе с курением и алкогольной зависимостью.
3. Определение и ключевые особенности стретчинг и каланетики.
4. Характеристика игровых видов спорта в оздоровительной тренировке.
5. Методы оценки физического развития.
6. Врачебный, педагогический контроль и самоконтроль.
7. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов (ППФП). Цель, задачи ППФП студентов.Прикладные знания, умения и навыки,  прикладные специальные качества, прикладные психо физические качества (на примере избранной медицинской специализации).
8. Роль физической культуры в профессиональной подготовке медицинского работника.
 Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
9. Адаптивная физическая культура: особенности занятий для студентов  с ограниченными возможностями. Коррекция, профилактика, компенсация.
10. Физическая культура и спорт в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний.
11.Роль физической активности в профилактике стрессов и депрессий.
12.  Физическая культура и спорт в профилактике лечении опорно-двигательного аппарата.
13. Способы сохранения и улучшения зрения. Физические упражнения.
14. Физическая культура в профилактике эндокринных заболеваний.
15.  Физическая культура в профилактике заболеваний органов дыхания.
 
Тематика рефератов для второго курса (3 семестр)
1. Здоровый образ жизни и его влияние на продолжительность жизни.
2.Основы контроля физического состояния в процессе занятий физическими упражнениями. Врачебный контроль, его содержание. 
3. Физиология мышечной работы и восстановление после физической нагрузки.
4. Питание и физическая культура: основы правильного питания для спортсменов
5.Влияние питания на спортивные результаты. Роль нутриентов в восстановлении после физических нагрузок.
6. Возрастные особенности физиологических реакций организма на физическую нагрузку
у детей, подростков, людей среднего возраста и пожилых людей.
7. Здоровье и физическая культура в детском возрасте.
8. Здоровье женщин и физическая культура: особенности и рекомендации в том числе в разные периоды жизни (беременность, постменопауза, менструальный цикл).
9. Оздоровительная физическая культура для пожилых людей.
10.Влияние физических упражнений на качество жизни онкологических пациентов.
11. Психологические аспекты физической активности: как преодолеть апатию к занятиям физической культурой и спортом.
12. Адаптивная физическая культура: особенности занятий для студентов  с ограниченными возможностями. Коррекция, профилактика, компенсация.
13. Понятие «физическая реабилитация» (задачи, принципы и средства применительно к данному заболеванию (травме).
14. Реабилитация после пневмонии или COVID-19: роль физической активности.
15.  Технологии мониторинга физической активности: умные браслеты и приложения".

4 семестр
1. Роль ЛФК в современном здравоохранении и реабилитации. Задачи, принципы и средства ЛФК.
2.Роль ЛФК в профилактике заболеваний при сердечно-сосудистых заболеваниях: методики и программы.
3. Лечебная гимнастика для студентов с хроническими заболеваниями дыхательной системы.
4. ЛФК при заболеваниях позвоночника. Комплекс оздоровительных упражнений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. Сколиоз.
6. Лечебная гимнастика при плоскостопии у студентов.
7. Лечебная физкультура для студентов с сахарным диабетом.
8. Физическая культура при ожирении: подходы и программы.
9. Особенности физических нагрузок при гипотиреозе.
10. Реабилитация с помощью йоги и пилатеса для студентов СМГ.
11. Лечебная физическая культура при заболеваниях выделительной системы.
12. Лечебная физическая культура при анемии.
13. Лечебная физическая культура при заболеваниях органов зрения и слуха.
14. Лечебная физическая культура при последствиях детского церебрального паралича.
15. Программы адаптивного фитнеса для студентов с хроническими заболеваниями.
















