




В пособии представлены   тесты контроля и оценки  уровня физических возможностей младших школьников и проверочные  работы,     составленные  по учебнику В.И. Ляха «Физическая культура.  
1-4 классы», правила по сохранению и укреплению здоровья.   Учебник соответствует требованиям Федерального государственного стандарта начального образования, примерной программе  по физической культуре и рабочей программе В.И. Ляха «Физическая культура. 1-4 классы». Анализ работ поможет учителю внести коррективы в образовательный процесс, сделать обучение дифференцированным, избежать травм, переутомлений, повысить уровень физической подготовленности младших школьников.
Пособие  адресовано учителям физкультуры в начальной школе, обучающимся начальных классов, а также их родителям. 
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Ты держишь в руках дневник «Здоровья», который поможет тебе последовательно осваивать учебный материал по предмету физическая культура, выполнять задания и упражнения, следить за своим здоровьем, использовать полученные знания для своего развития и совершенства.
На уроках физической культуры ты будешь выполнять различные физические упражнения, играть в спортивные и подвижные игры, научишься ориентироваться в понятиях «Органы пищеварения»,«Мозг и нервная система». Также научишься управлять дыханием, наблюдать за своим самочувствием, выучишь  комплексы упражнений для развития основных физических качеств, освоишь правила поведения безопасности во время занятий, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий  и многие другие правила здорового образа жизни.
В начале и в конце  учебного года ты будешь выполнять контрольные упражнения, по которым сможешь оценивать свои достижения в физической подготовленности. Контрольные функции расширены с помощью входных и итоговых работ, тестов с заданиями «Проверь себя», упражнений по оценке физических способностей.  Вся твоя работа оценивается в баллах. В конце учебного года будут подведены  итоги по номинациям:самый быстрый, самый сильный, самый выносливый, самый прыгучий, самый меткий, самый гибкий, лучшее развитие координационных способностей.
Полученная сумма баллов, позволит провести  конкурс 
“Лучший по предмету” 
Не останавливайся на достигнутом! Счастливого пути!
Твой учитель физкультуры!
1
Я расту и учусь быть здоровым!






Девиз:
Я здоровье сберегу,
Сам себе я помогу!
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 Моя фамилия ________________________________________

        Моё имя _______________________________________________

        Мой телефон____________________________________________

        Мои увлечения  ______________________________________

  _______________________________________________________

        Я занимаюсь в спортивной секции ______________________

        _____________________________________________________

        ______________________________________________________


3
Уровень физической подготовленноститретьеклассника
(итоговый контроль)

	Тест 
(смотреть приложение)
	Результат

	
Бег  с высокого старта на дистанции 30м (сек) – скоростные способности

	

	
Челночный бег 3× 10 м (сек) – координационно-двигательные способности

	

	
Прыжок в длину с места (см) – скоростно-силовые способности

	

	
Бег1000 (м) - выносливость

	

	
Наклоны вперёд из положения сидя (см) – гибкость

	

	
Подтягивание на перекладине из виса, мальчики  (максимальное количество раз)

Подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа, девочки  (максимальное количество раз) – силовые способности

	




  Количество баллов_____________________
4
Входная проверочная работа
Какие физкультурно-оздоровительные занятия ты выполнял(а)  самостоятельно летом? (Закрась левую часть мяча)
Какие физические способности ты развивал? (Подчеркни).
Под номерами 11, 12 и 13 в пустых графах напиши, какие ещё физкультурно-оздоровительные занятия ты выполнял самостоятельно. 

	№

	Вид занятия
	
	Физические 
способности

	1
	Утренняя зарядка

	 (
  !!
!
)
	Гибкость, сила, равновесие

	2
	Длительные пешие лесные походы с родителями
	
	Быстрота, выносливость

	3
	Бег на 1000м

	
	Сила, выносливость

	4
	Прыжки

	
	Равновесие, ловкость, прыгучесть

	5
	Упражнения,  направленные на формирование осанки
	
	Гибкость, выносливость,
равновесие

	6

	Акробатические упражнения
	
	Ловкость, равновесие.

