      КИМы для 9 класса
Общие знания по теории и методике физической культуры:
Определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе занятий физическими упражнениями, характеризовать основные физические качества: сила, гибкость, ловкость, быстрота, выносливость, знать историю возникновения спортивных игр, изучаемых школьной программой.

ВАРИАНТ 1
1. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись:
а) в V в. до н.э.;
б) в 776 г. до н.э.;
в) в I в. н.э.;
г) в 394 г. н.э.
2. Первые Олимпийские игры современности проводились:
а) в 1894 г.;
б) в 1896 г.;
в) в 1900 г.;
г) в 1904 г.
3. Олимпийская хартия представляет собой:
а) положение об Олимпийских играх;
б) программу Олимпийских игр;
в) свод законов об Олимпийском движении;
г) правила соревнований по олимпийским видам спорта.
4. Где проходили зимние Олимпийские игры 2014 года?
а) Солт-Лейт-Сити (США);
б) Саппоро (Япония);
в) Сочи (Россия);
г) Инсбрук (Австрия).
5. Физические упражнения являются …
а) основным средством физического воспитания;
б) основным физическим качеством;
в) основным физическим показателем.
6. К показателям физической подготовленности относятся:
а) сила, быстрота, выносливость;
б) рост, вес, окружность грудной клетки;
в) артериальное давление, пульс;
г) частота сердечных сокращений, частота дыхания.
7. Какое физическое качество развивается при длительном беге в медленном темпе?
а) сила;
б) выносливость;
в) быстрота.
8. Динамометр служит для измерения показателей:
а) роста;
б) жизненной емкости легких;
в) силы воли;
г) силы кисти.
9. Разучивание сложного двигательного действия следует начинать с освоения:
а) исходного положения;
б) основ техники;
в) подводящих упражнений;
г) подготовительных упражнений.
10. Бег на спринтерские дистанции развивает:
а) гибкость;
б) ловкость;
в) быстроту;
г) выносливость.
11. Бег по пересеченной местности называется:
а) стипль-чез;
б) марш-бросок;
в) кросс;
г) конкур.
12. Размеры баскетбольной площадки составляют:
а) 9 х 18 м;
б) 10 х 15 м;
в) 15 х 30 м;
г) 15 х 24 м.
13. Продолжительность одной четверти в баскетболе:
а) 10 мин.;
б) 15 мин.;
в) 20 мин.;
г) 25 мин.
14. Что называется осанкой человека?
а) привычное положение тела в пространстве;
б) правильное положение тела в пространстве;
в) положение тела при движении.
15. Недостаток витаминов в организме человека называется:
а) авитаминоз;
б) гиповитаминоз;
в) гипервитаминоз;
г) бактериоз.
16. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на…
а) развитие физических качеств людей;
б) поддержание высокой работоспособности людей;
в) подготовку к профессиональной деятельности;
г) сохранение и улучшение здоровья людей.
17. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии
а) продолжить занятия со страховкой;
б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю;
в) уйти с занятия к врачу.
18. При сильном ветре, пониженной температуре разминка должна быть
а) более интенсивной;
б) более лёгкой;
в) обычной.
ВАРИАНТ 2
1. Олимпиониками в Древней Греции называли:
а) жителей Олимпии;
б) участников Олимпийских игр;
в) победителей Олимпийских игр;
г) судей Олимпийских игр.
2. Основоположником современных Олимпийских игр является:
а) Деметриус Викелас;
б) А.Д. Бутовский;
в) Пьер де Кубертен;
г) Жан-Жак Руссо.
3. Девиз Олимпийских игр:
а) «Спорт, спорт, спорт!»;
б) «О спорт! Ты – мир!»;
в) «Быстрее! Выше! Сильнее!»;
г) «Быстрее! Выше! Дальше!»
4. Впервые советские спортсмены приняли участие в Олимпийских играх:
а) в 1948 г.;
б) в 1952 г.;
в) в 1956 г.;
г) в 1960 г.
5. Одним из основных средств физического воспитания является:
а) физическая нагрузка;
б) физические упражнения;
в) физическая тренировка
г) урок физической культуры.
6. К показателям физического развития относятся:
а) сила и гибкость;
б) быстрота и выносливость;
в) рост и вес;
г) ловкость и прыгучесть.
7. Под общей физической подготовкой (ОФП) понимают тренировочный процесс, направленный:
а) на формирование правильной осанки;
б) на гармоническое развитие человека;
в) на всестороннее развитие физических качеств;
г) на достижение высоких спортивных результатов.
8. С помощью какого прибора можно измерить силу кисти?
а) термометр;
б) динамометр;
в) барометр.
9. Освоение двигательного действия следует начинать с...
а) формирования представления об общем смысле данного способа решения двигательной задачи;
б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме и в замедленном темпе;
в) устранения ошибок при выполнении подготовительных и подводящих упражнений.
10. Упражнения, где сочетаются быстрота и сила, называются:
а) общеразвивающими;
б) собственно-силовыми;
в) скоростно-силовыми;
г) групповыми.
11. С низкого старта бегают:
а) на короткие дистанции;
б) на средние дистанции;
в) на длинные дистанции;
г) кроссы.
12. Размеры волейбольной площадки составляют:
а) 6х9 м;
б) 9х12 м;
в) 8х16 м;
г) 9х18 м.
13. В баскетболе запрещены:
а) игра руками;
б) игра ногами;
в) игра под кольцом;
г) броски в кольцо.
14. Осанкой принято называть …
а) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение;
б) привычную позу человека в вертикальном положении;
в) пружинные характеристики позвоночника и стоп;
г) силуэт человека.
15. Гиподинамия – это следствие:
а) понижения двигательной активности человека;
б) повышения двигательной активности человека;
в) нехватки витаминов в организме;
г) чрезмерного питания.
16. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …
а) состояния окружающей среды;
б) деятельности учреждений здравоохранения;
в) наследственности;
г) образа жизни.
17. При получении травмы учеником необходимо сначала:
а) доставить в больницу;
б) оказать ему первую помощь;
в) сообщить администрации;
г) сообщить родителям.
18. Перед соревнованиями по легкой атлетике разминка должна быть
а) более интенсивной;
б) более лёгкой;
в) обычной;
г) не надо разминаться, чтобы показать лучший результат.
Критерии оценивания:
За каждый правильный ответ участнику дается 1 балл.
100-80 % набранных баллов – «отлично»;
79-60 % набранных баллов – «хорошо»;
59-40 % набранных баллов – «удовлетворительно»;
39% и ниже - «неудовлетворительно».