Заключение
Физическая культура как учебная дисциплина в высших учебных заведениях играет ключевую роль в формировании здорового образа жизни, развитии двигательной активности и адаптационных возможностей студентов. Одним из центральных компонентов учебного процесса является контроль уровня физической подготовленности, который осуществляется через систему тестов и нормативов. Данная система не только отражает соответствие студентов установленным образовательным требованиям, но и выполняет важную мотивационную и корректирующую функции.
Методически обоснованная организация тестирования позволяет выявить сильные и слабые стороны физического развития студентов, отслеживать прогресс в течение учебного года, а также формировать индивидуальные рекомендации для повышения уровня двигательной активности. Комплексный подход к оценке физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации) делает возможным построение персонализированных траекторий физического развития, что особенно важно в условиях дифференцированной подготовки обучающихся.
Особое внимание в данных рекомендациях уделено студентам, освобожденным от практических занятий по состоянию здоровья. Несмотря на временные и постоянные ограничения , эти студенты сохраняют статус участников образовательного процесса, и потому нуждаются в альтернативных формах контроля и сопровождения. Теоретические, аналитические и проектные формы зачётных заданий позволяют сохранить интерес к физической культуре, повысить уровень знаний в области адаптивной и оздоровительной физической культуры, а также способствуют формированию позитивной мотивации к ведению активного и здорового образа жизни.
Таким образом, предложенные в методических рекомендациях подходы к оценке физической подготовленности студентов, включая освобождённых от практических занятий, способствуют реализации принципов гуманизации образования, индивидуализации учебного процесса и обеспечивают всестороннее развитие личности студента. Разнообразие форм контроля, ориентированное на безопасность, объективность и мотивационную направленность, позволяет эффективно интегрировать физическую культуру в систему профессиональной подготовки студентов высших учебных заведений.
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Тестовые задания 
1. Что подразумевает под собой понятие "физическая культура"?
a) Это только спорт.
b) Это совокупность всех видов физической активности, направленных на улучшение здоровья и развитие физических способностей.
c) Это исключительно оздоровительные процедуры.
d) Это только развлекательная активность.
e) Это подготовка к соревнованиям.
***
2. Какие упражнения являются базовыми для развития общей физической подготовки?
a) Прыжки в длину с места
b) Бег на 100 метров
c) Отжимания, приседания, подтягивания
d) Спортивная ходьба
e) Плавание
***
3. Что понимается под "медико-биологическими основами физической культуры"?
a) Это набор теоретических знаний о медицине и биологии, не связанных с физической культурой
b) Это изучение анатомии, физиологии, биохимии и других биологических наук, связанных с физической активностью и здоровьем человека
c) Это только изучение травм, связанных с физической культурой
d) Это изучение психологических аспектов физической активности
e) Это только теория спорта
***
4. Что такое "физическая активность"?
a) Спортивные соревнования
b) Любая деятельность, которая требует затраты энергии и способствует укреплению здоровья
c) Упражнения на растяжку
d) Специальные тренировки для спортсменов
e) Только силовые тренировки
***
5. Что такое анаэробная нагрузка?
a) Нагрузки, при которых мышцы получают достаточно кислорода
b) Нагрузки, при которых мышцы не получают кислорода
c) Легкие аэробные упражнения
d) Легкие упражнения для растяжки
e) Упражнения для развития гибкости
***
6. Что такое аэробная нагрузка?
a) Нагрузки, при которых мышцы получают достаточно кислорода
b) Нагрузки, при которых мышцы не получают кислорода
c) Легкие аэробные упражнения
d) Легкие упражнения для растяжки
e) Упражнения для развития ловкости
***
7. Какой вид тренировки помогает улучшить гибкость?
a) Силовая тренировка
b) Растяжка
c) Плавание
d) Плавный бег
e) Спортивные игры
***
8. Что такое "мышечная выносливость"?
a) Способность мышцы генерировать максимальную силу
b) Способность мышц быстро восстанавливаться после тренировки
c) Способность мышц быть гибкими
d) Способность мышцы работать на протяжении длительного времени
e) Способность мышцы сокращаться с высокой скоростью
***
9. Какое из упражнений развивает общую выносливость?
a) Силовые тренировки
b) Приседания с отягощением
c) Бег на длинные дистанции
 Приседания с отягощением
d) Планка на время
