Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение «Гамовская средняя школа»

Уровень физической подготовленности учащихся

Учебные нормативы по освоению навыков,

умений, развитию двигательных качеств
Оглавление

31 классы (7-8 лет).  Уровень физической подготовленности учащихся


42 классы (8-9 лет).  Уровень физической подготовленности учащихся


4Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


53 класс (9-10 лет). Уровень физической подготовленности учащихся


5Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


64 класс (10-11 лет).  Уровень физической подготовленности учащихся


6Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


5-9 классы ( 11-15 лет) 7Уровень физической подготовленности учащихся  


85 класс (11-12 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


96 класс (12-13 лет). Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


107 класс (13-14 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


118 класс (14-15 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


129 класс (15-16 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


1310 класс (16-17 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


1411 класс (17-18 лет).  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


152 специальный (коррекционный) класс. Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


163 специальный (коррекционный) класс.  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


174 специальный (коррекционный) класс. Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств


185-9 специальный (коррекционный) класс.  Уровень физической подготовленности  учащихся 11 – 15 лет




1 классы (7-8 лет)  Уровень физической подготовленности учащихся 
	
	Мальчики
	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек.
	5,7
	6,3
	7,0
	5,9
	6,5
	7,2

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	9,8
	10,4
	11,0
	10,0
	10,6
	11,2

	Прыжок в длину с места, см
	140
	130
	115
	130
	120
	105

	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики), кол-во раз
	3
	2
	1
	–
	–
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	–
	–
	–
	10
	8
	5

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	15
	12
	9
	15
	12
	9

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+8
	+6
	+4
	+9
	+7
	+5

	6-минутный бег, м
	1000
	850
	700
	900
	750
	600


2 классы (8-9 лет)  Уровень физической подготовленности учащихся 

	
	Мальчики
	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек.
	5,5
	6,0
	6,5
	5,7
	6,2
	6,7

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	9,2
	9,7
	10,2
	9,7
	10,2
	10,7

	Прыжок в длину с места, см
	145
	135
	125
	135
	125
	115

	Подтягивание на перекладине (мальчики), кол-во раз
	4
	3
	2
	–
	–
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	–
	–
	–
	13
	10
	7

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	18
	15
	12
	16
	13
	10

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+8
	+7
	+5
	+10
	+8
	+6

	Бег на 1000 м, мин., сек.
	5.50
	6.10
	6.30
	6.05
	6.25
	6.45


Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег     30 м с высокого старта
	5,9
	6,0-7,0
	7,1
	6,1
	6,2-7,2
	7,3

	Челночный бег 3х10 м (сек)
	9,1
	9,2-10,3
	10,4
	9,7
	9,8-11,1
	11,2

	Бег 1000 м
	5,36
	5,37—8,30
	8,31
	5,50
	5,51-8,50
	8,51

	Подтягивания   (кол-во раз)
	5
	4-3
	2
	14
	13-7
	6

	Прыжок в длину с места (см)
	150
	130
	115
	130
	110
	90

	Пресс   за   30 сек (кол-во раз)
	11
	9
	8
	14
	13
	12

	Отжимание
	15
	10
	8
	10
	8
	5

	Приседания за 1 мин.
	40
	38
	36
	38
	36
	34

	Шестиминутный   бег   (м)
	750
	800-950
	1150
	550
	650-850
	950

	Скакалка за 1 мин.
	40
	20
	10
	60
	40
	20


3 класс (9-10 лет) Уровень физической подготовленности учащихся 

	
	Мальчики
	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек.
	5,3
	5,8
	6,3
	5,5
	6,0
	6,5

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	9,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	10,5

	Прыжок в длину с места, см
	150
	140
	130
	140
	130
	120


	Подтягивание на перекладине (мальчики), кол-во раз
	5
	4
	3
	–
	–
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	–
	–
	–
	14
	11
	8

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+7
	+6
	+4
	+12
	+9
	+6

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	19
	17
	13
	17
	14
	11

	Бег на 1000 м, мин., сек.
	5.40
	5.55
	6.15
	6.00
	6.15
	6.30


Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег     30 м с высокого старта
	5,6
	5,7-6,7
	6,8
	5,9
	6,0-6,9
	7,0

