





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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по предмету «Физическая культура»
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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 «Физическая культура и спорт», «Твой организм», «Органы чувств», «Личная гигиена», «Правильное питание», характеризовать роль и значение  закаливания, прогулок на свежем воздухе, занятий спортом для укрепления здоровья. Так же 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. Вконце 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 подготовленности второклассника
(предварительный контроль)

	Тест 
(смотреть приложение)
	Результат

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

	

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

	

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

	

	
6-минутый бег в чередовании с ходьбой (м) –выносливость

	

	
Наклон  вперёд из положения  сидя (см) – гибкость

	

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

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

	



4                                           Количество баллов_____________________
Входная проверочная работа
Какие физкультурно-оздоровительные занятия ты выполнял(а)  самостоятельно летом? (Закрась мяч красным цветом).
Напиши «да», если ты соблюдал(а) личную гигиену при занятии спортом, «нет»- если не соблюдал. 
Под номерами 11, 12 и 13 в пустых графах напиши, какие ещё физкультурно-оздоровительные занятия ты выполнял самостоятельно. 

	№

	Вид занятия
	
	Гигиена

	1
	Утренняя зарядка

	
	

	2
	Ходьба (пешие прогулки, прогулки с родителями в парке)
	
	

	3
	Бег 

	
	

	4
	Подвижные игры

	
	

	5
	Упражнения,  направленные на формирование осанки
	
	

	6

	Закаливание
	
	

	7

	Купание в открытом водоёме 
	
	

	8

	Катание на велосипеде
	
	

	9

	Участие  в спортивных играх
	
	

	10
	Прыжки

	

	

	11
	

	

	12
	

	


	13
	

	

	Количество баллов
5


 ЗАКАЛЯЙСЯ!
· Принимай воздушные и солнечные ванны.
· Ходи босиком по лесной тропинке, песку, мягкой траве, гальке.
· Выполняй закаливающие процедуры, только будучи здоровым.
· Если начал закаляться, делай это каждый день.
· Температуру воды для обливания, обтирания, душа и ножных ванн надо снижать постепенно каждые три дня на 1-2градуса, начиная с +20градусов.
· После водных процедур разотри тело сухим полотенцем до лёгкого покраснения.
· Немедленно прекращай закаливающие процедуры при ухудшении самочувствия.

  БЕРЕГИ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ!
· Чередуй умственную работу с физической работой.
· Гуляй на свежем воздухе, больше двигайся. 
· Спи не менее 9 часов.
· Не приобретай вредных привычек – курение и алкоголь разрушают нервную систему.
· Занимайся физическими упражнениями и спортом.
· Старайся получать как можно больше положительных эмоций.

БЕРЕГИ СЕРДЦЕ!
· Укрепляй сердце занятиями физическими упражнениями, катайся на велосипеде, коньках, лыжах, плавай, бегай.
· Не приобретай вредных привычек – они разрушают сердце.
6
Самоконтроль

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


	



	

	
	
	




	Дата
	Содержание 
тренировки
	Самочувствие

	Пульс

	
	
	
	До 
упражнения
	После упражнения

	
	





	
	
	

	
	





	
	
	



Пульс можно посчитать, приложив ладонь к груди в области сердца, кончики пальцев, к запястью руки, виску или шее. Обычно пульс считают 10 секунд. Затем эту величину умножают на 6 и узнают пульс за 1 минуту.
 Количество баллов ________________________                                       7
ТЕСТИРОВАНИЕ
Лёгкая атлетика

	Тест
(смотреть приложение)
	Результат

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

	

	
Прыжок в высоту с места  
(разность между отметками до и после прыжка в сантиметрах)

	

	
Многоскоки (длина 8 прыжков в метрах)

	

	
Бросок набивного мяча двумя руками снизу
(длина метания от линии старта до точки касания снаряда в сантиметрах)

	

	
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)

	

	
Подбрасывание теннисного мяча правой/левой рукой (количество удачных попыток)
	

