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10 класс 

Тестовыйконтрольтеоретическойподготовленностип

отеме«Основызнанийофизическойкультуре» 

Кодификатор 
(планируемыерезультатыосвоенияосновныхобразовательныхпрограмм) 

№за

даний 

Разделпрограммы Проверяемые 

планируемыерезул

ьтаты 

Уровеньс

ложности 

1. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика. 

Определятьбазовыепонятияит

ермины. 

Б 

2. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика 

Определятьбазовыепонятияит

ермины 

Б 

3. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьвеликих

спортсменов, 

принесшихславуроссийскомус

порту 

Б 

4. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика. 

Определятьбазовыепонятияит

ермины 

Б 

5. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесовер

шенствование.Лыжна

яподготовка 

Знаниетехникипередвижения

налыжах. 

Б 

6. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесовер

шенствование.Лыжна

яподготовка 

Знаниетехникипередвижения

налыжах. 

Б 

7. Знанияофизическойку

льтуре. 
Социокультурные

основы 

Характеризоватьвеликих

спортсменов, 

принесшихславуроссийскомус

порту 

Б 

8. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Лыжная

подготовка. 

Знаниетехникипередвижениян

алыжах. 

Б 

9. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Определятьбазовыепонятияит

ермины 

Б 

10. Знанияофизической Характеризоватьолимпийское Б 
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 культуре. 
Социокультурныеосно

вы. 

движение  

11. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы.. 

Характеризоватьвеликих

спортсменов, 

принесшихславуроссийскомус

порту 

Б 

12. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Легкаяа

тлетика. 

Классифицироватьфизические

упражнения по 

ихфункциональнойнаправленн

ости 

Б 

13. Способыдвигательной 
деятельности.Физи

ческоесовершенств

ование. 
Спортивныеигры. 

Знаниеправилигрывволейбол Б 

14. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывволейбол Б 

15. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывволейбол Б 

16. Способыдвигательной 
деятельности.Физи

ческоесовершенств

ование. 
Спортивныеигры 

Знаниеправилигрывволейбол Б 

17. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры 

Знаниеправилигрывбаскетбол Б 

18. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьолимпийское

движение 

Б 

19. Способыдвигательной 
деятельности.Физи

ческоесовершенств

ование. 
Спортивныеигры. 

Знаниеправилигрывбаскетбол Б 

20. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывбаскетбол Б 
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Шкала перевода баллов в оценки 

 

 

%выполнения 
работы 

Количество баллов Цифроваяотметка Уровневаяшкала 

100-86 20-17 
16-14 

13-8 

7-0 

5 повышенный 
85-70 4 

69-40 3 базовый 

39-0 2 недостаточный 

 

ДлядетейсОВЗ30%выполненнойработысчитатьбазовымуровнем. 

 

 

 

 

 

Диагностическая    работа 
(демонстрационный   вариант) 

 

 

 

1. Под   гибкостью  как  физическим  качеством  понимается… 

 

1) Комплекс морфофункциональных свойств опорно-двигательного

 аппарата,определяющий глубинунаклона. 

2) Способностьвыполнятьдвижениясбольшойамплитудойзасчётмышечныхсокращений. 

3) Комплекссвойствопорно-

двигательногоаппарата,определяющихподвижностьегозвеньев. 

4) Эластичностьмышцисвязок. 

 

2. Вращательноедвижениетеласпоследовательнымкасаниемопорыотдельнымичаст

ямителаи переворачиваниемчерезголову называется… 

 

Запишитеправильныйответ  

 

3. Ктоизгимнастовимеетнаибольшееколичествоолимпийскихмедалей? 

1)ЛарисаЛатынина 2)НиколайАндрианов 

3)ВиталийЩербо 4)АлексейНемов 

 

4. Дугообразное,максимальнопрогнутое(спинойвниз)положениеисполнителясопорой

на ногиирукиназывается… 

1)Наклон 2)Стойка 

3)Упор 4)Мост 
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5. Укажитенесуществующийвидтехникилыжныхходов. 

1)Попеременныйдвухшажныйход 2)Попеременныйчетырёхшажныйход 

3)Одновременныйдвухшажныйход 4)Попеременныйбесшажныйход 

6. Самыйбыстрыйвидтехникилыжныхходов. 

