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ПОЛОЖЕНИЕ 

О СИСТЕМЕ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ДОСТИЖЕНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

1.Система оценивания образовательных 

достижений на уроках физической культуры 

   В соответствии с ФГОС, при выставлении отметок по физической культуре учитываются 

качественные (степень овладения знаниями, способами физкультурной деятельности, 

двигательными умениями и навыками) и количественные (динамика физической 

подготовленности) показатели.  

Оценка успеваемости учащихся на уроках физической культуры  отражает 

действительный уровень владения знаниями, двигательными умениями и навыками в 

объёме, определённом требованиями ФГОС. При оценке успеваемости учитываются 

индивидуальные особенности учащихся (возраст, пол, тип телосложения, уровень психического и 

физического развития, состояние здоровья и последствия заболеваний). 

В соответствии Федеральным государственным образовательным стандартом система оценки 

по физической культуре имеет комплексный подход к оценке результатов образования, 

позволяющий вести оценку достижения обучающимися всех трёх групп результатов образования: 

личностных, метапредметных и предметных. 

  Личностные результаты обучающихся рассматриваются как оценка индивидуального 

прогресса личностного развития отдельного ученика и отражаются в индивидуальных 

качественных свойствах учащихся, приобретаемых в процессе освоения основных разделов 

рабочей программы и закрепляемых в разнообразных формах занятий физической культурой 

и спортом. 

Оценка метапредметных результатов проявляется в сформированности универсальных 

учебных действиях, приобретаемых также в процессе освоения учебного материала 

физической культурой и закрепляемого самостоятельных заданий в активных или 

интерактивных формах организации учебной деятельности. 

Оценка предметных результатов по физической культуре представляет собой оценку 

достижения обучающимся планируемых результатов. Оценка предметных результатов отражается 

в приобретении учащимися опыта творческой двигательной деятельности, проявляющегося в 

умении осваивать, закреплять и совершенствовать физические упражнения разной 

функциональной направленности, использовать их самостоятельных занятиях с учетом 

индивидуальных интересов и потребностей. 

Таким образом, на уроке физической культуры можно получить несколько оценок, так как 

оцениваются разные виды деятельности и умения: 

- физическая подготовленность; 

- двигательные умения и навыки; 

- теоретические знания; 

- навыки организации физкультурно-оздоровительной деятельности;  

- способы самостоятельной деятельности; 

Рассмотрено 

на педагогическом совете школы 

протокол №2 от 29.10.2025 

  Утверждено 

Директор МБОУ СОШ №5 

____________О.И. Гареева 

Пр. от 05.11.2025 № 287-р 



- динамика (прирост) оцениваемых параметров по сравнению с исходными или 

предшествующими промежуточными значениями (учитывается базовый уровень 

здоровья, физической подготовленности). 

При оценивании учебных достижений учеников основной группы за показателем 

учебного двигательного действия (норматива) определяют уровень учебных достижений 

(низкий, средний, достаточный, высокий), а затем по техническим показателям выполнения 

двигательного действия и теоретическим знаниям выставляют оценку. 

Методы оценивания: 

1. Тест, устный или письменный ответ. 

2. Сообщение по теме (2-3 класс в объёме 2 страницы, 4-5 класс в объёме 3 страницы). 

3. Реферат по определенной теме (5-8 класс в объёме 5-7 страниц) 

4. Презентация и ее защита. (8-9 класс) 

5. Исследовательский проект. (9-11 класс) 

6. Фронтальный опрос. 

7. Игровые методы оценивания. 

8. Контрольное упражнение. 

9. Тестирование по нормативам ВФСК ГТО (1-11 класс). 

10. Тестовые упражнения для определения уровня физической подготовленности 

обучающихся 

Дети, имеющие специальную группу здоровья с рекомендацией занятий ЛФК,  занимаются 

только в поликлинике и предоставляют учителю один раз в неделю данные о прохождении 

занятий. Не предоставление учащимся данных о занятии ЛФК в поликлинике, расценивается 

учителем как непосещение урока с выставлением отметки «2» 

Дети с подготовительной группой здоровья освобождены от сдачи нормативов, участия в 

соревнованиях, занимаются физической культурой со сниженной нагрузкой. 