	7

	Плавание  в открытом водоёме 
	
	Выносливость, сила

	8

	Закаливание
	
	Выносливость

	9

	Упражнения на перекладине
	
	Сила, выносливость

	10
	Участие  в спортивных играх
	

	Быстрота, выосливость, сила, ловкость

	11
	

	

	12
	

	


	13
	

	

	
Количество баллов                                                                              
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ДЫШИ ПРАВИЛЬНО!
· Дышать следует через нос.
· При больших физических нагрузках (быстром беге, поднятии тяжестей) выдох делают через рот.


ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ!
· Перед каждым упражнением сделай полный выдох.
· Все движения делай свободно, плавно, без напряжения.
· Повтори упражнения 5-6 раз.

1. Нижнее дыхание или дыхание животом
Сидя или стоя, положи ладони с двух сторон на живот. Вдохни через нос. При этом медленно выпячивай живот. Затем медленно выдыхай через нос, втягивая живот. 

2. Среднее или грудное дыхание
Ладони положи с боков на рёбра. Медленно вдохни, расширяя грудную клетку. Затем выдохни, сжимая рёбра. 

3. Верхнее, или ключичное, дыхание
Пальцы рук – на ключицах, локти вперёд. Медленно вдохни, локти разведи в стороны. Выдохни, локти опять вперёд.

4. Полное дыхание
Левую руку положи на живот, правую – на рёбра. Медленно вдохни животом, выпячивая его. Продолжая вдох, расправляй рёбра, расширяй грудную клетку. Заканчивая вдох, поднимай плечи вверх. Затем плавно начинай вдыхать. Медленно втягивай живот, сужай грудную клетку, опускай ключицы и плечи. 
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Самоконтроль

	
Лет
	
Год, 
месяц, число
	
Длина 
тела (см)
	
Масса тела (кг)
	
Окружность грудной клетки (см)


	



	

	
	
	




	Дата
	Содержание 
тренировки
	Самочувствие

	Пульс

	
	
	
	До 
упражнения
	После упражнения

	
	




	
	
	

	
	




	
	
	

	


	




	
	
	



   Количество баллов _________________
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ТЕСТИРОВАНИЕ
Лёгкая атлетика
	Тест
(смотреть приложение)
	Результат

	
Бег  с высокого старта на дистанции  60м  
(время пробега в секундах)

	

	
Тройной прыжок с места  
(длина прыжков в сантиметрах)

	

	
Многоскоки (длина 8 прыжков в метрах)

	

	
Бросок набивного мяча на дальность с разбега 
(длина метания от линии старта до точки касания снаряда в сантиметрах)

	

	
Метание большого мяча по горизонтальной мишени на заданное расстояние  (от 3 до 10м)
(5 попыток с разного расстояния, число попаданий)

	

	
Метание теннисного мяча на точность попадания в вертикальную мишень правой/левой  рукой 
(5 попыток, число попаданий)

	

	
Метание теннисного мяча на точность попадания в горизонтальную  мишень правой/левой  рукой 
(5 попыток, число попаданий)

	

	
Количество баллов
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Выполни и выучи
Упражнения  на потягивание
1. Исходное положение – стойка ноги вместе, руки к плечам. Потянуться – руки вверх.
2. Исходное положение – основная стойка. Потянуться – руки вверх. Наклониться – руки назад. 
3. Исходное положение – стойка ноги вместе, руки скрестно. Подтянуть руки вверх, сомкнуть пальцы в «замок», потянуться. 

Упражнения для усиления дыхания 
и кровообращения
1. Ходьба на месте.
2. Исходное положение  – стойка ноги вместе, руки на поясе. Прыжком отводить в сторону то левую, то правую ногу.
3. Бег на месте.

Упражнения для мышц рук
1. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. Резко выпрямить руки и развести их в стороны, вернуться в исходное положение.
2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. Резко выпрямить руки и развести их в стороны, вернуться в Исходное положение.
3. Исходное положение – стойка на коленях. Круговые движения прямыми руками вперёд и назад.                                                     9
ТЕСТИРОВАНИЕ
Кроссовая подготовка. 
Подвижны игры.