Запишитеправильныйответ  

7. Российские лыжники регулярно выступали на международных соревнованиях 

идобивалисьогромныхуспехов.Наибольшихуспеховсредиженщиндобивалисьнижепер

ечисленныелыжницы.Укажитевариантответа,вкоторомуказананелыжница. 

1)ЕленаВяльбе 2)ЛюбовьЕгорова 3)ЛарисаЛазутина 

4)АльбинаАхатова 5)ГалинаКулакова 

8. Укажитенесуществующийвидторможениявовремяспусковсгорыналыжах: 

1)«Плугом» 2)«Упором» 

3)«Крабом» 4)«Полуплугом» 

9. Лёгкуюатлетикупринятосчитать… 

Запишитеправильныйответ  

10. НазовитевидметаниякоторогонесуществуетвОлимпийскойпрограммеполёгкой 

атлетике? 

1)Метаниекопья 2)Метаниемолота 3)Метаниедиска 

4)Метаниегранаты 5)Толканиеядра 

11. Олимпийскаячемпионкапопрыжкамввысотусшестом,многократнаячемпионка

мира иЕвропы. 

1)СветланаФеофанова 2)ЕленаИсенбаева 3)Баба-ягакостянаянога 

4)СтаниславаКомарова 5)СветланаЖурова 

12. Какиедистанциивлёгкойатлетике,относятсяксредним? 

1)400 м,800м,1500 м 2) 800м, 1500 м 

3)100 м,200 м,400 м 4) 800м, 1500м,1000м 

13. Размерволейбольнойплощадки? 

Запишитевариантответа  

14. Досколькиочковвволейболеведетсяиграв1,2,3,4партиях? 

1)до15очков 2)до20очков 

3)до25очков 4)до23очков 

15. Вкакуюсторонувыполняетсяпереходвволейболе? 

1)Противчасовойстрелки 2)Неимеетзначения 

3)Почасовойстрелке 4)Подиагонали 

16. Скакогоместалицевойлинииразрешаетсявыполнятьподачувволейболе? 

1)Толькоссередины 2)Толькослевогоугла 

3)Толькосправогоугла 4)Слюбойточки 

17. Сколькоочковвбаскетболеначисляетсяприточномштрафномброске? 

1)3очка 2)1очко 3)2очка 

4)0очков 5)4очка 

18. Ктосформировалпервыеосновныеправилаигрывбаскетбол? 

Запишитевариантответа  

19. Судьявбаскетболевыполняетвращениесогнутыхруксжатымикулакамипередсобой

. Что означаетэтотжест? 

 
 

баскетболе. 

1)Замена 
4)Пробежка 

2)Блокировка 
5)Задержкамяча 

3)Задержка 

20.Выберитенесущ 

1)Технический 
4)Хулиганский 

ествующийвидперсональногозам 

2)Дисквалифицирующий 
5)Обоюдный 

ечания(«фола»)в 

3)Неспортивный 
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Уровеньфизическойподготовленностиобучающихся16-17лет. 
(практическаячасть) 

 

№ Видыиспытания Кл

асс 

девушки юноши 

оценка оценка 

5 4 3 5 4 3 
 Координационныеспособности 

1 Челночныйбег4х9м(

сек) 

10 10.3 10.8 11.8 9.6 10.4 11.0 

11 10.3 10.8 11.8 9.6 10.1 10.5 

2 Челночныйбег3х10м(

сек) 

10 8.6 9.6 9.7 7.6 8.1 8.2 

11 8.6 9.5 9.6 7.4 8.0 8.1 

3 Прыжки 

черезскакалку,(колич

естворазза1 мин.) 

10 140 120 100 130 110 100 

11 140 130 110 140 120 110 

 Силовыеспособности 

1 Метаниегранаты 10 22 18 14 32 28 26 

11 23 19 17 36 32 28 

2 Подтягивание из 

висаПодтягивание из 

висалёжа(девочки) 

10 16 9 6 10 8 4 

11 15 10 6 11 9 5 

3 Сгибание и 

разгибаниерук в упоре 

лёжа наполу(кол-

вораз) 

10 15 9 6 40 35 30 

11 15 9 6 40 35 30 

 Скоростно-силовыеспособности 

1 Поднимание 

иопусканиетуловищаи

зположения лёжа 

наспине за1мин. (раз) 

10 46 38 25 49 43 35 

11 42 35 22 50 45 40 

2 Прыжок в длину 

сместатолчкомдвумя

ногами 

(см.) 

