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КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ И ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ОЦЕНКИ 

Для входного контроля, текущего контроля и промежуточной аттестации 

 

1.1 Виды практических заданий 
(выполняются при отсутствии противопоказаний) 

1. Выполнить комплекс упражнений ежедневной утренней зарядки. 

2. Выполнить комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

3. Выполнить комплекс упражнений корригирующей гимнастики (при конкретном заболевании). 

4. Выполнить комплекс упражнений для развития силы рук (ног, спины, брюшного пресса). 

5. Выполнить комплекс упражнений для развития координации движений. 

6. Выполнить комплекс упражнений для развития быстроты. 

7. Выполнить комплекс упражнений для развития общей выносливости. 

8. Выполнить комплекс упражнений для развития гибкости. 

9. Выполнить комплекс упражнений для формирования правильной осанки. 

10. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. 

11. Самостоятельно составить комплекс упражнений утренней зарядки (из предложенного набора 

физических упражнений) и выполнить его. 

12. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме руки. 

13. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме ноги. 

14. Выполнить упражнения из изученных подвижных игр (броски мяча в баскетбольное кольцо; 

ведение мяча в баскетболе; подача мяча в волейболе; прием мяча в волейболе; элементы 

челночного бега и т. п.). 

15. Выполнить броски теннисного мяча в цель (без учета результата). 

 

Критерии оценки: 
Критерии оценивания на «отлично» - задание выполнено полностью. 

Критерии оценивания на «хорошо» - небольшие погрешности в выполнение задания. 

Критерии оценивания на «удовлетворительно» - задание выполнено не точно, расчет не верен. 

Критерии оценивания на «неудовлетворительно» - за неумение выполнять задания, 

предусмотренные программой, не владение методикой определения работоспособности. 

 

1.2 Комплект контрольных нормативов 

Возрастная группа от 13 до 15 лет 

 

 

№ 
п/ 
п 

 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Удовлетв 

орительн 

о 

 

Хорошо 
Отличн 

о 

Удовлетв 

орительн 

о 

 

Хорошо 
Отлично 

1. Бег на 60 м (с) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

 

2. 

Бег на 2 км 
(мин, с) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км 
Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

- - - 



 

 

 

 

3. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 
(количество 

раз) 

 

 

4 

 

 

6 

 

 

10 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

(количество 
раз) 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

7 

 

 

9 

 

 

15 

 

 

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя с 
прямыми 

ногами на полу 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

 

Достать 

пол 
ладонями 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

 

5. 

Прыжок в 

длину с места 
толчком 

двумя ногами 
(см) 

 

175 

 

185 

 

200 

 

150 

 

155 

 

175 

 

 

6. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на 

спине 
(количество 

раз за 1 мин) 

 

 

30 

 

 

36 

 

 

47 

 

 

25 

 

 

30 

 

 

40 

7. 
Метание 
мяча весом 
150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

 

8. 

Кросс на 3 
км по 
пересеченно 
й местности 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Возрастная группа от 16 до 17 лет 
 

 

№ 

п/ 

п 

 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Юноши Девушки 

Удовлетв 

орительн 

о 

 

Хорош 

о 

 

Отлично 
Удовлетв 

о 

рительн 

о 

 

Хорошо 

 

Отлично 

1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18, 
0 

17,6 16,3 

2. 
Бег на 2 км (мин, с) 9.20 8.50 7.50 11. 

50 
11.20 9.50 



 или на 3 км (мин, с) 15.10 14.40 13.10 - - - 

 

3. 

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

 

8 

 

10 

 

13 

 

- 

 

- 

 

- 

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 

15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 
перекладине 
(количество раз) 

 

- 

 

- 

 

- 

 

11 

 

13 

 

19 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

 

- 

 

- 

 

- 

 

9 

 

10 

 

16 

 

 

4. 

Наклон вперед из 
положения стоя с 

прямыми ногами на 
гимнастической 

скамье (ниже уровня 
скамьи-см) 

 

 

6 

 

 

8 

 

 

13 

 

 

7 

 

 

9 

 

 

16 

5. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 16 

0 

170 185 

 

6. 

Поднимание 

туловища из 
положения лежа на 

спине (количество 
раз в 1 мин) 

 

30 

 

40 

 

50 

 

20 

 

30 

 

40 

 

 

 

 

 

7. 

Метание 
спортивного снаряда 
весом 700 г (м) 

27 32 38 - - - 

или весом 
500 г (м) 

- - - 13 17 21 

Бег на 5 км(мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по 
пересеченной 
местности* 

- - - 
Без 
учета 
времен 
и 

Без 
учета 

времени 

Без 
учета 

времени 

или кросс на 

5 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времен 
и 

Без учета 
времени 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 

 

Критерии оценки: 
Критерии оценивания на «отлично» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, 

правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение 

пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и 



коллективных. 

Критерии оценивания на «хорошо» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, 

правильно, но недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но 

недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего 

достижения результатов в игре. 

Критерии оценивания на «удовлетворительно» - упражнение выполнено правильно, но 

недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные ошибки; в играх 

учащийся не всегда умеет пользоваться изученными движениями. 

Критерии оценивания на «неудовлетворительно» - упражнение выполнено неправильно, с 

грубыми ошибками; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться 

изученными упражнениями. 