	
8                                                   Количество баллов
	


[image: H:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0303464.GIF]Соблюдай правила поведения, на занятиях 
по лёгкой атлетике 
1. Начиная занятие, необходимо сделать разминку, чтобы подготовить организм и предохранить его от получения травмы.
2. Бег на скорость следует выполнять только по своей дорожке, чтобы не столкнуться с товарищем. Смотреть в направлении своего движения.Исключать резких стопорящих остановок.Помнить, что нельзя толкать в спину впереди бегущих участников.
Пропустить вперед бегущих быстрее вас.Не изменять резко направление своего движения.
3. Прежде чем  прыгать в длину или в высоту, необходимо правильно уложить гимнастические маты (плотно друг к другу), а при прыжках в прыжковую яму хорошо взрыхлить и разровнять песок,  не приземляться при прыжках на руки.
4. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания; не производить метания без разрешения учителя; не оставлять без присмотра спортивный инвентарь; не стоять справа от метающего; не находиться в зоне броска; не ходить за снарядами для метания без разрешения учителя; не подавать снаряд для метания друг другу броском.
5. Обучающиеся,  которые,   не выполнили  или нарушили  инструкции  по охране труда, привлекаются к ответственности; со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.                                                                                      9

ТЕСТИРОВАНИЕ
Кроссовая подготовка. 
Подвижны игры.


	Тест
(смотреть приложение)

	Результат

	
Равномерный  бег 8 минут 
(без учёта длины дистанции)

	

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

	





                                                        Количество баллов
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[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0219117.GIF]Соблюдай правила  безопасности во время
подвижных игр
1. Внимательно слушай  объяснения правил игры и запоминай их.
2. Соблюдать правила игры и не нарушать их (водящие должны слегка касаться  рукой убегающих, не хватать и не толкать их в спину, не ставить подножек; пойманные – осаленные игроки, которые обязаны выйти из игры согласно правилам, должны осторожно, не мешая другим, покинуть игровую площадку и сесть на скамейку). 
3. Играй  честно, по правилам.
4. Поддерживай игроков своей команды.
5. Не унижай соперников.
6. Отстаивай свои правила не кулаками и криком, а спокойно и терпеливо.
7. Выиграл – не зазнавайся.
8. Проиграл – не плачь, будь настойчивым и в следующий раз обязательно победишь.
9. За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.
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ТЕСТИРОВАНИЕ
Гимнастика

	Тест
(смотреть приложение)
	Результат

	
Вис спиной к гимнастической стенке
 (время удержания в секундах)

	

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

	

	
Наклон  туловища вперед из положения   стоя 
(лоб касается колен – очень высокий уровень)
	

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

	

	
Стойка на одной ноге 
(удержание равновесия в секундах)

	

	
Проба Ромберга
(удержание равновесия в секундах)

	

	


12Количество баллов
	





[image: H:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0254426.GIF] Соблюдай правила поведения, 
 на занятиях по гимнастике

1. Перед выполнением гимнастических упражнений необходима разминка.
2. Нельзя выполнять самостоятельно сложные упражнения без страховки учителя; выполняйте вольные и акробатические упражнения на матах или ковре; перед выполнением упражнения убедитесь, что на ковре или матах нет посторонних предметов или учащихся, которые могут помешать выполнить задание; во время выполнения упражнений не выбегайте на ковер, не мешайте другим.
3. Перед началом занятия на снарядах следует убедиться, что они исправны; не стойте близко к снаряду при выполнении упражнения другим учащимся, не отвлекайте и не мешайте ему, при соскоке со снарядов приземлятся  на обе ноги.
4. Залезайте и спускайтесь с каната способом, указанным учителем (спускаться – перехватывая его руками и ногами); не раскачивайте канат, на котором учащийся выполняет упражнение; не используйте его не по назначению.
5. Не выполняйте упражнения при наличии свежих мозолей на руках.
6. Выполняя упражнения потоком (один за другим), co6людайте достаточные интервал и дистанцию.
7. Учащийся должен знать и выполнять инструкцию при занятиях спортивной гимнастикой; за несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.
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Уровень физической подготовленности второклассника
(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

