
                              

 

 



- прыжок в длину с места - определяет взрывную силу мышц ног; 

- бег 1000 метров - определяет общую выносливость организма. 

Тестирование  упражнения Пол Единица измерения 

Бег 3х10 м;60 м;100 м Девушки 

Юноши 

Секунды 

Подтягивание в висе на перекладине Юноши Количество повторений 

Сгибание-разгибание рук в упоре                     

(отжимание) 

Девушки Количество повторений 

Прыжки в длину с места Девушки 

Юноши 

Сантиметры 

Бег 1000 м Девушки 

Юноши 

Минуты, секунды 

Бег 3х10 , 60 , 100 метров. 

Бег выполняется с низкого или высокого старта по беговой дорожке с ровным покрытием. 

Подтягивание на перекладине из виса 

Выполняется максимальное количество раз хватом сверху. Исходное положение: вис на 

перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание 

засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня 

перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из исходного положения. 

Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (отжимание) 

Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение: упор лежа на 

горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и 

ноги составляют одну прямую. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 

грудью пола, возвратился в горизонтальное положение. При выполнении упражнения 

запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Прыжок в длину с места 

Испытуемый выполняет три попытки, лучшая из которых заносится в протокол. 

Отталкивание осуществляется двумя ногами при помощи маха руками, приземление на ноги. 

Бег 1000 метров 

Бег проводится по дорожке стадиона или отмеренной трассе на ровной местности. 

Разрешается переходить на ходьбу. Время засекается с точностью до 0,1 сек. и округляется до 

целых секунд. 

5. Система оценивания 

Для оценивания уровня физической подготовленности учащихся используется  таблица 



комплекса (ВФСК), учащийся показавший результат золотого или серебряного значка-

оценивается как выполнивший норматив-соответственно оценка 5 или 4,не выполнение 

данных требований оценка 3. Оценивается индивидуальный прирост каждого ученика по 

тестам в период учебного года и его прилежание по  предмету физическая культура. 

Результаты оценивания физического состояния (тестирования) необходимо учитывать при 

оценке учащегося по итогам года. 

6. Руководство проведением тестирования 

Общее руководство тестированием осуществляет администрация школы. Внутреннее 

руководство осуществляется рабочей комиссией, созданной на основании приказа по 

общеобразовательному учреждению. 

7. Подведение итогов 

Итоги и анализ сдачи нормативов по общешкольному  тестированию среди 1-11 классов 

подводятся до 01 ноября и 01 мая каждого года. Все учащиеся, показавшие высшие и 

отличные результаты, награждаются значками соответствующих степеней. 

Класс, в  школе имеющий наибольшее количество награжденных учеников, объявляется 

"самым спортивным классом" и награждается дипломом, вымпелом и памятным призом. 
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