 

Критерии оценки при аттестации на уроках физической культуры. 
          Годовая отметка по предмету «Физическая культура» выставляется на основании четвертных 

(полугодовых), а четвертные (полугодовые) – на основании текущих, которых должно быть не менее 

5 в четверти (полугодии).         

         При выставлении отметки по физической культуре так же учитывается прилежание, усердие 

в работе над собой, положительная динамика уровня физической подготовленности и выполнение 

всех рекомендаций учителя физической культуры.   

 

Критерии оценивания практических умений и навыков 

1. Для практических занятий владения техникой двигательных умений и навыков 

определяются следующие критерии отметок 

Отметка Показатели выполнения 

«5» 

Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в  

спортивных залах и на стадионе, стойко мотивирован к занятиям физическими 

упражнениями. Есть существенные положительные изменения в физических 

возможностях обучающихся, которые замечены учителем. Постоянно на 

уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение 

четверти или полугодия.  Успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на 

уроках нормативы по физической культуре для своего возраста.  



Выполняет все теоретические или иные задания учителя, 

овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной 

помощи в судействе школьных соревнований между классами или 

организации классных спортивных мероприятий, а также необходимыми 

навыками и знаниями теоретическими и практическими знаниями в области 

физической культуры. 

«4» 

Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в 

спортивных залах и на стадионе.   

Учащийся, не  имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом   мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 

положительные изменения в физических возможностях обучающихся, 

которые замечены учителем.  

Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в 

течение четверти или полугодия. Успешно сдаёт или подтверждает 80% всех 

требуемых на уроках нормативов по физической культуре, для своего 

возраста.   

Выполняет все теоретические или иные задания учителя, 

овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной 

помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

«3» 

Имеет с собой спортивную форму в неполном соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в 

спортивных залах и на стадионе.  . 

Учащийся, не имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, 

есть  незначительные, но положительные изменения в физических 

возможностях обучающегося, которые  могут быть замечены учителем 

физической культуры.  

Продемонстрировал не существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение 

полугодия.   

Частично выполняет все теоретические или иные задания 

учителя, овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных   занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

«2» 

Не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, 

видом спортивного занятия или урока.   

Не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках 

физической культуры.  

Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при 

этом не имеющий стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями 

и динамике их, нет положительных изменений в физических возможностях 

обучающегося, которые должны быть замечены учителем.  

Не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств.   



Не выполняет теоретические или иные задания учителя, не 

овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных   занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Использует мобильный телефон на уроке. 

 

 

2. Для владения способами физкультурно-оздоровительную 

                                  деятельность определяются следующие критерии отметок 

Отметка Показатели выполнения 

«5» 

Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий; подбирать 

средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать 

ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 

«4» 

Учащийся организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с 

незначительной помощью допускает незначительные ошибки в подборе 

средств; контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги. 

«3» 
Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью 

учителя или не выполняется один из пунктов. 

«2» Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 

 

 

2. Система оценивания образовательных 

достижений на уроках физической культуры учащихся, освобожденных от 

практических занятий. 

        Если учащийся освобожден от практических занятий по состоянию здоровья (по болезни или 

после нее), оценивание проводиться по разделу «Теоретические знания» в виде устного или 

письменного опроса, тестирования, написания сообщений или рефератов, защиты презентации.  

        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются следующие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность ответа, умение использовать знания 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

При подготовке к ответам учащиеся могут воспользоваться учебником «Физическая культура» под 

редакцией  Лях В.И.  

Ссылки на электронный учебник: 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-lyah 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah 

         

        Неоценимую помощь окажут ЦОР на учебной платформе «Российская электронная 

школа» (РЭШ), направленные на правильное представление о грамотном выполнении техники 

двигательных действий. Материал электронного ресурса рекомендуется использовать при 

подготовке к ответу на теоретические вопросы и оценке знаний учащихся. Оценки, полученные 

учащимися на платформе «РЭШ» выставляться учителем в электронный журнал. 