10 180 160 159 210 180 175 

11 190 160 159 220 190 185 

 Гибкость 

1 Наклон вперёд 

изположения стоя 

спрямыминогамина

гимнастической 
скамье(см.) 

 

10 
15 8 7 13 6 5 

11 15 8 7 13 6 5 
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2 Наклон вперёд 

изположениясидя

наполуспрямыми 
ногами(см.) 

10 23 19 8 15 11 6 

11 20 18 8 16 12 7 

 Быстрота 

1 Бег 30м.(сек.) 10 5.2 6.0 6.1 4.7 5.1 5.2 

11 5.2 6.0 6.1 4.6 5.0 5.1 

2 Бег 60м.(сек.) 10 9.4 10.2 10.6 8.1 8.6 8.9 

11 9.3 10.1 10.5 8.0 8.5 8.8 

3 Бег100м.(сек.) 10 17.0 17.5 18.0 13.5 14.0 14.3 

11 16.0 17.0 17.5 13.1 13.5 14.3 

 Выносливость 

1 Бег 2000м.(мин.,сек.) 10 10.30 11.30 12.30   

11 10.00 11.40 12.00   

2 Бег 3000м.(мин.,сек.) 10    13.50 14.50 15.50 

11    13.00 14.00 15.00 

3 6-минутныйбег(м.) 10 1300 и 
выше 

1050- 
1200 

900 и 
ниже 

1500 и 
выше 

1300- 
1400 

1100и 
ниже 

11 1300 1050- 
1200 

900 1500 1300- 
1400 

1100 

4 Бегналыжах3км.(м

ин.) 

10 18.30 19.30 21.00 14.40 15.10 16.00 

11 18.00 19.00 20.00 14.30 15.00 15.50 

5 Бегналыжах5км.(м

ин) 

10 Безуче

таврем

ен 
и 

Безуч

етавр

еме 
ни 

Безуч

етавр

еме 
ни 

26.00 27.00 29.00 

11 Безуче

таврем

ен 
и 

Безуч

етавр

еме 
ни 

Безуч

етавр

еме 
ни 

25.00 26.00 28.00 

 
 

Описаниетестовыхупражнений 

 

1. Бег30м,60м,100мсвысокогостарта(дляоценкискоростныхспособностей) 

Оборудование:секундомер,ровнаядорожканеменее110м. 

Описаниетеста.Упражнениепроводитсянабеговойдорожкенеменее110милинастадионе.Исп

ытуемыйрасполагаетсяпередстартовойлинией.Стартвысокий.Судья 
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подаётдвекоманды«Настарт!»и«Марш!».Допускаетсяоднонарушениекоманды 

«Марш!»(фальстарт). 

Результат.Времябегана30м,60м,100м,сточностьюдодесятой. 

 
2. Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами(дляоценкискоростно-

силовыхспособностей) 

Оборудование: ровная поверхность с нескользким покрытием,

 измерительнаясантиметроваялента. 

Описаниетеста.Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногамивыполняетсявсоответствующе

м секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечиватьхорошеесцеплениесобувью.Пяткинакроссовкахмажутсямеломдляболеечётко

йфиксации результата. Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине 

плеч,ступнипараллельно,носкиногпередлиниейотталкивания.Одновременнымтолчкомдву

хноги махомруквыполняетсяпрыжоквперед. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкиваниялюбойногойдоближайшегоследа,оставленноголюбойчастьютелаучастн

ика.Участникупредоставляютсятрипопытки.Взачетидетлучшийрезультат. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- заступзалиниюотталкиванияиликасаниеее; 

- выполнениеотталкиванияспредварительногоподскока; 

- отталкиваниеногамипоочередно. 

Результат.Оцениваетсядлинапрыжкавсантиметрахотограничительнойлиниидоотметки 

пяткой,ближайшейкстартовой линии. 

 

3. Подниманиетуловищаизположениялежанаспинеза1минуту. 

Оборудование:Гимнастическиймат,секундомер 

Описание теста. Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется 

изисходного положения: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, 

пальцысцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом,ступни прижатыпартнеромкполу. 

Засчитываетсяколичествоправильновыполненныхподниманийтуловища. 

