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Критерии оценивания:
	Процент результативности 
(сдача контрольных тестов)
	Качественная оценка уровня подготовки

	
	балл (отметка)
	вербальный аналог

	90 ÷ 100
	5
	отлично

	75 ÷ 89
	4
	хорошо

	50 ÷ 74
	3
	удовлетворительно

	менее 50
	2
	неудовлетворительно




ПРИЛОЖЕНИЕ
Комплект контрольных испытаний для проведения дифференциального зачета

Контрольные тесты 
для оценки физической подготовленности 

	Вид упражнений
	Оценки

	
	юноши
	девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. Бег100 м(сек)
	14,3
	14,8
	15,2
	17,4
	18,0
	18,6

	2. Бег 500 м(мин.сек)
	
	
	
	2,15
	2,20
	2,25

	3. Бег 1000 м(мин.сек)
	3,30
	3,35
	3,40
	5,20
	5,30
	5,40

	4. Бег 3000м (ю) и 2000м (д)(мин.сек)
	13,30
	15,00
	без врем.
	11,30
	13,30
	без врем.

	5. Прыжки в  длину с разбега (м.см)
	4,20
	4,00
	3,80
	3,20
	3,00
	2,80

	6. Метание гранаты 700г(ю) и 500 г.(д) (м)
	35,0
	30,0
	28,0
	18,0
	16,0
	14,0

	7. Подтягивание (ю)(раз) и поднимание туловища (д) (в мин. раз)
	11
	9
	6
	25
	20
	15

	8. ППФП
	
	
	
	
	
	

	А) Толкание ядра 5кг(ю) и 4 кг (д)(м)
	7,00
	6,50
	6,00
	5,50
	5,25
	5,00

	Б) Прыжки в длину с места (м,см)
	2,20
	2,00
	1,80
	1,80
	1,65
	1,50

	В) Челночный бег 3х10
	7,6
	8,3
	8,6
	8,7
	9,6
	10,0

	9. Бадминтон
	
	
	
	
	
	

	А) Передача в парах (раз)
	25
	20
	15
	20
	15
	10

	10. Настольный теннис 
	
	
	
	
	
	

	А) Передача в парах (раз)
	25
	20
	15
	20
	15
	10

	11. Волейбол: 
	
	
	
	
	
	

	А) Верхняя передача и прием мяча в парах (расстояние 3 м) (раз);
	30
	25
	20
	25
	20
	15

	Б) Нижняя передача и прием мяча в парах (расстояние 3 м) (раз);
	10
	8
	6
	9
	7
	5

	В) Подача мяча через сетку (5 раз).
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	12. Баскетбол:
	
	
	
	
	
	

	А) Ведение, два шага, бросок по корзине (кол-во попаданий)
	2
	1
	б/п-тех.
	2
	1
	б/п – тех.

	Б) 5 Штрафных бросков (кол-во попаданий)
	2
	1
	б/п
	2
	1
	б/п

	В) Передача двумя руками от груди в парах (техн. выполнения)
	техн.
	техн.
	техн.
	техн.
	техн.
	техн.