Ссылка на ЦОР «Российская электронная школа»  

https://resh-lk.ru/ 

            Записка от родителей не заменяет медицинскую справку и не является официальным 

документом. 

 

 

3. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://resh-lk.ru/


Отметка Показатели выполнения 

«5» 
За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала; логично его излагает, используя в деятельности. 

«4» 

За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; если учащийся допустил одну ошибку или не более 

двух недочетов и может их исправить самостоятельно или с небольшой 

помощью учителя. 

«3» 

За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

«2» 

Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями в соответствии с 

требованиями программы и допустил больше ошибок и недочетов, чем 

необходимо для отметки «3». 

 

4. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок 

Отметка Показатели выполнения 

«5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов. 

«4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой 

ошибки и одного недочета, не более трех недочетов. 

«3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей работы или допустил не 

более одной грубой ошибки и двух недочетов, не более одной грубой и одной 

негрубой ошибки, не более трех негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и 

трех недочетов, при наличии четырех-пяти недочетов. 

«2» Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки «3» или правильно 

выполнено менее 50 % всей работы 

 

3.Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией 

определяются следующие критерии отметок 

Отметка Показатели выполнения 

«5» 

 Работа полностью завершена 

 Грамотно используется спортивная терминология. 

 Ученик предлагает собственную интерпретацию или развитие темы 

(обобщения, приложения, аналогии) 

 Везде, где возможно выбирается более эффективный и/или сложный 

процесс 

 Имеются постоянные элементы дизайна. 

 Все параметры шрифта хорошо подобраны (текст хорошо читается) 

 Нет ошибок: ни грамматических, ни синтаксических. 

«4» 

 Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы 

 Имеются некоторые материалы 

 дискуссионного характера. Спортивная терминология используется, но 

иногда не корректно. 

 Дизайн присутствует 

 Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн соответствует 

содержанию. 

 Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

 Минимальное количество ошибок. 



1  

«3» 

 Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы 

 Работа демонстрирует понимание основных моментов, хотя некоторые 

детали не уточняются 

 Имеются некоторые материалы дискуссионного характера. Научная 

лексика используется, но иногда не корректно. 

 Ученик в большинстве случаев предлагает собственную 

 интерпретацию или развитие темы 

 Дизайн присутствует 

 Имеются постоянные элементы дизайна. 

 Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

 Минимальное количество ошибок 

«2» 

 Работа сделана фрагментарно и с помощью учителя 

 Работа демонстрирует минимальное понимание 

 Ученик может работать только под руководством учителя 

 Дизайн не ясен 

 Параметры не подобраны. Делают текст трудночитаемым. 

 Много ошибок, делающих материал трудночитаемым 

 

4. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератом) 

определяются следующие критерии отметок 

Отметка Показатели выполнения 

«5» 

1. Актуальность темы, соответствие содержания теме, глубина 

проработки материала, соответствие оформления реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, умение 

грамотно и аргументировано изложить суть проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, отвечать на вопросы, 

поставленные членами комиссии, по теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного презентационного материала.  

«4» 

Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из перечисленных выше требований. 

«3» 

Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

«2» 
Отсутствие всех вышеперечисленных требований. 

Или задание учеником не выполнено 
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Требования к спортивной форме на уроках физической культуры. 

   

Вся форма учащегося (майка, шорты (спортивные брюки), спортивная обувь) должна быть 

подписана, убрана в мешок для спортивной формы (лучше тканевый мешок). 

 

ФОРМА ОДЕЖДЫ № 1 футболка (определенного цвета), шорты, носки, спортивная обувь; 

ФОРМА ОДЕЖДЫ № 2 спортивный костюм (спортивные брюки и олимпийка), носки, спортивная 

обувь; 

ФОРМА ОДЕЖДЫ № 3 спортивный костюм, куртка, головной убор, варежки (перчатки), носки, 

спортивная обувь, лыжные ботинки. 