	Тест
(смотреть приложение)

	Результат

	
Равномерный  бег 9  минут
(без учёта длины дистанции)

	

	
Бег с преодолением препятствий  (набивные мячи, палки) на дистанции 30м
(время, затраченное учащимся на преодоление дистанции в секундах)

	

	
Упражнения для осанки 
(правильное выполнение трёх упражнений)

	

	



     Количество баллов
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Выполни и выучи
Упражнения для мышц туловища
1. Исходное положение  - стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны туловища вправо и влево. 
2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в стороны. Наклоны  поочерёдно,  то к правой, то к левой ноге. 
3. Исходное положение – основная стойка. Наклоны вперёд, касаясь руками пола.
4. Исходное положение  - лёжа на полу, закрепить ноги под опорой, руки за головой. Поднимать и опускать туловище. 
5. Исходное положение – лёжа на спине ноги вытянуты, руки разведены в стороны. Попеременно поднимать то левую, то правую ногу.
6. Исходное положение – сидя на полу, упереться руками за спиной в пол. Скрещивать приподнятые ноги слева направо и справа  налево.
Упражнения для мышц рук и спины
1. Исходное положение – присед с опорой на руки. Шагательные движения руками вперёд до положения упор лёжа. Ступни ног остаются на месте. После этого толчком ног принять исходное положение.
2.  Исходное положение – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук.
3. Исходное положение – упор стоя, опираясь руками о сиденье стула. Сгибание и разгибание рук.

11
ТЕСТИРОВАНИЕ
Гимнастика

	Тест
(смотреть приложение)
	Результат

	
Удержание, в висе стоя, согнув ноги, мальчики  
Удержаниев висе лёжа, согнув руки, девочки 
(время удержания, сек)

	

	
Отжимание, в упоре лежа от пола, мальчики 
Отжимание, в упоре лежа от скамейки, девочки  
(максимальное количество  раз)

	

	
Передача предмета (кубика)  за спиной правой/левой рукой 
(передача правой и левой руками – высокий уровень)

	

	
Стойка на одной ноге 
(удержание равновесия в секундах)

	

	
«Рыбка»
(время удержания в секундах)
	

	

                                                    Количество баллов
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Выполни и выучи
Упражнения для мышц живота
1. Исходное положение – сидя. Поднимая правую ногу, сделать хлопок под ней, опустить. То же самое  левой ногой. 
2. Исходное положение – лёжа на спине. Поднимая прямые ноги вверх, стараться достать носками пол за головой.
3. Исходное положение -  лёжа на спине, делать движения ногами, как при вращении велосипеда.
Упражнения для мышц спины
1. Исходное положение – стойка на коленях. Прогнуться, руки вверх, вернуться в исходное положение.
2. Исходное положение – упор стоя на коленях. Махи то одной, то другой ногой назад – вверх.
3. И.п. – упор стоя на коленях. Выгибаясь, опустить  голову, втянуть живот. Прогибаясь, поднять голову и плечи. 
4. Исходное положение – лёжа на животе, поднять ноги вверх, подержав несколько секунд, медленно опустить.
Упражнения для мышц ног
1. Исходное положение – присед с опорой на руки. Быстро встать, подняться на носки, руки вверх. Вернуться в и.п.
2. Стоя упереться одной ногой, согнутой в колене, в край стула, наклониться вперёд и коснуться руками спинки стула. Затем упереться другой ногой и выполнить то же самое. 
3. Исходное положение – основная стойка. Приседания, руки вперёд, спина прямая.
                                                                                                            13
Уровень физической подготовленноститретьеклассника
(итоговый контроль)

	Тест 
(смотреть приложение)
	Результат

	
Бег  с высокого старта на дистанции 30м (сек) – скоростные способности

	

	
Челночный бег 3× 10 м (сек) – координационно-двигательные способности

	

	
Прыжок в длину с места (см) – скоростно-силовые способности

	

	
Бег 1000 (м) - выносливость

	

	
Наклоны вперёд из положения сидя (см) – гибкость

	

	
Подтягивание на перекладине из виса, мальчики  (максимальное количество раз)

Подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа, девочки  (максимальное количество раз) – силовые способности

	




  Количество баллов_____________________

14
Выполни и выучи
Прыжки
1. Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на поясе. Прыжки ноги вместе, ноги врозь.
2. Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на поясе. Прыжки ноги врозь, ноги скрестно.
3. Исходное положение – стойка ноги вместе, руки на поясе. Прыжки, поднимая попеременно вверх,  то правую ногу, то левую. Ноги в коленях не сгибать.                                                                 
Упражнения для восстановления дыхания
1. Энергичная ходьба с постепенным замедлением шагов и уменьшением частоты дыхания. 
2. Исходное положение -  ноги врозь, руки вдоль туловища. Поднимаясь на носки, руки вверх (вдох). Принять исходное положение (выдох).
3. Исходное положение -  ноги врозь, руки вдоль туловища. Подняться на носки, руки вверх (вдох). Наклониться, расслаблено опустить руки вниз (выдох).