e) Подтягивания
***
10. Какое упражнение является эффективным для развития силы?
a) Подтягивания на перекладине
b) Планка
c) Бег на длинные дистанции
d) Прыжки в длину с места
e) Спортивная ходьба
***
11. Какой тип тренировок наиболее эффективно развивает максимальную силу?
a) Кардио-тренировки
b) Силовые тренировки с высокими весами и малым количеством повторений
c) Йога и растяжка
d) Прогулки на свежем воздухе
e) Интервальные тренировки
***
12. Какие упражнения развивают силу ног?
a) Приседания с весом
b) Прыжки через скакалку
c) Плавание
d) Бег на короткие дистанции
e) Растяжка
***
13. Какой принцип тренировки используется для увеличения силы?
a) Постепенное уменьшение нагрузки
b) Постепенное увеличение нагрузки на мышцы
c) Постоянная нагрузка без изменений
d) Отдых на протяжении всей тренировки
e) Упражнения на гибкость
***
14. Какое упражнение развивает ловкость?
a) Бег с препятствиями
b) Бег на длинные дистанции
c) Прыжки через скакалку
d) Планка на время
e) Приседания с отягощениями
***
15. Что включает в себя тренировка на развитие ловкости?
a) Быстрая смена направления при движении
b) Длительные кардио-тренировки
c) Упражнения на максимальную силу
d) Прогулки на свежем воздухе
e) Упражнения на растяжку
***
16. Какое упражнение на растяжку подходит для увеличения гибкости бедра?
a) Приседания с весом
b) Подъемы ног в стороны
c) Наклоны вперед сидя
d) Протягивание рук через грудь
e) Бег с ускорениями
***
17. Какое упражнение развивает координацию и ловкость одновременно?
a) Силовые тренировки с высокой интенсивностью
b) Йога и пилатес
c) Прыжки на одной ноге
d) Прыжки через скакалку
e) Плавание
***
18. Какая характеристика важна для развития ловкости?
a) Способность быстро реагировать на изменения ситуации
b) Выносливость
c) Силовые показатели
d) Гибкость
e) Баланс
***
19. Какое упражнение помогает развить координацию движений?
a) Прыжки с места
b) Планка
c) Прыжки через скакалку
d) Тренировка на тренажерах
e) Бег с ускорениями
***
20. Что из перечисленного помогает развить координацию движений?
a) Балансировка на одной ноге
b) Бег на длинные дистанции
c) Приседания с отягощением
d) Плавание
e) Спортивная ходьба
***
21. Какое упражнение и виды спорта эффективны для тренировки координации движений 
a) Приседания с отягощением
b) Бег с ускорениями
c) Спортивные игры, такие как футбол или баскетбол
d) Йога
e) Плавание
***
22. Какую роль играет координация движений в спортивной деятельности?
a) Улучшает способность выполнять сложные действия с высокой точностью
b) Увеличивает максимальную силу мышц
c) Способствует улучшению гибкости
d) Развивает выносливость
e) Повышает общую скорость реакции
***
23. Что из следующего помогает улучшить реакцию, связанную с быстротой?
a) Быстрая смена направления при движении
b) Приседания с отягощениями
c) Длительные кардионагрузки
d) Йога
e) Растяжка
***
24. Какой тренировочный метод помогает развить быстроту реакции?
a)  Длительное плавание
b) Длительные аэробные тренировки
c) Растяжка и йога
d) Силовые тренировки с тяжестями
e) Интервальные тренировки с высокой интенсивностью
***
25. Что из перечисленного является тренировкой для улучшения быстроты?
a) Прыжки через скакалку на время
b) Длительный бег на длинные дистанции
c) Приседания с отягощением
d) Тренировки на выносливость
e) Йога
***
26. Какую роль в развитии быстроты играет мышечная сила?
a) Мышечная сила не влияет на быстроту
b) Сила мышц помогает увеличить скорость и ускорение
c) Сила мышц помогает только в силовых упражнениях
d) Сила мышц развивает выносливость
e) Мышечная сила не связана с быстротой
***
27. Какой из факторов является основным для развития быстроты?
a) Время отдыха между подходами
b) Количество повторений в упражнениях
c) Интенсивность тренировки
d) Длительность тренировки
e) Тип тренировок на гибкость
***
28. Какой показатель является основным для развития выносливости?
a) Способность мышц к быстрому восстановлению
b) Способность выполнять одно упражнение в течение длительного времени
c) Максимальная сила мышц
d) Скорость выполнения упражнений
e) Подвижность суставов
***
29. Какой вид тренировки наиболее эффективен для развития выносливости?
a) Силовые тренировки с высокими весами
b) Длительные тренировки с умеренной нагрузкой
c) Краткосрочные интенсивные тренировки
d) Спортивные игры с переменной интенсивностью
e) Упражнения на растяжку
***
30. Какой из видов растяжки наиболее эффективен для увеличения гибкости?
a) Статическая растяжка
b) Бег с ускорениями
c) Интервальные тренировки
d) Силовые тренировки
e) Йога
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Приложения
Критерии оценок  РК и ИО
	Контрольные
Нормативы
	пол