Требования к обуви:  

- подошва обуви должна быть не очень толстой и не скользкой, но упругой;  

- обувь должна быть на липучках или шнурках; 

- обувь должна иметь супинатор; 

- обувь не должна быть велика или тесна,  

Для занятий в зале учащиеся не допускаются в грязной обуви.  

Для занятий в спортивном зале необходима сменная спортивная обувь. 

Обувь со шнурками учащиеся должны уметь завязывать самостоятельно, слишком длинные шнурки 

создают травмоопасные ситуации на уроках, спортивная Для занятий физкультурой необходимо 

иметь два варианта обуви: для улицы и для спортзала. 

 

Требования к причёске учащихся 

- длинные волосы у девушек и у юношей должны быть заплетены, убраны со лба резинкой или 

заколкой; 

- волосы и челка не должны быть ниже бровей при занятиях на уроке физической культурой, чтобы 

не мешать обзору; 

- волосы средней длины должны быть забраны заколками. 
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ОБРАЗЦЫ СПОРТИВНОЙ ФОРМЫ 

  

№ 1 

 

№ 2 

 

№ 3 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2. 

Методические рекомендации по организации и проведению тестовых упражнений 

для определения уровня физической подготовленности обучающихся 

1–11 классов по учебному предмету «Физическая культура» 

(основная медицинская группа) 

В целях содействия правильному физическому развитию обучающихся, а также 

гармоничному воспитанию основных физических качеств и двигательных способностей на 

уроках физической культуры обязательно должен осуществляться контроль за физической 

подготовленностью обучающихся, средством которого служат тестовые упражнения. 

Комплексный контроль по определению уровня физической подготовленности 

обучающихся осуществляется с целью определения показателей их физической 

подготовленности на основе мониторинга, представляющего собой систему сбора, обработки 

и анализа результатов тестирования физических качеств и двигательных способностей 

обучающихся. 

Данные тестирования помогают объективно оценить физическое состояние 

обучающихся, спланировать содержание и здоровьесберегающую направленность учебного 

процесса по физической культуре, провести анализ состояния физической подготовленности 

обучающихся и внести коррективы в прохождение программы с учетом личностно-

ориентированного  подхода  в  обучении,  а  также  принять  конструктивные  решения для 

управления процессом физического воспитания. 

В таблицах 2, 3, 4 приведены основные упражнения и показатели результатов 

тестирования по уровням физической подготовленности от 1 до 3 баллов (по каждому тесту 

отдельно). За невыполнение норматива обучающийся получает 0 баллов в данном тесте. 

По сумме баллов, набранных по видам тестов, судят об уровне подготовленности и 

оценивается интегральный уровень подготовленности обучающихся (таблица 1): 

 

Интегральная оценка уровня подготовленности 

Таблица 1 

 

 

Уровень 

подготовленности 

Количество оцениваемых упражнений 

1-3 классы 4 классы 5-9 классы 10-11 классы 

4 теста 5 тестов 6 тестов 6 тестов 

Сумма баллов 

Низкий 0-4 0-5 0-6 0-6 

Высокий 9-12 11-15 13-18 13-18 
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Средний 5-8 6-10 7-12 7-12 

 

Общие требования к проведению тестирования 

           В качестве тестов используются упражнения, содержание которых характеризует 

показатели двигательных способностей обучающихся: скоростных, координационных, 

скоростно-силовых, силовых, а также выносливости и гибкости. 
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Тестовые упражнения для определения уровня физической подготовленности 

обучающихся 1–4 классов 
Таблица 2 

 
1 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 11,40 10,70 10,20 

м 10,10 9,60 9,10 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 105 117 142 

м 114 130 158 

 

3 

Скоростные 

способности 
30 м (сек.) 

д 7,60 6,50 5,80 

м 6,00 5,60 5,30 

4 
Гибкость 

наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +2 +5 +7 

м +1 +3 +6 

 

 
2 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 
10,70 10,10 9,90 

м 9,90 9,40 9,00 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 
107 130 155 

м 130 140 165 

 

 

3 

Скоростные 

способности 
30 м (сек.) 