Выбери по одному упражнению в каждой группе, составь и запиши на следующей странице свой комплекс упражнений утренней зарядки. 
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Комплекс упражнений утренней зарядки
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________16
______________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________Количество баллов_____________________
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Итоговая  проверочная работа
В каких спортивных  играх ты участвовал(а) в течение учебного года? (закрась правую часть мяча)
Какую спортивную секцию ты посещал(а) в течение учебного года? (закрась левую  часть мяча)
Если ты посещаешь спортивную секцию, которая не указана в таблице, то напиши её название в пустых строках. 
Следил ли ты за изменением пульса (напиши «да» или «нет»)
	№
	Спортивные игры и мероприятия
	
	Пульс

	1
	Весёлые старты
	

	

	2
	Пионербол
	

	

	3
	Футбол
	

	

	4
	Кросс
	

	

	5
	Лыжня России
	

	

	6
	Настольный теннис

	
	

	7

	Волейбол
	
	

	8
	Лёгкая атлетика

	
	

	9

	Плавание
	
	

	10

	Гимнастика
	
	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	Количество баллов
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[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Заголовки\pic_tipe1.gif]

Тема: «Олимпийские игры»
1. Нарисуй олимпийский символ.



2. Напиши, как звучит олимпийский девиз.
_________________________________________________________________________________________________________________________________

 3.   Нарисуй олимпийский флаг.











Количество баллов_____________________
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Тема: «Физическая культура и спорт»
   Подумай и подпиши под каждым рисунком название, какого вида спорта на нём изображено.
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____________________     _______________________   ____________________


[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0296920.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0282779.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0303461.GIF]
_____________________   ____________________   _______________________

[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0282775.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0303465.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0236463.GIF]
____________________   _______________________   _____________________

20
С какими  ещё видами спорта ты знаком. Запиши в столбик, на каждой строчке

1___________________________________________________
2___________________________________________________
3___________________________________________________
4___________________________________________________5___________________________________________________6___________________________________________________7___________________________________________________8___________________________________________________9___________________________________________________10__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Количество баллов__________________
21
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Тема: «Твой организм»

       1.   Запиши, какую работу выполняет каждый орган.

             Головной мозг___________________________________________
                                      ___________________________________________
             Сердце_________________________________________________
                         _________________________________________________
             Лёгкие_________________________________________________
                          _________________________________________________
             Желудок________________________________________________
                             _______________________________________________
             Печень_________________________________________________
                         _________________________________________________
             Кишечник_______________________________________________
                              _______________________________________________

      2. Причины нарушения осанки (зачеркни один неправильный ответ)
а)   сон  на ровном средней жёсткости матраце
         б)   привычка носить портфель в одной и той же руке 
         в)   привычка сидеть  за партой согнувшись, упираясь грудью 
              о край стола, не опираясь в области поясницы о спинку стула

Количество баллов__________________
22
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Тема: «Сердце и кровеносные сосуды»
1. Выбери один правильный ответ.
Сердце состоит из …(?)….предсердий и желудочков
а)   двух
б)   трёх
в)   четырёх
г)   пяти
2. Впиши в предложения правильные слова.
Сосуды, по которым кровь идёт от сердца, называются _________________________________ .Сосуды, по которым поступает кровь к сердцу, называются ________________________.
Самые мелкие сосуды - __________________________________ .
Тема: «Мозг и нервная система»
Рассмотри рисунок, найдиотделы мозга, отвечающие за движения (поставь цифру 1), за органы чувств (цифру 2), за речь (цифру 3). Поставь возле слов соответствующую цифру.
           