Бланк контрольной работы
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Ключ ответов:
Вариант 1
	Задание
	1
	2
	3
	4
	5
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	10
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	12
	13
	14
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	16
	17
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	А
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	Б
	А
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	Б
	А



Вариант 2
	Задание
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Ответ
	В
	В
	В
	Б
	Б
	В
	В
	Б
	А
	В
	А
	Г
	Б
	Б
	А
	Г
	Б
	А




Итоговый тест по физической культуре для 9 класса 1вариант
1. Что понимается под закаливанием:
а) процесс повышения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; б) процесс совершенствования иммунных свойств организма;
в) процесс совершенствования обмена веществ и энергии;
г) процесс повышения устойчивости организма к действию физических факторов внешней среды.
2. Первой ступенью закаливания организма является закаливание...
а) водой.
б) солнцем. в) воздухом. г) холодом.
3. Где проходили зимние Олимпийские игры 2014 года?
а) Солт-Лейт-Сити (США) б) Саппоро (Япония)
в) Сочи (Россия)
г) Инсбрук (Австрия)
4. При групповом старте на короткие дистанции
а) бежать кратчайшим путём
б) бежать только по своей дорожке в) бежать к учителю
5. Порядок выполнения сложных физических упражнений на гимнастических снарядах?
а) только с преподавателем б) самостоятельно
в) со страховщиком
6. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии
а) продолжить занятия со страховкой
б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю в) уйти с занятия к врачу
7. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект при развитии гибкости.
а) гимнастика; б) акробатика; в) гребля.
8. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект при развитии выносливости.
а) бег на средние дистанции; б) бег на длинные дистанции; в) десятиборье.
9. Назовите, частоту сердечных сокращений (пульс) в состоянии покоя у здорового человека:
а) 50-60 ударов в минуту; б) 70-80 ударов в минуту;
в) 90-100 ударов в минуту; г) 100-110 ударов в минуту.
10. Спуску на лыжах надо начинать учиться:
а) на пологих склонах в основной стойке с палками; б) на пологих склонах в низкой стойке без палок;
в) на крутых склонах в низкой стойке без палок; г) на пологих склонах в основной стойке без палок.