 

д 

 

7,10 

 

6,30 

 

5,60 

м 5,80 5,40 5,10 

4 
Гибкость 

наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +3 +6 +8 

м +2 +4 +6 

 

 
3 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 
10,50 10,00 9,70 

м 9,60 8,90 8,60 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 
113 135 160 

м 135 150 167 

 

 

3 

Скоростные 

способности 
30 м (сек.) 

 

д 

 

7,10 

 

6,20 

 

5,40 

м 5,80 5,40 5,00 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +4 +7 +9 

м +2 +4 +6 

 

 
4 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

 

1 
Координационные 

способности 

чел. бег 3 х10 м (сек.) 

 

д 
10,40 9,80 9,50 

м 9,50 8,80 8,50 
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2 
Скоростно-силовые 

способности 

пр/дл с места (см) 

 

д 
117 140 162 

м 137 155 171 

 

 

 

3 

 

Скоростные 

способности 

30 м (сек.) 

 

д 

 

6,30 

 

6,01 

 

5,20 

м 5,60 5,30 5,00 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 

положения сидя (см) 

д +5 +8 +10 

м +3 +5 +7 

5 
Выносливость 
Бег 300 м 

д 1,34 1,15 1,04 

м 1,24 1,04 0,59 

 

Тестовые упражнения для определения уровня физической подготовленности 

обучающихся 5–9 классов 
Таблица 3 

 

5 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 9,7 8,8 8,5 

м 9,0 8,5 8,2 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 125 159 173 

м 144 179 194 

 

 

3 

Скоростные 

способности 

бег 30 м (сек.) 

 

д 

 

6,40 

 

5,50 

 

5,10 

м 6,20 5,30 4,90 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +6 +9 +11 

м +3 +5 +7 

 

 

5 

Силовые способности 
Д - поднимания 
туловища за 1 мин. 

(раз) 

М - подтягивания из 
виса на высокой 
перекладине (раз) 

д 
 

26 

 

36 

 

42 

 

м 

 

1 

 

5 

 

9 

6 
Выносливость 

Бег Д - 300 м Бег 
М - 500 м 

д 1,18 1,06 1,01 

м 2,16 1,56 1,48 

 

 
6 класс 

Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 
9,4 8,5 8,2 

м 8,8 8,3 8,0 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 
136 174 190 

м 160 192 204 

 

 

3 

Скоростные 

способности 
30 м (сек.) 

 

д 

 

6,30 

 

5,40 

 

4,90 
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  м 5,90 5,20 4,80 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +7 +10 +12 

м +3 +5 +7 

 

 

5 

Силовые способности 
Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 

М – подтягивания из 

виса на высокой 
перекладине (раз) 

д 
 

28 

 

39 

 

45 

 

м 

 

1 

 

5 

 

9 

6 
Выносливость 

Бег Д - 300 м Бег 
М - 500 м 

д 1,25 1,13 1,08 

м 2,15 1,59 1,54 

 

7 класс 
Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 
9,0 8,2 8,0 

м 8,6 8,0 7,8 

 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 
143 175 191 

м 164 195 208 

 

 

3 

 

Скоростные 

способности 

30 м (сек.) 

 

д 

 

6,30 

 

5,50 

 

4,90 

м 5,80 5,10 4,70 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +7 +11 +13 

м +2 +6,5 +8 

 

 

5 

Силовые способности 
Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 

М – подтягивания из 

виса на высокой 
перекладине(раз) 

д 
 

29 

 

41 

 

46 

 

м 

 

2 

 

6 

 

10 

6 
Выносливость 

Бег Д - 300 м Бег 
М - 500 м 

д 1,27 1,11 1,05 

м 2,19 1,56 1,47 

 

8 класс 
Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

 

1 
Координационные 

способности 

чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 8,8 8,2 7,8 

м 
8,6 7,9 7,6 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 143 179 199 

м 175 210 225 

 

 

3 

Скоростные 

способности 
бег 30 м (сек.) 