[image: http://i.wp.pl/a/f/jpeg/20131/mozg_550_jup.jpeg] (
зрение
) (
осязание
) (
основные движения
) (
точные движения
) (
чувства
) (
речь
) (
слух
) (
равновесие
)
Количество баллов__________________                                                   23
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Тема: «Органы дыхания»
Впиши пропущенные слова.
Выполняя физические упражнения, очень важно правильно дышать. Если при выполнении упражнений разводишь  руки в стороны, поднимаешь их вверх, прогибаешься, распрямляешься, встаёшь и т.п.,  делай______________________________________________  .
Если при выполнении упражнений опускаешь  руки, наклоняешься, приседаешь, делай ______________________________________  .

Тема: «Закаливание»
Заполни пустые места в таблице 
«Условия проведения закаливающих процедур»

	Процедура
	Температура воздуха
	Продолжительность

	Воздушные и солнечные ванны
	
Начинать с  +20

	Первые дни 10мин, через каждые последующие 3 дня увеличивать на 5 мин

	Ножная ванна, обтирания
	Начинать с +25, постепенно через каждые 3 дня снижать до +15
	
  ?              минут

	Обливания, душ
	Начинать с +20…+25, постепенно снижать каждые 3 дня до +16..+18
	
  ?              минут

	Купание
	
Начинать с?

	


24Количество баллов_________________
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Заголовки\pic_tipe1.gif]
Тема: «Пища и питательные вещества»
1. Впиши продукты, в которых содержаться белки:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________

2. Впиши продукты, в которых содержаться углеводы:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________

       3.  Впиши продукты, в которых содержаться жиры:
___________________________________ ___________________________________
___________________________________ ___________________________________
___________________________________
Количество баллов_____________________
25
Запиши  свои лучшие достижения за 3 класс:
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Молодец!
26
Задания на каникулы

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Приложение
	Тест
	Физические способности
	Задачи

	Бег  с высокого старта на дистанции 30м, 60м
	Скорость
	Развивать способность к достижению высокого уровня дистанционной скорости




	Челночный бег 3× 10 м 
	Координация
	Развивать  ориентационную способность (способность к определению положения тела в пространстве и во времени), ловкость и быстроту





	Прыжок в длину с места






	Скоростно-силовые
	Развивать скоростно-силовую выносливость


	Бег 1000м







	Выносливость
	Развивать  способность противостоять утомлению в работе с большой интенсивностью
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Приложение
	Процедура тестирования 

	Уровень


	По команде «На старт» принять положение высокого старта у стартовой черты. По команде «Марш» бежать 30м с предельно высокой скоростью. 
Результат: показатель скорости - время (сек) бега на 30м.
	м. 5.1 и менее – высок.
6.7 – 5.7  - средний
6.8  и более – низкий
д. 5.3  и менее –высок.
6.9 – 6.0 – средний
7.0  и более - низкий

	По команде «На старт!» принять  положение высокого старта за стартовой четой. По команде  «Марш!» бежать 10 м от линии старта до другой черты, взять кубик,  возвратиться  назад (вторые 10м), положить кубик на черту. Бежать дистанцию в третий раз. Финиш.
Результат: время  бега  с точностью до десятой доли секунды
	мальчики:
8.8  и менее – высокий
9.9 – 9.3 -средний
10.2 и более - низкий
девочки:
9.3 и менее – высок.
10.3 – 9.7 – средний
10.8  - низкий

	Встать носками к ограничительной черте, ступни ног параллельно. Прыгнуть в длину с максимальной силой при одновременном взмахе руками. Выполнить три попытки .
Результат:  длина прыжка (см) от ограничительной линии до отметки пяткой, ближайшей к стартовой черте. Касание другими частями тела не допускается
	мальчики:
175 и более - высокий
130 – 150  - средний
120 и менее - низкий
девочки:
160 и более - высокий
135 – 150  – средний
110  и менее – низкий

	По сигналу группа учащихся (4 человека) начинает перемещение по кругу. Разрешается перемещаться бегом или ходьбой с индивидуально выбираемой скоростью перемещения. По истечении 6мин. подается сигнал, по которому учащиеся должны остановиться. 
Результат: длина дистанции (количество кругов), которую преодолеет учащийся за 6 минут.
	мальчики:
1200 и более – высок.
850-1000 – средний
800 и менее - низкий
девочки:
1000 и более – высок.
700 - 900- средний
600 и менее – низкий
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	Наклон  вперёд из положения сидя
	Гибкость
	Развивать   гибкость позвоночника и тазобедренных суставов.