11. В футболе иностранного игрока клубной команды называют…
а) Страйкер б) Легионер в) Буер
г) Трейсер
12. Результатом выполнения упражнений с отягощением является…
а) Увеличение объёма латеральных мышц
б) Повышение уровня функциональных возможностей организма в) Опорно-двигательного аппарата
г) Рост абсолютной силы
13. При физической нагрузке боли в мышцах, вызванные накоплением в них токсинов (молочной кислоты), называют…
а) Крепатура б) Метаболизм в) Патогенез г) Актин
14. Резкое кратковременное увеличение темпа движения как тактический прием в скоростных видах спорта (бег, гребля, велогонка и др.) называют …
а) Синтагм б) Спурт
в) Модерато г) Драй
15. Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью…
а) 3 минуты
б) 5 минут
в) 7 минут
г) 10 минут

Ключи: 1-г;2-в;3-в;4-б;5-а;6-б;7-а;8-б;9-б;10-б ;11-б ;12-г ;13-а ;14-б ;15-б .

Критерии оценивания:
100% – 90% правильных ответов - оценка «5»
80% – 60% правильных ответов - оценка «4»
50% – 40% правильных ответов – оценка «3» 30% – ниже правильных ответов – оценка «2»

Критерии оценивания для обучающихся с ОВЗ:
100% – 80% правильных ответов - оценка «5»
70% – 50% правильных ответов - оценка «4»
40% – 30% правильных ответов – оценка «3» 20% – ниже правильных ответов – оценка «2»

Итоговый тест по физической культуре для 9 класса 2 вариант

1. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся:
а) переоценивают свои возможности;
б) владеют навыками выполнения движений; в) следуют указаниям преподавателя;
г) не умеют владеть своими эмоциями.
2. Физическая культура ориентирована на совершенствование:
а) работоспособности человека;
б) физических и психических качеств учащихся; в) природных и физических свойств человека;
г) техники двигательных действий
3. Олимпийский девиз, выражается устремлением олимпийского движения, звучит так:
а) «Быстрее, выше, сильнее»;
б) «Главное не победа, а участие»; в) « О спорт – ты мир»;
г) «Ум, часть и слава».
4. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время ...
а) Подвижных и спортивных игр; б) "Челночного" бега;
в)Прыжка в высоту.
5. Физическими упражнениями принято называть...
а) Действия, вызывающие функциональные сдвиги в организме. б) Многократное повторение двигательных действий.
в) Определенным образом организованные двигательные действия.
6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание…
а) водой.
б) солнцем. в) воздухом. г) холодом.
7. При групповом старте на короткие дистанции
а) бежать кратчайшим путём
б) бежать только по своей дорожке в) бежать к учителю
8. Освоение двигательного действия следует начинать с...
а) формирования представления об общем смысле данного способа решения двигательной задачи.
б.) выполнения двигательного действия в упрощенной форме и в замедленном темпе.
в) устранения ошибок при выполнении подготовительных и подводящих упражнений.
9. Умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча в баскетболе формируется при обучении тактическим действиям в...
а) нападении;
б) защите;
в) противодействии.
10. Для сохранения и поддержания правильной осанки необходимо исключить…
а) ходьбу - обычную, на носках, пятках;
б) ходьбу по гимнастической скамейке, бревну;
в) ходьбу с большим весом в одной и той же руке;