	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60

	1 Равновесие с закрытыми глазами 

	Девушки осн. группа
	
1мин
	
58 с
	
55 с
	
53 с
	
50с
	
48с
	
45с
	
43с
	
40с

	
	Девушки спец.гр
	50 сек
	48с
	46с
	44 с
	42с
	40 с
	38с
	36с
	34с

	
	юноши
	1мин
	58 с
	55 с
	53 с
	50с
	48с
	45с
	43с
	40с

	2.Приседание с набивным мячом 30 с.
Основная – с прямыми руками,
Спец. группа с согнутыми руками
	Девушки. осн гр.
	25р

	24р

	23р

	22р

	21р

	20р

	19р

	18р

	17р


	
	Девушки спец. гр.
	25р
	24р
	23р
	22р
	21р
	20р
	19р
	18р
	17р

	
	Юноши 30с.
	28р
	27р
	26р
	25р
	24р
	23р
	22р
	21р
	20р

	3. Гибкость  на гимнастической скамейке (приклеить линейку)

	Девушки осн гр.
	20см

	19,
18 см
	17,16см
	15 см

	14 см
	13 см
	12 см
	11 см
	10 см

	
	Девушки спец. гр.
	18 см
	17 см
	16 см
	15 см
	14
см
	13
см
	12
см
	11
см
	10
см

	
	юноши
	16 см
	15 см
	14 см
	13 см
	12
см
	11 см
	10 см
	9 см 
	8 см

	4. Пресс спины
Основная за 30 сек.
Спецгруппа 
30 сек.
	Девушки осн гр. 30с.
	
40р
	
39р
	
38р
	
37р
	
36р
	
35р
	
34р
	
33р
	
32р

	
	Девушки 30с.
спец.гр
	
30р
	
29р
	
28р
	
27р
	
26р
	
25р
	
24р
	
23р
	
22р

	
	юноши 30с.
	45р
	44р
	43р
	42р
	41р
	40р
	39р
	38р
	37р

	5.Сгибание и разгибание рук, ноги на возвышенности
	Девушки осн гр.
	15 р

	14 р
	13р
	12р
	11р
	10р
	9р
	8р
	7р

	
	Девушки спец.гр
	12р
	11р
	10р
	9р
	8р
	7р
	6р
	5р
	4р

	
	юноши
	30р
	29р
	28р
	27р
	26р
	25р
	24р
	23р
	22р

	6.Отжимание от скамейки-основная группа
спец. группа отжимание с колен
Юноши от пола
	Девушки осн гр.
	
15р
	
14р
	
13р
	
12р
	
11р
	
10р
	
9р
	
8р
	
7р

	
	Девушки спец. гр.
	
15р

	
14р
	
13р
	
12р
	
11р
	
10р
	
9р
	
8р
	
7р

	
	юноши
	40р

	39,38р
	37,36р
	35,34р
	33, 32р
	31, 30р
	29, 28р
	27, 26р
	25р

	7. Подъем туловища из положения лежа на спине
1 мин.-
Основная,
Спец группа-
без учета
	Девушки осн гр.
	40р

	39-37р
	36-34р
	33-31р
	30-28р
	27-25р
	24-23р
	22-21р
	20р


	
	Девушки спец. гр.
	
