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Контрольные упражнения 
Нормативы 
Мальчики Девочки 
«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 60 м (сек) 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,7 
Бег 2000 м (мин, сек) 10,00 10,40 11,40 11,00 12,40 13,50 
Или 3000 м Без учета времени 
Прыжок в длину (см) 410 370 310 360 310 260 
Прыжок в высоту (см) 130 120 105 115 105 95 
Метание мяча 150 гр (м) 42 37 28 27 21 17 
Подтягивание на высокой 
перекладине (раз) 9 7 5 - - - 

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине, руки 
за головой (раз) 

- - - 15 10 6 

Бег на лыжах 3 км (мин, сек) 18,00 19,00 20,00 20,00 21,00 23,00 
Или 5 км Без учета времени 

 
 

Требования к выполнению контрольных заданий 
и упражнений. 

 
При выполнении контрольных упражнений, учащиеся оцениваются в 

соответствии с выполненными ими контрольными нормативами при 
условии отсутствия нарушений приведённых ниже требований. 

Бег на30, 60, 100 метров 
 Производится с высокого старта с опорой на одну руку по сигналу судьи. 
Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по 

обозначенной беговой дорожке расстояния в 60 метров в соответствии с 
нормативами. 

Бег на 1000,2000,3000,5000 метров 
 Производится с высокого старта по сигналу судьи. 
Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по 

обозначенной дистанции расстояния в 1000 метров в соответствии с 
нормативами. 

Поднимание туловища из положения «лёжа на спине, руки за головой 
Выполняется на гимнастическом мате. Колени согнуты под углом 90 

градусов. Во время выполнения упражнения кисти рук должны быть в 
замке за затылком. При наклоне локти должны коснуться или пересечь 
условную горизонтальную линию коленей. В положении «лёжа» спина 
должна касаться поверхности гимнастического мата. 

При «разрыве замка» (разъединении пальцев рук), а также, других 
перечисленных нарушениях, текущее выполнение упражнения не 
засчитывается и счёт не произносится.  
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При выполнении допускается упор ногами или придерживание их 
ассистентом.   

Оценивается по количеству правильно выполненных подниманий в 
соответствии с нормативами. 

Подтягивание в висе на низкой перекладине. 
При выполнении упражнения, в верхней фазе (в положении согнутых 

рук), грудь должна касаться перекладины. В нижней фазе руки должны 
быть полностью выпрямлены. Во время выполнения упражнения не 
допускаются размахивающие, колебательные и другие движения корпуса, 
направленные на облегчение выполнения упражнения. Не допускается 
сгибание ног в коленях.  

При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение 
упражнения не засчитывается и счёт не произносится. 

Оценивается по количеству правильно выполненных подтягиваний в 
соответствии с нормативами. 

Приседание на двух ногах 
 Выполняется на твёрдой ровной поверхности. При этом руки находятся 

на поясе. Спина прямая. Пятки не отрываются от поверхности. Голова 
расположена прямо. Взгляд направлен вперёд. В верхней фазе упражнения 
ноги полностью выпрямляются. В нижней фазе бёдра касаются 
икроножных мышц. 

При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение 
упражнения не засчитывается и счёт не произносится. 

Оценивается по количеству правильно выполненных приседаний в 
соответствии с нормативами. 

Прыжок в длину с разбега 
Выполняется способом «согнув ноги». Даётся две попытки. 

Тренировочная и зачётная. При заступе ногой за планку отталкивания 
даётся одна дополнительная попытка. При этом оценка снижается на один 
балл. Расстояние замеряется от точки приземления, ближней к линии 
отталкивания. 
Оценивается по длине расстояния правильно выполненного прыжка в 
соответствии с нормативами. 

Прыжок в длину с места 
 Выполняется произвольным способом. При этом запрещается заступать 

на или за линию отталкивания. Толчок производится двумя ногами 
одновременно. Расстояние замеряется от точки приземления, ближней к 
линии отталкивания. Даётся две попытки. Тренировочная и зачётная. 

Оценивается по длине расстояния правильно выполненного прыжка в 
соответствии с нормативами 

Метание малого мяча в цель 
  Мяч весом 150 г. метается в вертикальную мишень (щит с нанесённой 

разметкой, обруч и т. д.) с разбега. Учащимся выбирается дистанция 10, 14 
либо 16 метров. Во время выполнения упражнения по желанию учащегося 
дистанция может быть изменена. 
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Оценка производится в соответствии с заявленной дистанцией при 
условии хотя бы одного попадания в мишень из трёх попыток. 

 
Оценка других контрольно-нормативных упражнений по видам спорта 

производится в соответствии с правилами оценивания, принятыми для 
соответствующих видов. 

 
 
 
Тест по волейболу. 

Виды упражнений Критерии оценивания 

Подача сверху, снизу. 
3попытки. 

Подача подается из-за лицевой линии. Мяч летит над 
сеткой, попадает в створ площадки. Техника подачи 
соблюдается. Три попытки подачи. 