д 6,30 5,40 4,80 

м 5,80 5,20 4,40 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

Д 
+6 +12 +14 

м +3 +7 +9 
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5 

Силовые способности 
Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 

М – подтягивания из виса 
на высокой 
перекладине (раз) 

 

д 
30 

 

41 

 

47 

 

м 

 

3 

 

6 

 

11 

6 
Выносливость 

Бег Д - 300 м Бег 
М - 500 м 

д 1,10 1,01 0,56 

м 2,07 1,46 1,37 

 

9 класс 
Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 3х10 м (сек.) 

д 
8,6 7,9 7,6 

м 8,3 7,7 7,4 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл с места (см) 

д 146 187 204 

м 172 216 234 

 

 

3 

Скоростные 

способности 

бег 30 м (сек.) 

 

д 
6,30 

 

5,40 

 

4,80 

м 5,50 4,90 4,50 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +6 +13 +15 

м +3 +8 +10 

 

 

 

5 

Силовые способности 

Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 
М – подтягивания из 

виса на высокой 
перекладине (раз) 

 

 

д 

 

29 

 

 

40 

 

 

48 

 
м 

 
4 

 
8 

 
13 

6 
Выносливость 

Бег Д - 300 м Бег 

М - 500 м 

д 1,06 1,02 0,55 

м 1,54 1,32 1,24 

 

 

 

Тестовые упражнения для определения уровня физической подготовленности 

обучающихся 10–11 классов 
Таблица 4 

10 класс 
Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 5х10 м (сек.) 

д 15,8 15,0 14,6 

м 13,8 13,0 12,6 

 

2 
Скоростно-силовые 

способности 

пр/дл с места (см) 

д 147 181 194 

м 177 224 243 

 

 

3 

Скоростные 

способности 
бег 30 м (сек.) 

 

д 

 

6,20 

 

5,30 

 

4,70 

м 5,20 4,60 4,20 
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4 
Гибкость 

наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +5 +14 +16 

м +3 +8 +11 

 

 

 

5 

Силовые 

способности 

Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 

М – подтягивания из 
виса на высокой 
перекладине (раз) 

 

д 
29 

 

39 

 

45 

 

м 

 

5 

 

9 

 

14 

6 
Выносливость 

Бег Д - 500 м 
Бег М - 1000 м 

д 2,11 1,50 1,41 

м 4,07 3,27 3,12 

 

11 класс 
Уровни/Баллы 

низкий/1 средний/2 высокий/3 

1 
Координационные 

способности 
чел. бег 5х10 м (сек.) 

д 15,7 14,9 14,4 

м 13,7 12,9 12,4 

2 
Скоростно-силовые 

способности 
пр/дл. с места (см) 

д 142 177 192 

м 198 238 267 

 

 

3 

 

Скоростные 

способности 
Бег 30 м (сек.) 

 

д 

 

6,20 

 

5,40 

 

4,70 

м 5,00 4,40 4,00 

4 
Гибкость 

Наклон вперед из 
положения сидя (см) 

д +6 +15 +17 

м +3 +8 +12 

 

 

 

5 

Силовые 

способности 

Д - поднимания 

туловища за 1 мин. 

(раз) 

М – подтягивания из 

виса на высокой 
перекладине(раз) 

 

 

д 

 

30 

 

 

40 

 

 

45 

 

м 

 

+5 

 

10 

 

16 

6 
Выносливость 

Бег Д - 500 м 
Бег М - 1000 м 

д 2,07 1,48 1,41 

м 3,55 3,23 3,12 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 3.  

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Вводный инструктаж по мерам безопасности для учащихся 

по предмету «Физическая культура» 

 

I. Общие требования безопасности. 

Учащийся должен: 
- пройти медицинский осмотр и заниматься в той медицинской группе, к которой он относится 

по состоянию здоровья; 

- иметь опрятную спортивную форму (шорты, майку, футболку, спортивный костюм, трико, 

варежки, чистую обувь – кеды, кроссовки на нескользкой подошве), соответствующую 

погодным условиям и теме проведения занятия; 
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- выходить из раздевалки по первому требованию учителя; 

- после болезни предоставить учителю справку от врача; 

- присутствовать на уроке в спортивном зале в случае освобождения врачом от занятий после 

болезни; 

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по 

назначению; 

- иметь коротко остриженные ногти; 

- длинные волосы и волосы средней длинны должны быть убраны резинкой или заколкой,  

- волосы и челка не должны быть ниже бровей при занятиях на уроке физической культурой, 

чтобы не мешать обзору; 

- знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности. 