35р
	
34р
	
33р
	
32р
	
31р
	
30р
	
29р
	
28р
	
27р

	
	юноши
	40р

	39-37р
	36-34р
	33-31р
	30-28р
	27-25р
	24-23р
	22-21р
	20р


	8.Скакалка 30с. -основная, девушки и юноши
Спец.группа -
Скакалка без учета времени.
Подтягивание Юноши вместо скакалки
	Девушки осн гр. 30с.
	
70р

	
69,68р
	
67,66р
	
65,64р
	
63, 62р
	
61, 60р
	
59, 58р
	
57, 56р
	
55р


	
	Девушки спец. гр.
	60р
	59р
	58р
	57р
	56р
	55р
	54р
	53р
	52р

	
	Юноши 30с. скакалка
	60р

	59р
	58р
	57р
	56р
	55р
	54р
	53р
	52р

	
	Юноши подтягивание
	15р


	14р
	13р


	12р

	11р
	10р
	9р
	8р
	7р

	Прыжок в длину с места (замена прыжкам на скакалке)
	Девушки
	180 см
	175 см
	170 см
	165 см
	160 см
	155см
	150 см
	145см
	140 см

	
	Юноши
	230 см
	225 см
	220 см
	215 см
	210 см
	205 см
	200 см
	195 см
	190 см

	9. Отжимание на трицепс (без времени) 
Юноши ноги прямые, 
Девушки ноги согнуты.
	Девушки осн гр.
	20р
	19р
	18р
	17р
	16р
	15р
	14р
	13р
	12р

	
	юноши
	40р

	39-37р
	36-34р
	33-31р
	30-28р
	27-25р
	24-23р
	22-21р
	20р


	
	Девушки спец.гр
	15р

	14р
	13р

	12р

	11р
	10р
	9р
	8р
	7р

	10. Нижний пресс живота
За 1 минуту
Спец.группа без учета времени
	Девушки осн гр.1м.
	33р
	32р
	31р
	30р
	29р
	28р
	27р
	26р
	25р

	
	Девушки спец.гр
	30р
	29р
	28р
	27р
	26р
	25р
	24р
	23р
	22р

	
	юноши 1м.
	35р
	34р
	33р
	32р
	31р
	30р
	29р
	28р
	27р

	11. Сед углом упор сзади на локтях. 
Ноги прямые не сгибаем в коленях
	Девушки осн гр.
	45с
	43с
	40с
	38с
	36с
	34с
	32с
	30с
	28с

	
	Девушки спец.гр
	30с
	29с
	28с
	27с
	26с
	25с
	24с
	23с
	22с

	
	юноши
	1.30с
	1.25с
	1.20с
	1.15с
	1.10с
	1.05с
	1м
	55с
	50с

	12.Бросок набивного мяча 2кг

	Девушки осн.гр
	4м
	3,9-
3,7м
	3,6-
3,4м
	3,3-
3,1м
	3м
	2,9-
2,7м
	2,6-
2,4м
	2,3-
2,1м
	2м

	
	юноши
	5,5м
	5,4-
5,2м
	5,1-4,9м
	4,8-
4,6м
	4,5м
	4,4-
4,2м
	4,1-
3,9м
	3,8-
3,6м
	3,5м

	
	Девушки спец.гр
	3,5м
	3,4-
3,2м
	3,1-
2,9м
	2,8-2,6м
	2,5м
	2,4-
2,2м
	2,1-
1,9м
	2м
	1,5м

	13.Челночный бег 3х10м,сек


	Девушки осн.гр
	До
8,3
	8,4-
8,5
	8,6-
8,8
	8,9-
9,0
	9,1-
9,2
	9,3-
9,4
	9,5-
9,6
	9,7-
9,9
	10

