Спецификация входной контрольной работы
в форме _________ (см. выписку из Положения)
по предмету физическая культура во 1-4 классах
в 2025-2026 учебном году

1. Цель и содержание итоговой контрольной работы 

[bookmark: _GoBack]Цель работы – диагностика уровня индивидуальных достижений обучающихся 1-4 классов при освоении образовательной программы начального общего образования по предмету «Физическая культура». 

2. Структура и характеристика заданий

Диагностическая работа по физической культуре представлена в 1 варианте и представляет собой сдачу норматива.
На работу отводится один урок (40 минут): 5 минут – инструктаж, 35 минут – выполнение контрольной работы. 
Работа содержит задания по следующим разделам программы: «Базовая часть» 
Все задания обеспечивают проверку планируемых результатов в рамках блока «Выпускник научится». 
В работе используются следующий тип заданий: практика.

3. Критерии оценивания контрольной работы

	           Оценка
	Требования

	зачтено
	
5 
(отлично)

	Точное соблюдение всех технических требований, предъявляемых к выполняемому двигательному действию.
Двигательное действие выполняется слитно, уверенно, свободно.

	
	
4
(хорошо)
	Двигательное действие выполняется в соответствии с предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при этом было допущено не более двух незначительных ошибок.

	
	
3  (удовлетворительно)
	Двигательное действие выполняется в своей основе верно, но с одной значительной или не более чем с тремя незначительными ошибками.

	не зачтено
	2 (неудовлетворительно)
	При выполнении двигательного действия допущена грубая ошибка или число незначительных ошибок более трёх.

	
	     1
	Двигательное действие не выполнено.



Характер ошибок определяется на единой основе:
· незначительная ошибка – неточное выполнение деталей двигательного действия, ведущее к снижению его эффективности;
· значительная ошибка - невыполнение общей структуры двигательного действия (упражнения);
· грубая ошибка - искажение основы техники двигательного действия.



Перевод первичных баллов в отметки по пятибалльной шкале 



	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	Класс
	ОЦЕНКА

	
	
	
	
	
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	

1
	

Быстрота
	
Бег 30 м 
с высокого старта, сек.
	7
	1
	6,0 
и менее
	6,1 – 7,0
	7,1
и более
	6,2
и менее
	6,3 – 7,2
	7,3
и более

	
	
	
	8
	2
	5,7
и менее
	5,8 – 6,8
	6,9
и более
	6,0
и менее
	6,1 – 7,0
	7,1
и более

	
	
	
	9
	3
	5,6
и менее
	5,7 – 6,5
	6,6
и более
	5,8
и менее
	5,9 – 6,7
	6,8
	и более

	
	
	
	10
	4
	5,4
и менее
	5,5 – 6,2
	6,3
и более
	5,6
и менее
	5,7 – 6,5
	6,6
и более

	





2
	





Скоростно – 
силовые
	
Прыжок в длину с места,
см
	7
	1
	125
и более
	110 - 120
	105
и менее
	120
и более
	115 - 105
	100
и менее

	
	
	
	8
	2
	140
и более
	120 - 135
	115
и менее
	135
и более
	115 - 130
	110
и менее

	
	
	
	9
	3
	155
и более
	130 - 150
	155
и менее
	145
и более
	125 - 140
	120
и менее

	
	
	
	10
	4
	170
и более
	145 - 165
	140
и менее
	160
и более
	140 - 155
	135
и менее

	
	
	
Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1 мин.) 
	7
	1
	35
и более
	19 - 34
	18
и менее
	29
и более
	19 – 28
	18
и менее

	
	
	
	8
	2
	37
и более
	21 - 36
	20
и менее
	31
и более
	21 – 30
	20
и менее

	
	
	
	9
	3
	40
и более
	25 – 39
	25
и менее
	34
и более
	26 – 33
	25
и менее

	
	
	
	10
	4
	46
и более
	28 - 45
	27
и менее
	37
и более
	28 - 36
	27
и менее

	


3
	


Коорди- 
нация
	


Челночный
бег 3 x 10 м, сек.
	7
	1
	9,9
и менее
	10,8
	11,2
и более
	10,2
и менее
	11,3
	11,7
и более

	
	
	
	8
	2
	9,1
и менее
	10,0
	10,4
и более
	9,7
и менее
	10,7
	11,2
и более

	
	
	
	9
	3
	8,8
и менее
	9,9
	10,2
и более
	9,3
и менее
	10,3
	10,8
и более

	
	
	
	10
	4
	8,6
и менее
	9,5
	9,9
и более
	9,1
и менее
	10,0
	10,4
и более

	