	

	
6-минутый бег в чередовании с ходьбой (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
Итоговая  проверочная работа
1. В каких спортивных  играх ты участвовал(а) в течение учебного года? (закрась мяч)
2. Какую спортивную секцию ты посещал(а)в течение учебного года? (запиши название секции в последней пустой графе)
3. Выполнял(а) ли ты гигиенические процедуры после окончания игр (напиши «да» или «нет»)

	№
	Спортивные игры
	
	Гигиена

	1
	К стартам готов
	

	

	2
	Пионербол
	

	

	3
	Футбол
	

	

	4
	Кросс
	

	

	5
	Лыжня России
	

	

	6
	Баскетбол

	
	

	7

	Волейбол
	
	

	8
	Лёгкая атлетика

	
	

	9

	Плавание 
	
	

	10

	Настольный теннис
	
	

	
	

	
	

	
	

	

	
	

	

	Количество баллов
15


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

Тема: «»Физическая культура и спорт»
   Как передвигаются эти животные (напиши под каждой картинкой)
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\147-1024.jpg][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\зверушки\34.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\298-1024.jpg]
    __________________       _________________      __________________
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\8.jpg][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\зверушки\J0213511.GIF][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\л.jpg]
   ___________________     __________________     __________________
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\267.jpg][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\животные и птицы\птицы\7 (2).jpg]
  ___________________________      ____________________________
16
   Как передвигается  человек (напиши под каждой картинкой)
[image: C:\Users\Светлана\Desktop\p2.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Анимированные\спорт\J0336910.GIF]
_______________________________     _________________________________
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Дети\babycrawling.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Дети\p5.gif]
______________________________     __________________________________
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\спорт\palca6.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Дети\p9.gif]

______________________________      ________________________________

Количество баллов_____________________                                              17
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\Заголовки\pic_tipe1.gif]

Тема: «Твой организм»
1. Продолжи перечислять  основные части тела человека:
голова_____________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________
___________________________________

       2.  Зачеркни один неправильный ответ.
             У человека с неправильной осанкой:
           а)   голова опущена
           б)   плечи сведены вперёд
           в)   живот выпячен
           г)   спина прямая
   д)   спина сутулая
           е)   одно плечо может быть выше другого
          ж)   грудь плоская или вогнутая
           з)   позвоночник может иметь боковые искривления


Количество баллов_____________________
18
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Тема: «Органы чувств»
  Вспомни и запиши пять органов чувств человека:
__________________________________
__________________________________
           __________________________________
           __________________________________
           __________________________________

Тема: «Личная гигиена»
1. Закончи предложение
   Основной гигиенической процедурой для поддержания чистоты тела  является _____________________________ .
2. Выбери три правильных ответа
Чтобы быть чистым, нужно:
а) мыться не менее одного раза в неделю горячей водой с мылом
б)  грызть ногти, после того, как  помоешь руки
в)  следить за чистотой ног, ежедневно мыть их перед сном
г)  чистить зубы два раза в день, утром и вечером
д)  принимать душ до занятий спортом

Количество баллов_____________________
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Тема: «Пища и питательные вещества»
Обведи красным цветом продукты, которые полезны для здоровья, синим – продукты вредные для здоровья.
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\еда\BURGER1.JPG][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\овощи фрукты\n30.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\овощи фрукты\02.jpg][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\еда\COKE.JPG]
[image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\овощи фрукты\n8.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\овощи фрукты\n6.gif][image: G:\Рисунки и видео\My Pictures\овощи фрукты\n16.gif]

20
Составь меню.
Завтрак _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Обед
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Полдник
_________________________________________________________________________________________________________
Ужин
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Количество баллов_____________________
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Тема: «Спортивная одежда и обувь»
Обведи буквы с правильным ответом.
Если ты занимаешься в спортзале нужно одевать:
А.  белую футболку
Б.   шерстяной свитер
В.  спортивные брюки
Г.   рубашка
Д.   кеды или кроссовки
Е.   тесная спортивная обувь 