г) поднимание на носки, приседания, повороты, выпады.
11. В пляжном волейболе партия продолжается до…
а) 12 очков
б) 15 очков
в) 21 очка
г) 25 очков
12. Проштрафившейся команде футболистов судья назначает…
а) Штрафной удар
б) Штрафные санкции в) Красную карточку г) Штрафное очко
13. Волейболист, пасующий мяч партнерам и выбирающий для них направление атаки обозначается как…
а) Ведущий
б) Принимающий в) Атакующий
г) Разводящий

14. Гигиенические факторы, естественные силы природы и физические упражнения относятся к категории…
а) Задач физического воспитания
б) Средств физического воспитания
в) Принципов физического воспитания г) Форм физического воспитания
15. Искривление позвоночника в правую или левую сторону называют…
а) Кифоз б) Сколиоз
в) Спондилез г) Остеопороз

Ключи: 1-в;2-б;3-а;4-а;5-в;6-б;7-а;8-б;9-б;10-б;11-в;12-а;13-г;14-б;15-б.

Критерии оценивания:
100% – 90% правильных ответов - оценка «5»
80% – 60% правильных ответов - оценка «4»
50% – 40% правильных ответов – оценка «3» 30% – ниже правильных ответов – оценка «2»

Критерии оценивания для обучающихся с ОВЗ:
100% – 80% правильных ответов - оценка «5»
70% – 50% правильных ответов - оценка «4»
40% – 30% правильных ответов – оценка «3» 20% – ниже правильных ответов – оценка «2»

СПЕЦИФИКАЦИЯ
итоговых тестов по физической культуре для 5-9 классов 1.Назначение КИМ
Контрольные измерительные материалы позволяют установить уровень освоения школьниками Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования по физической культуре 5-9 классов.
2. Документы, определяющие содержание КИМ
· Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 17.12.2010г. № 1897 (с изменениями и дополнениями);
· авторской программой «Физическая культура», 5-11 класс, Матвеев А.П., Москва,
«Просвещение», 2019;
и ориентирована на использование учебно-методического комплекта под редакцией А.П.Матвеева
5 класс: Физическая культура 5 класс, А.П.Матвеев Москва, «Просвещение»,   2019 6 класс: Физическая культура 6-7 класс, А.П.Матвеев Москва, «Просвещение», 2019 7 класс: Физическая культура 6-7 класс, А.П.Матвеев Москва, «Просвещение», 2019 8 класс: Физическая культура 8-9 класс, А.П.Матвеев Москва, «Просвещение», 2019
9 класс: Физическая культура 8-9 класс, А.П.Матвеев Москва, «Просвещение», 2019
3. Подходы к отбору содержания, разработке структуры КИМ
Отбор содержания, подлежащего проверке в итоговой работе осуществляется в соответствии с разделом «Обязательный минимум содержания основных образовательных программ» Федерального компонента государственных стандартов основного общего образования.
4. Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся
I. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала;
логично	его излагает,
используя	в деятельности
	За	тот	же	ответ, если		в		нём содержатся небольшие неточности			и незначительные ошибки
	За	ответ,			в	котором отсутствует логическая последовательность, имеются		проблемы	в знании материала, нет должной	аргументации и умения использовать знания на практике
	За не понимание и	незнание материала программы



II. Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполнять учебный
норматив
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие		в основном выполнено правильно,	но
допущена	одна
грубая		или несколько	мелких ошибок, приведших			к скованности движений, неуверенности.
Учащийся	не может выполнить движение		в нестандартных и сложных
в соревновании
с уроком условиях
	Движение	или
отдельные			его элементы выполнены неправильно, допущено		более двух значительных или	одна	грубая ошибка



III. Владение способами и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Учащийся умеет:
· самостоятельно организовать место занятий;
· подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;
· контролировать ход выполнения
деятельности	и оценивать итоги
	Учащийся:
· организует место занятий в основном самостоятельно, лишь	с
незначительной помощью;
· допускает незначительные ошибки в подборе средств;
· контролирует ход выполнения
деятельности	и
оценивает итоги
	Более	половины видов
самостоятельной деятельности
выполнены	с помощью учителя или не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить
самостоятельно	ни один из пунктов