Для выполнения испытания создаются пары, один из партнеров выполняет 

испытание,другойудерживаетегоногизаступнииголени.Затемучастникименяютсяместами. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- отсутствиекасаниялоктямибедер(коленей); 

- отсутствиекасаниялопаткамимата; 

- пальцыразомкнутыиз«замка»; 

- смещениетаза. 

Результат. Фиксируется правильно выполненное количество подниманий туловища за 

1мин,касаясьлоктямибедер(коленей),споследующимвозвратомвисходноеположение. 

 

4. Шестиминутныйбегспереходомнаходьбу 

Оборудование:Секундомер,стадионилировнаядорожкапокругу сразметкойчерезкаждые100 

м. 

Описаниетеста.Покоманде«Марш!»участникистартуютизположениявысокогостарта.Беж

атьподорожкевдоступномтемпевтечение6минут.Есливходебегаиспытуемый почувствует 

усталость, можно перейти на ходьбу, а затем снова 

продолжитьбег.Через1минутуученикусообщают,сколькоещёвремениемунужнобежать. 

Результат.Количествометров,которыепробежалиспытуемыйза6минут. 

 

5.Бег2000м, 3000м 

Оборудование:Секундомер,стадионилировнаядорожкапокругу. 
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Описаниетеста.Стартгрупповой.Вовремяпреодолениядистанциидопускаетсяпереходнаша

г.Опрекращениивыполненияупражненияучастникобязанпредупредитьсудью. 

Результат.Фиксируетсявремяпреодолениядистанциисточностьюдосекунды. 

 
 

6. Подтягиваниенавысокойперекладинеизвиса(мальчики) 

Оборудование: Высокая перекладина, под перекладиной гимнастический мат, 

магнезияилимел. 

Описаниетеста.Подтягиваниеизвисанавысокойперекладиневыполняетсяизисходного 

положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, туловище и ногивыпрямлены, 

ногине касаютсяпола, ступнивместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, 

затемопускается в вис и, зафиксировав исходное положение на 0,5 с, продолжает 

выполнениеиспытания.Засчитываетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- подтягиваниерывкамиилисмахаминог(туловища); 

- подбородокнеподнялсявышегрифаперекладины; 

- отсутствиефиксациина0,5сисходногоположения; 

- поочередноесгибаниерук. 

Результат.Фиксируетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 

 

7. Подтягиваниенанизкойперекладинеизвисалёжа(девочки) 

Оборудование: Низкая перекладина, под перекладиной гимнастический мат, магнезия 

илимел. 

Описаниетеста.Подтягиваниенанизкойперекладиневыполняетсяизисходногоположения:в

ислёжахватомсверху,кистирукнаширинеплеч,туловищеиногивыпрямлены, ступнивместе. 

Участникподтягиваетсядокасаниягрудьюперекладины,затемопускаетсяввис.Засчитываетс

яколичествоправильных попыток. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- подтягиваниерывкамиилиспрогибомтуловища; 

- отсутствиекасаниягрудьюперекладины; 

- отсутствиефиксациина0,5сисходногоположения; 

- поочередноесгибаниерук. 

Результат.Фиксируетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 

 

8. Наклонтуловищавперёдизположениясидяногиврозь 

Оборудование:Доскаилищит(примерныйразмер50x150см)супорамидлянограсположенных

нарасстоянии20смиразметкойот«-10см» до«+40см» 

Описание теста. Испытуемый садится так, чтобы расстояние между стопами было 20-

30см. Ноги фиксируются в коленных суставах. Большие пальцы в замок, остальные 

вместе,ладони вниз. Выполняется три медленных предварительных наклона по команде 

судьи,четвёртый наклон (по команде судьи) выполняется с задержкой не менее 2-х 

секунд, какзачётныйсобязательнымкасаниемкончикамипальцевдоски. 

Результат.Фиксируетсярезультатсточностьюдосантиметра. 

 

 

 

 

 

 

 

11 класс 
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Тестовыйконтрольтеоретическойподготовленностип

отеме«Основызнанийофизическойкультуре» 

Кодификатор 
(планируемыерезультатыосвоенияосновныхобразовательныхпрограмм) 

№за

даний 

Разделпрограммы Проверяемые 

планируемыерезул

ьтаты 

Уровеньс

ложности 

1. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьолимпийское

движение 

Б 

2. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы. 