4
	




Выносли-вость
	Шестими-нутный бег с переходом на ходьбу, м
	7
	1
	900м
и более
	700 - 900
	690
и менее
	800 м
и более
	650 - 800
	640
и менее

	
	
	
	8
	2
	1100 м
и более
	900-1100
	890
и менее
	950 м
и более
	800 - 940
	790
и менее

	
	
	
Бег 1000 м, мин/сек
	9
	3
	5,20
и менее
	5,20–5,55
	5,55
и более
	5,50
и менее
	5,50-6,25
	6,25
и более

	
	
	
	10
	4
	4,50
и менее
	4,50-5,20
	5,20
и более
	5,20
и менее
	5,20-5,50
	5,50
и более

	


5
	


Сила
	Подтягива-ние на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мал.), на низкой перекладине из виса лёжа, раз(дев.)
	7
	1
	4
и более
	2 – 3
	1
	10
и более
	5 – 9
	4
и менее

	
	
	
	8
	2
	4
и более
	2 - 3
	1
	12
и более
	7 – 11
	6
и менее

	
	
	
	9
	3
	5
и более
	3 - 4
	1
	14
и более
	8 – 13
	7
и менее

	
	
	
	10
	4
	5
и более
	3 - 4
	1
	16
и более
	10 -15
	9
и менее

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

	7
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	8
	2
	15
	9
	5
	10
	5
	4

	
	
	
	9
	3
	18
	11
	5
	12
	7
	4

	
	
	
	10
	4
	22
	13
	10
	13
	7
	5

	


6
	


Гибкость
	

Наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейки (см.)
	7
	1
	5
и более
	2 - 4
	1
и менее
	10
и более
	5 - 9
	4
и менее

	
	
	
	8
	2
	5
и более
	2 - 4
	1
и менее
	10
и более
	5 - 9
	4
и менее

	
	
	
	9
	3
	6
и более
	2 - 5
	1
и менее
	12
и более
	6 - 11
	5
и менее

	
	
	
	10
	4
	7
и более
	2 - 6
	1
и менее
	15
и более
	7 - 14
	6
и менее

























Файл № 2
Текст контрольной работы
в форме _________ (см. выписку из Положения)
по предмету физическая культура в 2 -4 классах
в 2025-2026 учебном году


Практическая часть.
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
с согнутыми ногами за 60 секунд
Оборудование. Гимнастический мат, секундомер
Описание теста. Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 
Засчитывается количество правильно выполненных пониманий туловища.
Для выполнения испытания создаются пары, один из партнеров выполняет испытание, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
Ошибки (попытка не засчитывается):
- отсутствие касания локтями бедер (коленей);
- отсутствие касания лопатками мата;
- пальцы разомкнуты из положения «замок»;
- смещение таза.
Результат. Фиксируется правильно выполненное количество поднимании туловища за 30 сек, 60 сек., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.
Бег 30 метров
Оборудование. Стадион, секундомер
Описание теста. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Дорожки размечаются белой краской, ширина линий разметки 5 см, ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. Бег на 30 метров выполняется с высокого старта.  Участники стартуют по 2-4 человека.

Ошибки (попытка не засчитывается):
- участник не готов к старту через 2 минуты после вызова стартера;
- участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому;
- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела.
Результат. Фиксируется правильно выполненный старт и финиш.

Прыжок в длину.

Оборудование. Спортивный зал, измерительная линейка
Описание теста.    Подготовка перед отталкиванием. Принятие исходного положения – важный этап, так как оно позволяет сконцентрироваться и собрать все силы. Начальной фазой здесь является линии старта.
Встать у стартовой точки, расставить ноги на ширину плеч;
Немного отвести руки за спину, согнуть в локтях и опустить вниз;
Согнуть ноги в коленном и тазобедренном суставах, расположить первые по уровню носков;
Не отрывать стопы от земли, зафиксировать положение.
2.     Отталкивание. Производится сразу после подготовки. Задерживаться нельзя, потому что прыгнуть дальше не получится. Это связано с тем, что на первом этапе тело начинает инерционное движение.
Сделать резкий выпад руками вперед;
Подтянуть тазобедренные суставы;
Разогнуть колени;
Резко оторваться от земли.
3.     Полет и приземление.
Вытянуть тело по прямой линии, плавно разогнуть колени;
Перед приземлением опустить руки, стопы вынести вперед;
Аккуратно приземлиться на землю, согнув немного колени для поддержания равновесия;
Выпрямиться при посадке.

Ошибки (попытка не засчитывается):
Самая распространенная ошибка – заступ.  Он заключается в пересечении линии, предназначенной для толчка. Другая ошибка – совершение прыжка с подскоком. 
Результат. Фиксируется правильно выполненный прыжок и приземление в см.