IV. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3
	Оценка 2

	Исходный	показатель
соответствует высокому уровню
	Исходный
показатель соответствует
	Исходный
показатель соответствует
	Учащийся	не
выполняет государственный



	подготовленности, предусмотренному обязательным
минимумом		подготовки и	программой физического воспитания, которая			отвечает требованиям государственного стандарта				и
обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому			приросту ученика	в	показателях физической подготовленности	за
определённый	период времени
	среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	низкому	уровню подготовленности и незначительному приросту
	стандарт, нет темпа роста	показателей физической подготовленности


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.
Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Реализация физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне»
Основными формами подготовки к сдаче нормативов Комплекса ГТО являются учебные занятия по физической культуре, самостоятельные занятия физическими упражнениями, соревнования по видам спорта. В образовательном учреждении выполнение нормативов комплекса ГТО осуществляется в рамках реализуемых учебных программ по физической культуре в течение учебного года. Контрольная сдача нормативов проводится с 5 по 9 классы. Сдача норм комплекса ГТО для обучающихся является обязательной.
К сдаче нормативов комплекса ГТО допускаются учащиеся, посещающие уроки физической культуры, не имеющие справку об освобождении от занятий физической культурой, выданную медицинским учреждением.
От сдачи нормативов Комплекса ГТО освобождаются учащиеся, освобожденные от занятий физической культурой или отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.
Контрольная сдача нормативов комплекса ГТО осуществляется на уроках физической культуры два раза в год (осень, весна)

ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ И НОРМЫ
III ступень 5-7 классы (11-13 лет)
1. Знания и умения в соответствии с образовательным стандартом по физической культуре
2. Виды испытаний (тесты) и нормы
	№
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебряный уровень
	Золотой уровень
	Серебряный уровень
	Золотой уровень

	1.
	Бег 60 м (сек)
	10,2
	9,4
	10,4
	9,8

	2.
	Бег 1500 м (мин) Или
Бег 2000 м
	7,30
Без учета времени
	7,00
Без учета времени
	8,00
Без учета времени
	7,30
Без учета времени

	3.
	Прыжок в длину с разбега (м) Или
Прыжок в длину с места (м)
	3,50
1,70
	3,80
1,90
	3,00
1,50
	3,50
1,65

	4.
	Метание мяча 150 г (м)
	31
	39
	19
	26

	5.
	Подтягивание на высокой
перекладине (раз)
	5
	8
	-
	-

	6.
	Подтягивание на низкой перекладине
(раз)
	-
	-
	15
	19

	7.
	Наклон вперед с прямыми ногами
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями
пол
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол

	8.
	Лыжные гонки 2 км (мин.) или
Лыжные гонки 3 км
	14,00

Без учета времени
	13,00

Без учета времени
	14,30

Без учета времени
	14,00

Без учета времени

	9.
	Плавание 50 м (мин.)
	Без учета времени
	0,5
	Без учета времени
	1,05

	10
	Стрельба из пневматической
винтовки – упражнение ВП-1 (очки)
	110
	130
	105
	125

	11
	Туристический поход с проверкой
туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Количество видов испытаний (тестов) в
	10
	10
	10
	10



	возрастной группе:
	
	
	
	

	Необходимо выполнить норматив для
получения значка
	7
	8
	7
	8


Обязательным является выполнение следующих испытаний (тестов): бег на короткую и длинную дистанции, метание мяча, стрельба
IV ступень 8-9 классы (14-15 лет)
1. Знания и умения в соответствии с образовательным стандартом по физической культуре
2. Виды испытаний (тесты) и нормы
	№
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебря-ный уровень
	Золотой уровень
	Серебря-ный уровень
	Золотой уровень