	
	юноши
	До
7,8
	7,9-
8,0
	8,1-
8,3
	8,4-
8,5
	8,6-
8,7
	8,8-
8,9
	9,0-
9,1
	9,2-
9,5
	9,6

	14.  Планка
Основная
Планка спец группа
	Девушки осн гр.
	1мин

	55с

	50с

	45с

	40с

	35с

	33с

	30с

	25с


	
	Девушки спец. гр.
	50с
	45с
	40с
	35с
	34с
	32с
	30с
	25с
	20с

	
	юн.
	2мин

	1.55с

	1.50с

	1.45с

	1.40с
	1.35с
	1.33с
	1.30с
	1.25с

	 ОИК
1 семестр
1. Сгибание и разгибание рук от скамейки
основная гр. девушки, сгибание и разгибание рук с опорой на колени, девушки СМГ, сгибание и разгибание рук от пола, юноши 
	Девушки осн гр.
	
15р

	
14р

	
13р

	
12р

	
11р

	
10р

	
9р

	
8р

	
7р


	
	Девушки спец. гр.
	
15р

	
14р
	
13р
	
12р
	
11р
	
10р
	
9р
	
8р
	
7р

	
	юноши
	
40р

	
39,38р
	
37,36р
	
35,34р
	
33, 32р
	
31, 30р
	
29, 28р
	
27, 26р
	
25р

	2. 
Подъем туловища из положения лежа на спине
(верхний пресс живота) 1 мин.-
основная,
СМГ без учета времени
	Девушки осн гр.
	40р

	39-37р
	36-34р
	33-31р
	30-28р
	27-25р
	24-23р
	22-21р
	20р


	
	Девушки спец. гр.
	
35р
	
34р
	
33р
	
32р
	
31р
	
30р
	
29р
	
28р
	
27р

	
	юноши
	40р

	39-37р
	36-34р
	33-31р
	30-28р
	27-25р
	24-23р
	22-21р
	20р


	3. Нижний пресс живота
За 1 минуту
СМГ без учета времени
	Девушки осн гр.1м.
	33р
	32р
	31р
	30р
	29р
	28р
	27р
	26р
	25р

	
	Девушки спец.гр
	30р
	29р
	28р
	27р
	26р
	25р
	24р
	23р
	22р

	
	юноши 1м.
	35р
	34р
	33р
	32р
	31р
	30р
	29р
	28р
	27р

	ОИК 2 семестр
Скакалка 30с. -основная, девушки и юноши
СМГ -
скакалка без учета времени.
Подтягивание юноши вместо скакалки
	Девушки осн гр. 30с.
	
75р

	
74,73р
	
72,
71р
	
70, 69 р
	
68, 67р
	
66, 65 р
	
64, 63 р
	
62, 61р
	
60 р


	
	Девушки спец. гр.
	60р

	59р
	58р
	57р
	56р
	55р
	54р
	53р
	52р

	
	Юноши 30с. скакалка
	65р

	64,63р
	62,61р
	60, 59р
	58, 57р
	56, 55р
	54, 53р
	52, 51р
	50р

	
	Юноши подтягивание
	15р


	14р
	13р


	12р

	11р
	10р
	9р
	8р
	7р

	Прыжок в длину с места (замена прыжкам на скакалке)
	Девушки
	180 см
	175 см
	170 см
	165 см
	160 см
	155см
	150 см
	145см
	140 см

	
	Юноши
	230 см
	225 см
	220 см
	215 см
	210 см
	205 см
	200 см
	195 см
	190 см

	Челночный бег 3х10м,сек


	Девушки осн.гр
	До
8,3
	8,4-
8,5
	8,6-
8,8
	8,9-
9,0
	9,1-
9,2
	9,3-
9,4
	9,5-
9,6
	9,7-
9,9
	10

	
	юноши
	До
7,8
	7,9-
8,0
	8,1-
8,3
	8,4-
8,5
	8,6-
8,7
	8,8-
8,9
	9,0-
9,1
	9,2-
9,5
	9,6

















Начало формы
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