Подтягивание из виса на высокой перекладине
Техника выполнения испытания
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение не менее чем на 0,5 с.
Испытание выполняется на максимальное количество раз. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги;
· нарушение техники выполнения испытания:
· подбородок тестируемого, в верхнем положении, ниже уровня грифа перекладины;
· фиксация исходного положения менее чем на 0,5 с;
· подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища);
· явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Высота грифа перекладины для участников II - XV ступеней - 90 см по верхнему краю.

Техника выполнения испытания
Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение.
Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав на не менее чем 0,5 с и продолжает выполнение испытания.
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых суставах руки, отсутствии прямой линии тела между головой, туловищем и ногами;
· нарушение техники выполнения испытания:
· подтягивание выполнено с нарушением прямой линии «голова - туловище - ноги»;
· подбородок тестируемого не поднялся выше уровня грифа перекладины;
· явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
· фиксация исходного положения менее чем на 0,5 с.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
Тестирование участников проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. Место выполнения испытания необходимо оградить лентой, для того чтобы тестируемому никто не мешал в достижении максимального результата.

Техника выполнения испытания
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти отведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Расстояние между стопами не более чем ширина стопы.
Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи.
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· нарушение требований к исходному положению (постановка рук не соответствует исходному положению, отсутствие прямой линии тела между плечами, туловищем и ногами);
· нарушение техники выполнения испытания;
· нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»;
· отсутствие фиксации на 1 с исходного положения;
· превышение допустимого угла разведения локтей;
· разновременное разгибание рук.

Шестиминутный бег
Шестиминутный бег проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Участок для бега должен быть размечен (табличками, флажками, мелом или иным способом) каждые 20-50-100 м, результат фиксируется количеством метров, преодоленных участником испытания до одного метра.


Техника выполнения испытания
Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер.
По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение.
При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции.
За минуту до окончания времени подается команда «Пошла завершающая минута», по завершению 6-ти мин подается команда «Стоп. Время!», после которой участники забега должны остановиться на месте поступления команды.
Положение опорной ноги определяет пройденное расстояние. Счет кругов и общий метраж ведут судьи. Участникам разрешается один раз переходить на ходьбу во время тестирования, преодолев дистанцию не более 10 м.
Максимальное количество участников в одном забеге составляет 10 человек.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;
· старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;
· участник во время бега создает помехи другим участникам;
· участник сошёл с дистанции, покинул место тестирования.
Бег на 1 000 м, 1 500 м, 2 000 м 3 000 м
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание (тест) выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет ФИО участника, тот называет свой номер.
Техника выполнения испытания
По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» участники начинают движение.
При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции.
Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 с.
Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами до/или 400 метров, что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Судейская бригада информирует участников о последнем круге до финиша голосом или звуком колокола.
Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1000-2000 м составляет 15 человек, 3000 м - 20 человек.
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Линейка измерения прикреплена к скамье - 30-40 см вниз, «0» - верхний край скамьи.
Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы).

Техника выполнения испытания
При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. В случае потери равновесия при выполнении испытания, допускается повторное выполнение.
Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· сгибание ног в коленях;
· фиксация результата пальцами одной руки;
· отсутствие фиксации результата в течение 2 с;
· удержание на 4-й и последующие наклоны.
Челночный бег 3х10 метров
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 м. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе. В забеге участвуют минимум по два человека.
Техника выполнения испытания
По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, в положении высокого старта (наступать на стартовую линию запрещено).
По команде «Внимание», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю.
По команде «Марш!» участник пробегает 10 м, коснувшись площадки за линией разметки любой частью тела, поворачивается кругом, пробегает еще 10 м, коснувшись площадки за линией разметки любой частью тела, поворачивается кругом, пробегает финишный отрезок.
Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 с.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
· начало выполнения испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт);
· во время бега участник помешал рядом бегущему;
· участник не пересек линию во время разворота любой частью тела.


Контрольная работа может быть проведена в различных формах:
- письменная проверка – письменный ответ обучающегося на один или систему вопросов (заданий), а именно – стандартизированная контрольная работа, комплексная контрольная работа, тестовая работа, практическая работа, диктант, сочинение, изложение, реферат.
Форма контрольной работы определяется исходя из специфики преподаваемого предмета, целей и задач образовательной организации и ежегодно утверждается приказом директора по Школе, доводится до сведения всех участников образовательных отношений.
Содержание итоговых контрольных работ рассматривается педагогическими работниками на заседаниях школьных методических объединений и утверждаются на Методическом совете.
Фиксация результатов промежуточной аттестации обучающихся 2-11 классов осуществляется по пятибалльной системе.