	Подтягивание на высокой перекладине из виса, мальчики  

Подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа, девочки
	Сила
	Развивать силовую выносливость, мышцы   рук и верхнего плечевого пояса







	Тройной прыжок с места

	Оценкаскоростно-силовых способностей

	Развивать силу мышц, проявляемой в упражнениях максимальной мощности





	Многоскоки

	Оценка скоростно-силовых  способностей
	Развивать  прыгучесть и силу ног





	Бросок набивного мяча на дальность от груди


30
	Оценка 
динамической силы, проявляемой во "взрывных" движениях
	Развивать силу мышц, проявляемой в упражнениях максимальной мощности





	Из и.п. сидя, ноги на ширине стопы максимально наклониться вперёд, ноги в коленях не сгибать. Задача – по возможности достать отметку, которая находится на уровне стоп или дальше от них. Выполнить три разминочных наклона, четвертый  – зачетный. 
Результат:  выше нулевой  знак «+», а ниже нулевой отметки – со знаком  «–». 
	мальчики:
+7.5и более – высокий
3-5 – средний
1 и менее - низкий
девочки:
+13.0  и более  – выс.
6 – 9  – средний
2 и менее - низкий

	Мальчики: и.п. - хват сверху, не касаясь ногами пола, подтянуться на руках до пересечения подбородком линии перекладины. 
Девочки: перекладина устанавливается на уровне груди. И.п.- хват сверху. Сохраняя прямое положение туловища, подтянуться максимальное количество раз.
Результат: показатель силы -количество подтягиваний
	мальчики:
5  и более – высокий
3 – 4  - средний
1-0 - низкий
девочки:
16  и более – высокий
7 - 11  -  средний
3  и менее – низкий


	Встать носками к ограничительной черте, ступни ног параллельно. Прыгнуть в длину с максимальной силой при одновременном взмахе руками. Выполнить три прыжка подряд. 
Результат:  длина прыжка (см) от ограничительной линии до отметки пяткой
	м. 3.60м - высокий
3.20м. - средний
2.80м - низкий
д. .3.30м - высокий
3.0м - средний
2.60м - низкий


	Прыжки  выполнять  попеременно с одной ноги на другую.
Результат: оценивается длина (м) 8 прыжков  от ограничительной линии до отметки пяткой, ближайшей к стартовой черте
	м. .11.5м - высокий
9м – средний, 
5м – низкий
д. 11.0м - высокий
8.8м – средний
4.0м - низкий

	Удерживать  мяч двумя руками перед грудью. По команде выполнить  метание двумя руками от груди, возможно 
Результат: длина метания от линии старта до ближней точки касания снаряда в сантиметрах
	м. 3.5м - высокий
3.0м – средний
2.5м - низкий
д. 3.0м - высокий
2.5м – средний
2.0м – низкий          31

	Метание большого мяча по горизонтальной мишени на заданное расстояние  (от 3 до 10м)

	Оценка КС, относящихся к целостным двигательным действиям. Оценка 
динамической силы
	Развивать координационные способности, способность  к достижению высокой точности и экономичности движений, меткость.
Развивать силу мышц, проявляемой в упражнениях максимальной мощности

	Метание теннисного мяча на точность попадания в вертикальную /горизонтальную мишень 
	Оценка КС, относящихся к целостным двигательным действиям

	Развивать координационные способности, способность  к достижению высокой точности и экономичности движений, меткость



	Равномерный бег 9  минут




	Выносливость
	Развивать  способность противостоять утомлению в работе с большой интенсивностью


	Бег с преодолением препятствий (набивные мячи, гимнастические палки, скамейка) на дистанции 30м
	Оценка скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях

	Развивать способность быстро реагировать действием на звук, движение противника, мяча, изменения внешних условий

	Упражнения для осанки
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	Оценка тренированности вестибулярного аппарата
	Тренировать вестибулярный аппарат

	И.п. за  ограничительной линией. Учащийся удерживает в удобном для него положении и стремится попасть им в горизонтальную мишень. Выполняется  3–и зачетные  попытки.  1 попытка выполняется с 2-х м., вторая с 4-хм., трития с 6-и м.
Результат: число попаданий в мишень с 3-х попыток
	3 попадания – высокий
2 - средний
1 - средний