Характеризоватьолимпийское

движение 

Б 

3. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьолимпийское

движение 

Б 

4. Способыдвигательной 
деятельности.Физи

ческоесовершенств

ование. 
Легкаяатлетика. 

Знаниеправилвлегкой 
атлетике 

П 

5. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика. 

Классифицироватьфизические

упражнения по 

ихфункциональнойнаправленн

ости 

Б 

6. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризовать 

великихспортсменов,принесш

ихславуроссийскомуспорту 

П 

7. Знанияофизическойк
ультуре. Психолого-

педагогическиеосновы 

Характеризоватьиндивидуаль

ные особенностифизического 

и психическогоразвития 

Б 

8. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика. 

.Определятьбазовыепонятияите

рминыфизическойкультуры 

Б 

9. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование. 
Гимнастика. 

Определятьбазовыепонятияит

ерминыфизическойкультуры 

Б 

10. Способыдвигательной

деятельности. 
Физическое 

Знаниетехникипередвижения

налыжах. 

Б 
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 совершенствование. 
Лыжнаяподготовка. 

  

11. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Лыжная

подготовка. 

Знаниетехникипередвижения

налыжах. 

Б 

12. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Лыжная

подготовка. 

Знаниетехникипередвижения

налыжах. 

Б 

13. Знанияофизической 
культуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьолимпийское 
движение 

Б 

14. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывволейбол Б 

15. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывволейбол П 

16. Знанияофизической 
культуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьвеликих 
спортсменов,принесшихславур

оссийскомуспорту 

П 

17. Знанияофизическойку

льтуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Характеризоватьолимпийское

движение 

П 

18. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Спорти

вныеигры. 

Знаниеправилигрывбаскетбол П 

19. Знанияофизической 
культуре. 

Социокультурныеосно

вы 

Определятьбазовыепонятияи 
терминыфизическойкультуры 

Б 

20. Способыдвигательной

деятельности. 

Физическоесоверше

нствование.Легкаяа

тлетика. 

Классифицироватьфизические

упражнения по 

ихфункциональнойнаправленн

ости 

Б 
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Шкалапереводабалловвоценки 

 

 

%выполнения 
работы 

Количествобаллов Цифроваяотметка Уровневаяшкала 

100-86 26-22 
21-18 

17-10 

9-0 

5 повышенный 
85-70 4 

69-40 3 базовый 

39-0 2 недостаточный 

 

 

ДлядетейсОВЗ30%выполненнойработысчитатьбазовымуровнем. 

 

 

Диагностическаяработа 
(демонстрационныйвариант) 

 

 

1. Основательсовременногоолимпийскогодвижения. 

1) А.Д.Бутовский 

2) П.Ф.Лесгафт 

3) ПьердеКубертен 

4) ЖакРогге 

 

2. Ктосформировалпервыеосновныеправилаигрывбаскетбол? 

 

Запишитевариантответа  

 

3. НазовитевидметаниякоторогонесуществуетвОлимпийскойпрограммеполег

койатлетике? 

1)Метаниекопья 2)Метаниемолота        3) Метаниедиска 

4)Метаниегранаты 5)Толканиеядра 

 

4. Белый  поднятый вверх  флажок, в  соревнованиях  по  прыжкам

 вдлинусигнализируето том что….. 

 

1) Попыткавыполненанеправильно 

2) Попытка выполнена с незначительной ошибкой и решение выносится

 послевидеопросмотра 

3) Спортсмендисквалифицируется 

4) Попыткавыполненияправильнаирезультатзасчитывается 

5) Наспортсменанакладываетсяштраф 
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5. Гимнастика включает в себя множествоупражнений, танцевальныхдвижений 

икаждаядисциплинаимеетсвоиособенности.Ккакойдисциплинеотносятсяразновысок

иебрусья, бревно, конь? 

1)Мужскаяспортивнаягимнастика 2)Художественнаягимнастика 

3)Спортивнаяакробатика 4)Женскаяспортивнаягимнастика 

6. КтоизперечисленныхспортсменовнеявляетсяОлимпийскимчемпиономпогимнастике

? 

