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                                                                                       Паспорт  
                                                                        фонда  оценочных  средств  по учебному предмету физическая культура 

	№ п/п
	Контролируемые разделы (темы) учебного предмета, курса, дисциплины (модуля)
	Наименование оценочного материала

	  1.
	Лёгкая атлетика
	«Челночный бег» 4х9 м (сек)

	
	
	«Челночный бег» 3х10 м (сек)

	
	
	Бег 30 м (сек)

	
	
	Бег 100 м (сек)

	
	
	Бег 3000 м (мин, сек)

	
	
	Бег 2000 м (мин, сек)

	
	
	Кросс 1,5 км (мин, сек)

	
	
	Много скоки – 8 прыжков м.

	
	
	Прыжок в длину с места (см)

	
	
	Прыжок в высоту способ перешагивания (см)

	2.
	Гимнастика:
	

	
	- силовая гимнастика



	Подъём туловище из положения лёжа 

	
	
	Наклон в перёд

	
	
	Подтягивание

	
	
	отжимание

	
	- акробатические упражнения


	стойки на лопатках, 

	
	
	мост, 

	
	
	полу шпагат, 

	
	
	«ласточка», 

	
	
	стойка на руках,

	
	
	 оборот боком,

	
	
	прыжок на 360”

	
	
	прыжок на 360”

	
	
	длинный кувырок, 

	
	
	кувырок назад; 

	
	- висы и упоры




	подъем с переворотом в упор на высокой перекладине (раз)

	
	
	оборот назад из положения упора на перекладины

	
	
	поднимание ног в висе.

	
	Брусья 
	сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (раз)

	
	- лазание по канату
	лазание по канату в два приёма.

	
	
	без ног

	
	
	

	
	- прыжки через скакалки
	25 сек (раз)
30 сек (раз)
60 сек (раз)

	
	- упражнения с обручами

	круговые движения: на шее, на поясе и на коленках

	
	- опорные прыжки через "коня":
	конь в длину способом «ноги врозь»
конь в ширину способом «углом»

	
	- опорные прыжки через "козла"
	способом ноги "врозь"

	
	
	способом ноги "вместе”

	3
	Лыжная подготовка:
	 ступающим шагом, 

	
	-подъём в гору способом

	скользящим нагом, 

	
	
	ёлочкой

	
	 -техника передвижения:




	одновременно бесшажным ходом, 

	
	
	одновременно одношажным ходом. 

	
	
	попеременно двушажным ходом

	
	
	коньковый ход

	
	 - торможение
	"плугом"

	
	
	"веером"

	
	Бег на лыжах
	5 км (мин, сек)

	
	
	3 км (мин, сек)

	
	
	2 км (мин, сек)

	
	
	1 км (мин, сек)

	4
	Спортивные игры:
- баскетбол

	техника передач мяча, 

	
	
	Техника ведения, 

	
	
	техника броска в кольцо с места

	
	
	техника броска в кольцо с разбега 3-х шагов

	
	- волейбол 
	(верхнего и нижнего) приёма и передачи мяча, 

	
	
	техника (нижней и верхней ) прямой подачи мяча через сетку.

	
	
	Нападающий удар



                                                    НОРМАТИВЫ ИСПЫТАНИЯ                    10 класс
	№
	
	
	Нормативы
	Пол
	Оценка

	
	
	
	
	
	5
	4
	3

	1
	
	
	«Челночный бег» 4х9 м (сек)
	М
	9,3
	9,7
	10,2

	
	
	
	
	Д
	9,7
	10,1
	10,8

	2
	
	
	Бег 30 м (сек)
	М
	4,7
	5,2
	5,7

	
	
	
	
	Д
	5,4
	5,8
	6,2

	3
	
	
	Бег 100 м (сек)
	М
	14,4
	14,8
	15,5

	
	
	
	
	Д
	16,5
	17,2
	18,2

	4
	
	
	Бег 2000 м (мин, сек)
	Д
	10,20
	11,15
	12,10

	5
	
	
	Бег 3000 м (мин, сек)
	М
	12,40
	13,30
	14,30

	6
	
	
	Бег на лыжах 1 км (мин, сек)
	М
	4,40
	5,00
	5,30

	
	
	
	
	Д
	6,00
	6,30
	7,10

	7
	
	
	Бег на лыжах 2 км (мин, сек)
	М
	10,30
	10,50
	11,20

	
	
	
	
	Д
	12,15
	13,00
	13,40

	8
	
	
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	М
	14,40
	15,10
	16,00

	
	
	
	
	Д
	18,30
	19,30
	21,00

	9
	
	
	Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
	М
	26,00
	27,00
	29,00

	
	
	
	
	Д
	+
	+
	+

	10
	
	
	Прыжок в длину с места (см)
	М
	220
	210
	190

	
	
	
	
	Д
	185
	170
	160

	11
	
	
	Подтягивание на перекладине (раз)
	М
	12
	10
	7

	12
	
	
	Подъем с переворотом в упор на высокой перекладине (раз)
	М
	3
	2
	1

	13
	
	
	Отжимания в упоре лежа (раз)
	М
	32
	27
	22

	
	
	
	
	Д
	20
	15
	10

	14
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	М
	10
	7
	4

	15
	
	
	Лазание по канату без помощи ног (м)
	М
	5
	4
	3

	16
	
	
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	М
	14
	12
	7

	
	
	
	
	Д
	22
	18
	13

	17
	
	
	Подъем туловища из положения лежа (пресс) (кол-во раз/мин)
	М
	52
	47
	42

	
	
	
	
	Д
	40
	35
	30

	18
	
	
	Прыжки через скакалку 25 сек (раз)
	М
	65
	60
	50

	
	
	
	
	Д
	75
	70
	60
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