	И.п. за  ограничительной линией, в одной руке теннисный мяч. По команде  последовательно выполнить 5 зачетных попыток  (метаний теннисного мяча способом из-за головы в вертикальную/горизонтальную  мишень). 
Результат–число попаданий в мишень с 5 попыток
	3-4попадания - высокий
1 - 2 – средний
0 – низкий



	По сигналу учащиеся начинают перемещенье по кругу равномерным бегом. По истечении 9 минут подается сигнал, по которому учащиеся должны остановиться. 
Результат: равномерный  бег в течении 
8 минут.
	Равномерный бег 
9  минут – высокий
Бег в  чередовании с ходьбой- средний
Ходьба - низкий

	Участникам необходимо как можно быстрее выполнить все задания, из которых составлена полоса препятствий. 
Результат: время (сек), затраченное учащимся на преодоление дистанции 

	В таблицу заносятся баллы (1 место-25 баллов, 2 место-24 балла, 3 место-23 балла ... 25 место-1балла)

	1 упражнение .И.п. основная стойка спиной к стене с предметом на голове. Приседания, руки вперёд. 
2 упражнение. И.п. – с идя на коленях  с пред-метом на голове. Сесть на пятки, руки вниз. 
3 упражнение. Ходьба через скамейку с предметом на голове. 
Повторить все упражнения по 5 раз
	Выполнены без ошибок все три упражнения – высокий
Выполнение с  ошибками – низкий
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	Стойка на одной ноге




	Оценка статического равновесия
	Развивать способность к сохранению равновесия, т. е. устойчивости положения тела




	Удержание, в висе, согнув ноги, мальчики  
Удержаниев висе лёжа, согнув руки, девочки 




	Оценкапоказателя силовой выносливости рук.

	Развивать силу плечевого пояса

	Отжимание, в упоре лежа от пола, мальчики 
Отжимание, в упоре лежа от скамейки, девочки  



	Оценка силовых способностей. Тест для оценки выносливости мышц верхнего плечевого пояса

	Развивать силу мышц-разгибателей локтя, сгибателей плеча и депрессоров плечевого пояса
Развивает грудные мышцы, дельтовидные и трицепсы




	Передача предмета (кубика)  за спиной правой/левой рукой 
	Оценка уровня гибкости верхнего плечевого пояса.
	Развивать   гибкость  плечевого пояса.




	«Рыбка»
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	Оценка гибкости 
	Развивать гибкость




	И.п. – стойка на одной ноге, другая согнута в колене и максимально развернута,  пятка касается подколенной чашечки опорной ноги. Руки на поясе, голова прямо. По команде «Готов» закрыть глаза. 
Результат:время(сек) удержания
	35 сек - высокий
30 сек - средний
15 сек – низкий




	Мальчики:  и.п. – вис на выпрямленных руках (хват сверху), согнув ноги. По сигналу учителя стремиться удержать это положение как можно дольше.
Девочки:перекладина устанавливается на уровне груди. И..п. – вис на согнутых руках (хват снизу), подбородок расположен над перекладиной. По сигналу стремиться удержать это положение как можно дольше. 
Результат: время удержания в секундах.
	мальчики:
30 сек  – высокий
22 сек  -  средний
9 сек - низкий
девочки:
30 сек  – высокий
20 сек – средний
5 сек  - низкий

	И.п. - упор лежа на полу, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполнять до касания грудью предмета высотой не более 5см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производить до полного выпрямления рук. Девочки для снижения нагрузки на руки выполняют от гимнастической  скамейки.
Результат: показатель силы – количество отжиманий
	мальчики:
13 раз – высокий
10 -  средний
5 - низкий
девочки:
10 раз  – высокий
7 – средний
3 - низкий

	И.п.— стойка ноги врозь. В левой  руке небольшой предмет (кубик).  Поднять левую руку вверх, согнуть ее за головой, правую опустить вниз и согнуть за спиной. Передать кубик в другую руку. Взять предмет в правую руку и повторить упражнение
	Передача обеими руками – высокий
Одной рукой – средний
Нет передачи – низкий

	И.п. – лёжа на животе, руки вверх. Поднимать одновременно руки и ноги (колени прямые). По сигналу стремиться удержать это положение.
Результат: время удержания в секундах.
	15сек – высокий
10сек – средний
5сек - низкий
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