1)ЛарисаЛатынина 2)ЕвгенийПлющенко 

3)СветланаХоркина 4)АлексейНемов 

7. К объективным показателям состояния организма при занятиях 

физическимиупражнениямиотносятся(несколькопоказателей) 

1) Ростивес 

2) Настроение 

3) ЧСС 

4) Частотаиглубинадыхания 

5) Результатыконтрольныхтестов 

6) Чувствоутомленияиусталости 

8. Спрыгиваниезанимающегосясоснаряданаполразличнымиспособамиизвиса,упоров,ст

атическихположений идр.обозначаетсякак……….. 

1)Спад 2)Спрыгивание 

3)Соскок 4)Схождениесоснаряда 

9. Состояниеустойчивогоположениятелавпространстве(встатическомположенииилив 

движении) называется….. 

1)Баланс 2)Равновесие 

3)Курбет 4)Стойка 

10. Укажитенесуществующийвидтехникилыжныхходов. 

1) Попеременныйдвухшажныйход 

2) Одновременныйбесшажныйход 

3) Одновременныйдвухшажныйход 

4) Попеременныйбесшажныйход 

11. Видтехникилыжногоходавбиатлоне. 

Запишитеправильныйответ  

12. Подъёмывгоруналыжахвыполняютсяразличнымиспособами.Ука

жите несуществующий способ. 

1.Скользящимшагом 2.Ёлочкой 3.Лесенкой 

4.Ступающимбегом 5.Скользящимбегом 

13. Основоположникигрыволейбол? 

1) ДжеймсНейсмит 

2) УильямМорган 

3) ПьердеКубертен 

4) ХольгерНильсен 

14. Высотасеткиумужчинвволейболе? 

Запишитевариантответа  

15. Выберетеправильныйвариантпостановкиблокавволейболе? 

1) Выпрыгнутьвверхиподнятьрукинадсобой. 

2) Сделатьшагназадотсетки,подпрыгнутьвверхиподнятьрукинадсобой. 

3) Выпрыгнуть вверхкак можноближе к сетке, вытянуть рукиперед собой ине 

касаясьеёперенести их наполовинусоперника. 

4) Выпрыгнутьвверхиударитьпомячу. 

5) Перейтинаполовинусоперникаитолкнутьнападающего. 

16. ВкакомвиделёгкойатлетикиЕленаЕлесинасталаОлимпийскойчемпион

кой ? 
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1)Бегна 800 м 2)Прыжкив длину 3)Прыжкиввысоту 

4)Бегна 1500 м 5) Эстафета4 х 100 м 

17. ВовремяОлимпийскихигрвСочи,нашимлыжникам

 удалосьзанятьвесьпьедестал(1,2,3место). На какойдистанции это произошло? 

Запишитевариантответа  

18. Сколькоочковвбаскетболеначисляетсякомандезаточныйбросокиз-зацентральной 

линии? 

1)2очка 2)3очка 3)1очко 4)5очков 

5)6очков 

19. Здоровье–это.. 

1) Состояниеполногофизического,психического,духовногоисоциальногоблагополучия 

2) Отсутствиефизическихдефектовихроническихболезней 

3) Удовлетворительнаяфизическаяформаирегулярныезанятияспортом. 

20. Какиедистанциивлёгкойатлетикесчитаютсястайерскими? 

1).5000 м,10000 м 2)100 м,200м, 3000м 

3)100 м,200м,400 м,800 м 4) 100 м,200 м,400 м 

 

Уровеньфизическойподготовленностиобучающихся16-17лет. 
(практическаячасть) 

 

№ Видыиспытания Кл

асс 

девушки юноши 

оценка оценка 

5 4 3 5 4 3 

 Координационныеспособности 

1 Челночныйбег4х9м(

сек) 

10 10.3 10.8 11.8 9.6 10.4 11.0 

11 10.3 10.8 11.8 9.6 10.1 10.5 

2 Челночныйбег3х10м(

сек) 

10 8.6 9.6 9.7 7.6 8.1 8.2 

11 8.6 9.5 9.6 7.4 8.0 8.1 

3 Прыжки 

черезскакалку,(колич

естворазза1 мин.) 