Учащимся нельзя: 

- резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет (без разрешения), трогать плафоны в 

раздевалке, спортивном зале; 

- вставлять в розетки посторонние предметы; 

- пить холодную воду до во время  и после урока; 

- заниматься на непросохшей площадке, скользком и неровном грунте; 

- использовать мобильный телефон на уроке; 

- без разрешения учителя покидать место занятий. 

 

II. Требования безопасности перед началом занятий. 

Учащийся должен: 

- переодеться в раздевалке, надеть на себя сменную спортивную форму и обувь; 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (кольца, серьги, 

часы, цепочки, браслеты и т.д.); 

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 

- учащимся запрещается брать на урок мобильные телефоны, их необходимо оставлять в классе 

или в раздевалке; 

- под руководством учителя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для 

проведения занятия; 

- с разрешения учителя выходить на место проведения занятия; 

- по команде учителя встать в строй для общего построения. 

 

III. Требования к спортивной форме вовремя занятий. 

Требования к одежде учащегося: 

- одежда должна быть чистой; 

- должна впитывать пот; 

- должна иметь длину, позволяющую выполнять свободно разные физические движения; 

 

IV. Требования безопасности во время занятий. 

Учащийся должен: 

- внимательно слушать и чётко выполнять задания учителя; 

- брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя; 

- во время передвижений смотреть вперёд, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, 

избегать столкновений; 

- выполнять упражнения с исправным инвентарём и заниматься на исправном оборудовании. 

Учащимся нельзя: 

- покидать место проведения занятия без разрешения учителя; 

- толкаться, ставить подножки в строю и движении; 

- залезать на баскетбольные формы, виснуть на кольцах; 

- жевать жевательную резинку и употреблять пищу; 

- мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении упражнений; 
- выполнять упражнения с влажными ладонями; 
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- резко изменять направление своего движения. 

 

V. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 

Учащийся должен: 

- при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность учителя физкультуры; 

- с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 

необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; 

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под 

руководством учителя покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно 

плану эвакуации; 

- по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного заведения и 

сообщить о пожаре в пожарную часть. 

 

VI. Требования безопасности по окончании занятий. 

Учащийся должен: 

- под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

- вымыть с мылом руки. 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 4.  

Методические рекомендации 

 к написанию и оформлению реферата(проекта) по предмету «Физическая культура» 

 

        Рефераты(проекты) по физической культуре пишут учащиеся, отнесенные по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе или освобожденные от практики по состоянию 

здоровья на определённый период. 

Реферат(проект) является самостоятельной работой учащегося и выполняется в течение одной 

четверти. 

         Цель написания реферата – провести углубленное изучение проблемы, гипотезы или 

выбранного вида спорта. 

Реферат должен иметь следующую структуру: 

1. Вводная часть. 

Введение должно содержать ответ на вопрос: «Почему эта тема так важна для меня или для 

общества?». 

2. Краткая характеристика вида спорта или оздоровительной системы, ее особенности, 

разновидности, основные правила. 

3. История развития и состояние на сегодняшний день, достижения и перспективы развития в 

будущем (школы, города, России, мирового сообщества, олимпийских достижений). 

4. Значение данного вида спорта или оздоровительной системы для развития у спортсменов: 

- физических качеств; 

- основы техники или системы упражнений по данному виду спорта; 

- развитие психологических, эстетических, нравственных (личных) качеств; 

- основы тактических действий при взаимодействии, играя в защите или 

нападении; 
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- требования по технике безопасности при проведении самостоятельных занятий, 

тренировок, соревнований по данному виду спорта. 