	1.
	Бег 60 м (сек)
	9,2
	8,4
	10,2
	9,6

	2.
	Бег 2000 м (мин) Или
Бег 3000 м
	10,00
Без учета времени
	9,20
Без учета времени
	12,00
Без учета времени
	10,20
Без учета времени

	3.
	Прыжок в длину с разбега (м) Или
Прыжок в длину с места (м)
	3,80
2,10
	4,30
2,30
	3,30
1,80
	3,70
2,00

	4.
	Метание мяча 150 г (м)
	40
	45
	23
	26

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине
(раз)
	8
	10
	-
	-

	6.
	Подтягивание на низкой перекладине
(раз)
	-
	-
	19
	22

	7.
	Наклон вперед с прямыми ногами
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями
пол
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол

	8.
	Лыжные гонки 3 км (мин.) или
Лыжные гонки 5 км
	18,00

Без учета времени
	17,30

Без учета времени
	20,00

Без учета времени
	19,30

Без учета времени

	9.
	Плавание 50 м (мин.)
	Без учета времени
	0,56
	Без учета времени
	1,00

	10
	Стрельба из пневматической винтовки
– упражнение ВП-2 (очки)
	90
	110
	85
	105



	11
	Туристический поход с проверкой
туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Количество видов испытаний (тестов) в
возрастной группе:
	10
	10
	10
	10

	Необходимо выполнить норматив для
получения значка
	7
	8
	7
	8


Обязательным является выполнение следующих испытаний (тестов): бег на короткую и длинную дистанции, метание мяча, стрельба

Оценка сдачи нормативов

В соответствии с низким показателем сдачи нормативов ставится оценка
«3» - удовлетворительно.
В соответствии со средним показателем сдачи нормативов ставится оценка «4» - хорошо. В соответствии с высоким показателем сдачи нормативов ставится оценка «5» - отлично.
	Физические способности
	Контрольные упражнения (тест)
	Возрас т, лет
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
Низкий
	
Средний
	
Высоки й
	
Низкий
	
Средн ий
	
Высо кий

	

Скоростные
	

Бег 60м, сек
	11
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	
	
	12
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	
	
	13
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	
	
	14
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	
	
	15
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	Координационны е
	Бег на лыжах 2 км (11,12 лет)
3 км (13-15 лет) мин, сек
	11
	14,10
	13,50
	13,00
	14,50
	14,30
	13,50

	
	
	12
	14,10
	13.50
	13,00
	14,50
	14,30
	13,50

	
	
	13
	18,45
	17,45
	16,30
	22,30
	21,30
	19,30

	
	
	14
	18,45
	17,45
	16,30
	22,30
	21,30
	19,30

	
	
	15
	18,45
	17,45
	16,30
	22,30
	21,30
	19,30

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	
	
	12
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	
	
	13
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	
	
	14
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	
	
	15
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	Выносливость
	Бег на 2 км мин, сек
	11
	10,25
	10,00
	9,30
	12,30
	12,00
	11,30

	
	
	12
	10,25
	10,00
	9,30
	12,30
	12,00
	11,30

	
	
	13
	9,55
	9,30
	9,00
	12,10
	11,40
	11,00

	
	
	14
	9,55
	9,30
	9,00
	12,10
	11,00
	11,00

	
	
	15
	9,55
	9.30
	9,00
	12,00
	11,40
	11,00

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на полу, см
	11
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	
	
	12
	
	

	
	
	13
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладоням
и
	Касание пола пальцами рук

	
	
	14
	
	
	

	
	
	15
	
	
	

	


Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз
	11
	3
	4
	7
	
	
	

	
	
	12
	3
	4
	7
	
	
	

	
	
	13
	4
	6
	10
	
	
	

	
	
	14
	4
	6
	10
	
	
	

	
	
	15
	4
	6
	10
	
	
	

	
	Подтягивание на низкой перекладине из лежа, раз
	11
	
	
	
	9
	11
	17

	
	
	12
	
	
	
	9
	11
	17

	
	
	13
	
	
	
	9
	11
	18

	
	
	14
	
	
	
	9
	11
	18

	
	
	15
	
	
	
	9
	11
	18