10 140 120 100 130 110 100 

11 140 130 110 140 120 110 

 Силовыеспособности 

1 Метаниегранаты 10 22 18 14 32 28 26 

11 23 19 17 36 32 28 

2 Подтягивание из 

висаПодтягивание из 

висалёжа(девочки) 

10 16 9 6 10 8 4 

11 15 10 6 11 9 5 

3 Сгибание и 

разгибаниерук в упоре 

лёжа наполу(кол-

вораз) 

10 15 9 6 40 35 30 

11 15 9 6 40 35 30 

 Скоростно-силовыеспособности 
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1 Поднимание 

иопусканиетуловищаи

зположения лёжа 

наспине за1мин. (раз) 

10 46 38 25 49 43 35 

11 42 35 22 50 45 40 

2 Прыжок в длину 

сместатолчкомдвумя

ногами 

(см.) 

10 180 160 159 210 180 175 

11 190 160 159 220 190 185 

 Гибкость 

1 Наклон вперёд 

изположения стоя 

спрямыминогамина

гимнастической 
скамье(см.) 

 

10 

15 8 7 13 6 5 

11 15 8 7 13 6 5 

2 Наклон вперёд 

изположениясидя

наполуспрямыми 
ногами(см.) 

10 23 19 8 15 11 6 

11 20 18 8 16 12 7 

 Быстрота 

1 Бег 30м.(сек.) 10 5.2 6.0 6.1 4.7 5.1 5.2 

11 5.2 6.0 6.1 4.6 5.0 5.1 

2 Бег 60м.(сек.) 10 9.4 10.2 10.6 8.1 8.6 8.9 

11 9.3 10.1 10.5 8.0 8.5 8.8 

3 Бег100м.(сек.) 10 17.0 17.5 18.0 13.5 14.0 14.3 

11 16.0 17.0 17.5 13.1 13.5 14.3 

 Выносливость 

1 Бег 2000м.(мин.,сек.) 10 10.30 11.30 12.30   

11 10.00 11.40 12.00   

2 Бег 3000м.(мин.,сек.) 10    13.50 14.50 15.50 

11    13.00 14.00 15.00 

3 6-минутныйбег(м.) 10 1300 и 
выше 

1050- 
1200 

900 и 
ниже 

1500 и 
выше 

1300- 
1400 

1100и 
ниже 

11 1300 1050- 
1200 

900 1500 1300- 
1400 

1100 

4 Бегналыжах3км. 10 18.30 19.30 21.00 14.40 15.10 16.00 
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 (мин.) 11 18.00 19.00 20.00 14.30 15.00 15.50 

5 Бегналыжах5км.(м

ин) 

10 Безуче

таврем

ен 
и 

Безуч

етавр

еме 
ни 

Безуч

етавр

еме 
ни 

26.00 27.00 29.00 

11 Безуче

таврем

ен 
и 

Безуч

етавр

еме 
ни 

Безуч

етавр

еме 
ни 

25.00 26.00 28.00 

 
 

Описаниетестовыхупражнений 

 

1. Бег30м,60м,100мсвысокогостарта(дляоценкискоростныхспособностей) 

Оборудование:секундомер,ровнаядорожканеменее110м. 

Описание теста. Упражнение проводится на беговой дорожке не менее 110 м или 

настадионе.Испытуемыйрасполагаетсяпередстартовойлинией.Стартвысокий.Судьяподаёт

двекоманды«Настарт!»и«Марш!».Допускаетсяоднонарушениекоманды 

«Марш!»(фальстарт). 

Результат.Времябегана30м,60м,100м,сточностьюдодесятой. 

 
2. Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами(дляоценкискоростно-

силовыхспособностей) 

Оборудование: ровная поверхность с нескользким покрытием,

 измерительнаясантиметроваялента. 

Описаниетеста.Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногамивыполняетсявсоответствующе

м секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечиватьхорошеесцеплениесобувью.Пяткинакроссовкахмажутсямеломдляболеечётко

йфиксации результата. Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине 

плеч,ступнипараллельно,носкиногпередлиниейотталкивания.Одновременнымтолчкомдву

хноги махомруквыполняетсяпрыжоквперед. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкиваниялюбойногойдоближайшегоследа,оставленноголюбойчастьютелаучастн

ика.Участникупредоставляютсятрипопытки.Взачетидетлучшийрезультат. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- заступзалиниюотталкиванияиликасаниеее; 

- выполнениеотталкиванияспредварительногоподскока; 

- отталкиваниеногамипоочередно. 

Результат.Оцениваетсядлинапрыжкавсантиметрахотограничительнойлиниидоотметки 

пяткой,ближайшейкстартовой линии. 