Обведи буквы с правильным ответом.
Если ты занимаешься на улице в тёплую погоду  (до 10градусов)  нужно одевать:
А.  тёплый трикотажный костюм
Б.   шерстяной свитер и спортивные брюки
В.   спортивная трусы и майка
Г.    тесная обувь
Д.   обувь, подходящая по размеру
Е.   лыжные ботинки

Количество баллов_____________________
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Тема: «Здоровый образ жизни»
Прочитай стихи на основе пословиц о здоровом образе жизни и сочини три стишка на любые буквы из алфавита.
А-Активен, крепок и здоров 
Я обхожусь без докторов.  
Б- Больному все вокруг не мило                       
Болезни отнимают силы.
В- В воде купаются ребята -    
Пловцам в бассейне тесновато!
Г - Гнев сушит человеку кости,
Гримасы на лице от злости.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Количество баллов_____________________                                              23
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1.  Закончил занятия, подумай об отдыхе
  Почаще бывай на свежем …
2.  Чтобы здоровье было в порядке
      Не забывайпо утрам о …
3.  Солнце, воздух и …………… наши лучшие друзья
4.Болеть мне некогда друзья
      В футбол, хоккей играю я
      И очень я собою горд,
      Что дарит мне здоровье …
5.Ты весь мир обогреваешь
       Нам здоровье прибавляешь
       Улыбаешься в окошке
       И зовут тебя все…
6.Я болезнь побеждаю заранее
      Помогает  мне …
7.Для здоровья и фигуры з
      Занимайся …
8.В школу сходим, погуляем
      Поиграем, полежим
      Всё мы за день успеваем
      Соблюдаем мы …
Количество баллов_____________________                                              25
Запиши  свои лучшие достижения за 2 класс:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Молодец!
26
Задания на каникулы

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________27
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


	6-минутый бег в чередовании с ходьбой
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	Выносливость
	Развивать  способность противостоять утомлению в работе с большой интенсивностью









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. 5.4 и менее – высок.
7.0-6.0 - средний
7.1 и более – низкий
д. 5.6 и менее – высок.
7.2-6.2 – средний
7.3 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:
9.1 и менее – высокий
10.0-9.5-средний
10.4 и более - низкий
девочки:
9.7 и менее – высок.
10.7 -10.1 – средний
11.2 - 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:
165 и более - высокий
125 - 145 - средний
110 и менее - низкий
девочки:
155 и более - высокий
125 -140 – средний
90  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: 
1150 и более – высок.
800-950 – средний
750 и менее - низкий
девочки:
950 и более – высок.
650-850- средний
550 и менее – низкий                   


                                  29

	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







	Прыжок в высоту с места  

	Оценкадинамической силы, проявляемой во "взрывных" движениях

	Развивать силу мышц, проявляемой в упражнениях максимальной мощности





	Многоскоки

	Оценка скоростно-силовых  способностей
	Развивать  прыгучесть и силу ног




	Бросок набивного мяча двумя руками снизу


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 отметки засчитываются со знаком «+», а ниже нулевой отметки – со знаком  «–». 
	мальчики:
+7.5и более – высокий
3-5 – средний
1 и менее - низкий
девочки:
+11.5 и более  – высокий
5-8 – 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:
4 и более – высокий
2-3 - средний
1-0 - низкий
девочки:
14 и более – высокий
6-10  -  средний
3  и менее – низкий

	Встать  боком к стене, выпрямить руку, сделать первую отметку. Выполнить присед и с махом рук назад выпрыгнуть вверх, касаясь пальцами руки размеченной стены, как можно выше, сделав  вторую отметку. 
Результат:разность (см) между отметками до и после прыжка
	м. 30см  - высокий
25см - средний
10см – низкий
д. 25см  - высок.
20см - средний
10см – низкий