Передача мяча над 
сеткой в движении 

Передача выполняется с соблюдением техники верхней или 
нижней передачи. Обучающиеся двигаются в волейбольной 
стойке туда и обратно вдоль сетки. Из трех попыток. 

Прием мяча сверху, 
снизу 

При приеме мяча сохраняется волейбольная стойка, мяч 
принимается двумя руками и направляется к партнеру 

Нападающий удар Оценивается взаимодействие обучающихся во время 
выполнения передачи для удара и непосредственно удара. 
Нападающий удар выполняется с соблюдением техники 
удара. Для выполнения упражнения дается несколько 
попыток. 

Двусторонняя игра Оценивается полезность игрока на площадке, 
взаимодействие с товарищами по команде, наличие 
полезных действий во время игры, свободное 
передвижение по площадке. 

Тест по баскетболу. 
Виды упражнений 
 

Критерии оценивания 

Ведение мяча правой и 
левой рукой 

Оценивается техника ведения мяча, способность вести мяч, 
не смотря на него, способность переводить мяч из одной 
руки в другую 

Штрафные броски Оценивается техника броска, количество попаданий из 10 
(50% и более) 

Передача мяча из-за 
головы и от пола 

Оценивается техника передачи, точность передачи 

Бросок по кольцу с двух 
шагов 

Оценивается техника броска, правильное количество шагов, 
выбор ноги 

Двусторонняя игра Оценивается полезность игрока на площадке, 
взаимодействие с товарищами по команде, наличие 
полезных действий во время игры, свободное передвижение 
по площадке. 

Тест по гимнастике 
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Акробатика – юноши -7 класс 

№ 
п/п 

Элементы и соединении Баллы 
7кл 

1. И.П. - основная стойка 
Шагом правой (левой) вперёд, руки дугами вперёд - в стороны, 
равновесие - «ласточка» на правой (левой), держать 

2 

2. Шагом правой (левой) прыжок со сменой прямых ног 
«ножницы» 

2 

3. Махом одной, толчком другой, два переворота в сторону - 
«колесо» в стойку ноги врозь 

3 

4. Приставляя ногу, повернуться в сторону движения и махом 
одной и толчком другой стойка на руках - обозначить, кувырок 
вперёд в группировке 

2 

5. Толчком двух прыжок ноги врозь, наклон вперёд руки в 
стороны 

1 

6. Силой согнувшись стойка на голове и руках - держать 3 
7. Опуститься силой в упор лёжа, упор присев - встать 1 
8. Кувырок вперёд ноги скрестно 1 
9. Кувырок назад - прыжок вверх с поворотом на 180 градусов 1 

10. Кувырок вперёд - прыжком 2 
11. Прыжок вверх с поворотом на 360 градусов 2 

Акробатика – девушки -7 класс 
№ 
п/п 

Элементы и соединения Баллы7 кл 

1. И.П. - основная стойка 
Дугами руки вперёд - в стороны, шагом вперёд - «ласточка», 
держать 

2 

2. Кувырок вперёд 1 
3. Встать и шагом вперёд прыжок со сменой согнутых ног - 

«козлик» 
1 

4. Шаг вперёд и прыжок со сменой прямых ног - «ножницы» 1 

5. Шаг вперёд и вторым шагом поворот на 360 градусов, сгибая 
свободную ногу вперёд 

2 

6. Шаг вперёд и приставляя ногу, прыжок вверх с поворотом на 
180 градусов 

2 

7. Махом одной, толчком другой два переворота вправо (влево) - 
«колесо» в стойку ноги врозь 

2 

8. Поворотом направо (налево) плечом назад стояка ноги врозь 2 

9. Наклоном назад - «мост» - держать 2 
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10. Лечь на спину, перекатом назад стойка на лопатках без помощи 
рук - держать 

3 

11. Перекатом назад - упор присев и прыжок вверх прогнувшись 2 

 
 

Темы для самостоятельного изучения 
 

1. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). 
2. Развитие олимпийского движения в послереволюционной России. 

3.Введение комплекса ГТО как основа создания отечественной системы 
физического воспитания.  

3. Успехи советских спортсменов на Олимпийских играх современности 
4. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 
5. История становления и развития гимнастики, лёгкой атлетики, 

спортивных игр, лыжных гонок. 
6. Выдающиеся спортсмены СССР и России. 
7. Олимпийские игры в Москве 
8. Олимпийские игры в Москве как историческое событие в жизни 

страны, особенности их организации и проведения 
9. Двигательные действия и техническая подготовка. 
10. Двигательные действия как осознанная форма проявления двигательной 

активности человека, способ решения двигательной задачи. 
11. Техническая подготовка. 
12. Техника двигательных действий как наиболее эффективный способ их 

выполнения. 
13. Подводящие упражнения как двигательные действия, содержащие в 

себе элементы разучиваемых упражнений. 
14. Двигательное умение и двигательный навык как результат качества 

освоения новых двигательных действий 
15.  Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 
16. Волевые качества и их проявление в поведении человека. Моральные 

качества, их проявление в поведении человека 
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