 

3. Подниманиетуловищаизположениялежанаспинеза1минуту. 

Оборудование:Гимнастическиймат,секундомер 

Описание теста. Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется 

изисходного положения: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, 

пальцысцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом,ступни прижатыпартнеромкполу. 

Засчитываетсяколичествоправильновыполненныхподниманийтуловища. 

Для выполнения испытания создаются пары, один из партнеров выполняет 

испытание,другойудерживаетегоногизаступнииголени.Затемучастникименяютсяместами. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 
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- отсутствиекасаниялоктямибедер(коленей); 

- отсутствиекасаниялопаткамимата; 

- пальцыразомкнутыиз«замка»; 

- смещениетаза. 

Результат.Фиксируетсяправильновыполненноеколичествоподниманийтуловищаза1мин,кас

аясьлоктямибедер(коленей),споследующимвозвратомвисходноеположение. 

 

4. Шестиминутныйбегспереходомнаходьбу 

Оборудование:Секундомер,стадионилировнаядорожкапокругу сразметкойчерезкаждые100 

м. 

Описаниетеста.Покоманде«Марш!»участникистартуютизположениявысокогостарта.Беж

атьподорожкевдоступномтемпевтечение6минут.Есливходебегаиспытуемый почувствует 

усталость, можно перейти на ходьбу, а затем снова 

продолжитьбег.Через1минутуученикусообщают,сколькоещёвремениемунужнобежать. 

Результат.Количествометров,которыепробежалиспытуемыйза6минут. 

 

5.Бег2000м, 3000м 

Оборудование:Секундомер,стадионилировнаядорожкапокругу. 

Описаниетеста.Стартгрупповой.Вовремяпреодолениядистанциидопускаетсяпереходнашаг.

Опрекращениивыполненияупражненияучастникобязанпредупредитьсудью. 

Результат.Фиксируетсявремяпреодолениядистанциисточностьюдосекунды. 

 

6. Подтягиваниенавысокойперекладинеизвиса(мальчики) 

Оборудование: Высокая перекладина, под перекладиной гимнастический мат, 

магнезияилимел. 

Описаниетеста.Подтягиваниеизвисанавысокойперекладиневыполняетсяизисходного 

положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, туловище и ногивыпрямлены, 

ногине касаютсяпола, ступнивместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, 

затемопускается в вис и, зафиксировав исходное положение на 0,5 с, продолжает 

выполнениеиспытания.Засчитываетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- подтягиваниерывкамиилисмахаминог(туловища); 

- подбородокнеподнялсявышегрифаперекладины; 

- отсутствиефиксациина0,5сисходногоположения; 

- поочередноесгибаниерук. 

Результат.Фиксируетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 

 

7. Подтягиваниенанизкойперекладинеизвисалёжа(девочки) 

Оборудование: Низкая перекладина, под перекладиной гимнастический мат, магнезия 

илимел. 

Описаниетеста.Подтягиваниенанизкойперекладиневыполняетсяизисходногоположения:в

ислёжахватомсверху,кистирукнаширинеплеч,туловищеиногивыпрямлены, ступнивместе. 

Участникподтягиваетсядокасаниягрудьюперекладины,затемопускаетсяввис.Засчитываетс

яколичествоправильных попыток. 

Ошибки(попытканезасчитывается): 

- подтягиваниерывкамиилиспрогибомтуловища; 

- отсутствиекасаниягрудьюперекладины; 

- отсутствиефиксациина0,5сисходногоположения; 

- поочередноесгибаниерук. 

Результат.Фиксируетсяколичествоправильновыполненныхпопыток. 
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8. Наклонтуловищавперёдизположениясидяногиврозь 

Оборудование:Доскаилищит(примерныйразмер50x150см)супорамидлянограсположенных

нарасстоянии20смиразметкойот«-10см» до«+40см» 

Описание теста. Испытуемый садится так, чтобы расстояние между стопами было 20-

30см. Ноги фиксируются в коленных суставах. Большие пальцы в замок, остальные 

вместе,ладони вниз. Выполняется три медленных предварительных наклона по команде 

судьи,четвёртый наклон (по команде судьи) выполняется с задержкой не менее 2-х 

секунд, какзачётныйсобязательнымкасаниемкончикамипальцевдоски. 
Результат.Фиксируетсярезультатсточностью 