	Прыжки  выполнять  попеременно с одной ноги на другую.
Результат: оценивается длина (м) 8 пры-жков  от ограничительной линии до отметки пяткой, ближайшей к стартовой черте
	м. .9м - высокий
7м – средний, 5м – низ.
д. 8.8м - высокий
6.8м – средний
4.8м - низкий

	Удерживать  мяч двумя прямыми руками внизу. По команде выполнить  метание двумя руками снизу, возможно одновременное приподнимание на носки.
Результат: длина метания от линии старта до ближней точки касания снаряда в см
	м. 4.5м – высокий
3.5м – средний
2.5м – низкий
д. 4.0м - высокий
3.0м – средний
2.0м – низкий        31

	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


	Подбрасывание теннисного мяча правой/левой рукой 
	Оценка КС, относящихся к целостным двигательным действиям
	Развивать координационные способности, способность  к достижению высокой точности и экономичности движений, меткость

	Равномерный бег 8 минут




	Выносливость
	Развивать  способность противостоять утомлению в работе с большой интенсивностью


	Бег с преодолением препятствий (набивные мячи) на дистанции 30м
	Оценка скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях
	Развивать способность быстро реагировать действием на звук, движение противника, мяча, изменения внешних условий

	Вис спиной к гимнастической стенке

	Оценка показателя силовой выносливости рук

	Развивать силу плечевого пояса

	Наклон  туловища вперед из положения   стоя 
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	Оценка угловой характеристики в суставах

	Развивать   гибкость позвоночного столба и туловища




	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
	3-4 - высокий
1-2 – средний
0 – низкий



	Подбрасывать теннисный мяч в подвешенный на высоте 10м обруч. Упражнение выполняется каждой рукой по 10 раз 
Результат: количество удачных попыток

	10 попыток – высокий
5 попыток - средний
0  попыток - низкий

	По сигналу учащиеся начинают перемещенье по кругу равномерным бегом. По истечении 8минут подается сигнал, по которому учащиеся должны остановиться. 
Результат: равномерный  бег в течение 8 минут.
	Равномерный бег 
8 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)

	И.п. – вис на выпрямленных руках спиной к гимнастической стенке. По сигналу стремиться удержать это положение как можно дольше. 
Результат: время удержания (сек)
	м. 60сек - высокий
35сек - средний
14сек – низкий
д. 50сек - высокий
25сек - средний
10сек – низкий

	И.п. - основная стойка. Выполнить три разминочных наклона, касаясь лбом коленей, четвертый наклон – зачетный. 

	Коснуться лбом колен - высокий
Коснуться ладонями пола - средний
Коснуться пальцами пола – низкий
                            33

	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

	Наклон  туловища вперед из положения   стоя 

	Оценка угловой характеристики в суставах

	Развивать   гибкость позвоночного столба и туловища




	Передача предмета (кубика)  за спиной правой /левой рукой 


	Оценка уровня гибкости верхнего плечевого пояса.
	Развивать   гибкость  плечевого пояса.




	Стойка на одной ноге
	Оценка статического равновесия
	Развивать способность к сохранению равновесия, т. е. устойчивости положения тела




	Проба 
Ромберга
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	Оценка способности к сохранению равновесия

	Развивать способность к сохранению равновесия

	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:
10 раз – высокий
8  -  средний
3 - низкий
девочки:
8 раз – высокий
6 – средний
3- низкий

	И.п. - основная стойка. Выполнить три разминочных наклона, касаясь лбом коленей, четвертый наклон – зачетный. 

	Коснуться лбом колен - высокий
Коснуться ладонями пола - средний
Коснуться пальцами пола - 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. – 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 равновесия 
	30сек - высокий
25сек - средний
10сек – низкий

	Упрощенный вариант: стойка, пятки и носки вместе, глаза закрыты, руки вытянуты вперед, пальцы несколько разведены; усложненный вариант: в стойке носок одной ноги касается пятки другой (по прямой линии).
Результат-время, которое испытуемый находится в этом положении.

	60сек - высокий
40сек - средний
20сек - низкий
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