5. Заключение. 

В заключении отразить значение данного вида спорта или системы упражнений для физического 

или личностного развития. Достижения школы (команды, личные достижения или перспективы). 

6. Исследование. 

Через анкету необходимо выяснить насколько популярен данный вид спорта (система 

упражнений) среди учеников вашего класса (параллели) и объяснить причину высокой/низкой 

популярности данного вида спорта или системы упражнений. 

Выполнение реферата на отметку «5» предполагает обязательное выполнение пункта 6. 

Обязательно :  

 Реферат печатают на одной стороне листа белой бумаги формата А4 (210х297 мм). 

 Рекомендуется использовать шрифт Times New Roman размером 14 пунктов (для таблиц и 

примечаний — 10, 11 или 12 пунктов). 

 Нумерация страниц даётся арабскими цифрами. 

 

ТЕМЫ СООБЩЕНИЙ И РЕФЕРАТОВ 

 Раздел I 

1. Физическая культура в здоровом образе жизни. 

2. Значение ФК для всестороннего развития личности. 

3. Утренняя гимнастика в режиме дня. 

4. Личная и общественная гигиена на занятиях по физической культуре.   

5. Основы рационального питания и контроль за весом тела. 

6. Режим питания, составляющие компоненты и их роль в обеспечении жизнедеятельности. 

Питание при повышенных спортивных нагрузках. 

7. Шейпинг в укреплении здоровья и формировании гармоничного телосложения. 

8. Пагубное воздействие на организм вредных привычек. 

9. Движение – источник здоровья, энергии и успешной карьеры. 

10. Предупреждение травматизма на занятиях физической культурой. 

Раздел II 

11. Возрастные особенности организма. 

12. Антропометрические данные человека, их значение для занятий спортом и физической 

культурой. Методы антропометрических измерений. 

13. Влияние физических упражнений на организм человека и       телосложение. 

14. Тренажеры и их использование для развития физических качеств. 

15. Контроль и самоконтроль на занятиях по физической культуре. 

16. Двигательное качество «Быстрота». 

17. Двигательное качество «Сила». 

18. Двигательное качество «Выносливость». 

19. Двигательное качество «Ловкость». 

20. Двигательные навыки и их формирование средствами физической культуры. 

Раздел III 

21. Физическая культура как вид культуры личности в обществе. 

22. История развития физической культуры в древнем мире. 

23. Анализ понятий «физическая культура» и «спорт». 
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24. Роль физической культуры в современном обществе. Уровень развития физической культуры в 

России. 

25. Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека. 

26. История физической культуры и спорта в России. 

27. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной физической 

культуры на организм. 

28. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

29. Материальные и духовные ценности физической культуры. 

30. Роль физической культуры в профессиональной подготовке обучающегося. 

Раздел IV 

31. История возникновения и развития волейбола. 

32. Плавание – жизненно важный навык. 

33. История возникновения и развития легкой атлетики в России. 

34. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений. 

35. Футбол. История возникновения. Правила игры. 

36. Баскетбол. История возникновения и развития игры. 

37. Настольный теннис. История возникновения и развития.   

38. Классические лыжные ходы. 

39. Легкая атлетика как основа физического воспитания. 

40. Прикладное плавание. Оказание первой помощи пострадавшему на воде. 

Раздел V 

41. История возникновения Олимпийского движения в древней Греции. 

42. Первые Олимпийские игры древнего периода. 

43. История возрождения современного Олимпийского движения и его роль в международной 

мировой культуре.  

44. История современного Олимпийского движения. 

45. История возникновения и развития Параолимпийских игр. 

46. Анализ выступления спортсменов России на Олимпийских Играх. 

47. История Зимних Олимпийских игр. 

48. Символика, ритуал и традиции Олимпийских игр. 

  

    

Образец титульного листа 

Муниципальное бюджетное образовательное учреждение  

«Средняя общеобразовательная школа № 5» 

 

 

Реферат 

по предмету «Физическая культура» 

Тема «_________________» 

Выполнил ученик(ца) _____________ «_____»класса  
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