	Челночный бег 3х10 м (сек)
	8,8
	8,9-10,1
	10.2
	9,3
	9,4-10,7
	10,8

	Бег 1000 м
	5,16
	5,17-8,15
	8,16
	5,40
	5,41-8,40
	8,41

	Подтягивания   (кол-во раз)
	6
	5-3
	2
	16
	15-8
	7

	Прыжок в длину с места (см)
	160
	140
	125
	140
	120
	100

	Пресс   за   30 сек
	12
	10
	9
	15
	14
	13

	Отжимание
	18
	13
	10
	13
	10
	6

	Приседания за 1 мин.
	42
	40
	38
	40
	38
	36

	Шестиминутный   бег (м)
	800
	850-1000
	1200
	600
	700-900
	1000

	Скакалка за 1 мин.
	50
	30
	10
	70
	50
	30


4 класс (10-11 лет)  Уровень физической подготовленности учащихся 

	
	Мальчики
	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек.
	5,1
	5,7
	6,2
	5,3
	5,8
	6,3

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	8,8
	9,3
	9,8
	9,3
	9,8
	10,3

	Прыжок в длину с места, см
	160
	150
	140
	155
	145
	130

	Подтягивание на перекладине (мальчики), кол-во раз
	6
	5
	4
	–
	–
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	–
	–
	–
	16
	13
	10

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	20
	18
	15
	18
	15
	12

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+9
	+8
	+6
	+13
	+10
	+7

	Бег на 1000 м, мин., сек.
	5.20
	5.30
	5.45
	5.50
	6.00
	6.15


Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег     30 м с высокого старта
	5,4
	5,5-6,5
	6,6
	5,9
	5,5-6,5
	6,6

	Челночный бег 3х10 м (сек)
	8,6
	8,7-9,8
	9.9
	9,1
	9,2-10,3
	10,4

	Бег 1000 м
	5,00
	5,01-8,00
	8,01
	5,30
	5,31-8,30
	8,31

	Подтягивания   (кол-во раз)
	7
	6-4
	3
	18
	17-9
	8

	Прыжок в длину с места (см)
	165
	155
	135
	150
	130
	110

	Пресс   за   30 сек
	13
	11
	10
	17
	16
	14

	Метание мяча с места 150 г
	30
	25
	20
	20
	18
	15

	Отжимание
	20
	15
	12
	15
	12
	8

	Шестиминутный   бег   (м)
	850
	950-1050
	1250
	650
	750-950
	1050

	Скакалка за 1 мин.
	60
	40
	20
	80
	60
	40


Уровень физической подготовленности учащихся  5-9 классов ( 11-15 лет)
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	Координационные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз 
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз 
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5
5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


5 класс (11-12 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 60 м (с)
	10,0
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	Бег 2000 м
	без учёта времени

	Прыжок в длину (см)
	340
	300
	260
	300
	260
	220

	Прыжок в высоту (см)
	110
	100
	85
	105
	95
	80

	Метание мяча 150г, м
	34
	27
	20
	21
	17
	14

	Подтягивание на высокой перекладине из виса (к-во раз)
	6
	4
	3
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (к-во раз)
	-
	-
	-
	15
	10
	8

	Лазание по канату с помощью ног (м)
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	Бег на лыжах 1 км (мин, с)
	6,30
	7,00
	7,40 
	7,00
	7,30
	8,10

	Бег на лыжах 2 км
	без учёта времени

	Плавание без учёта времени (м)
	25
	12
	12
	25
	12
	10

	Кросс 1500м для бесснежных районов (мин, с)
	8,50
	9,30
	10,00
	9,00
	9,40
	10,30


6 класс (12-13 лет) Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Челночный бег 4x9 м, сек
	10,0
	10,5
	11,5
	10,3
	10,7
	11,5

	Прыжок в длину с разбега, см
	340
	320
	270
	300
	280
	230

	Бег 1000 м, мин
	4,20
	4,45
	5,15
	5,20
	5,40
	6,30

	Бег 60 м, сек
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	Бег 2000 м, мин
	Без учета времени

	Прыжки в длину с места, см
	175
	165
	145
	165
	155
	140

	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики), раз
Вис на высокой перекладине (девочки), сек
	8
	6
	4
	20
	12
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре, раз
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Наклоны вперед из положения сидя, см
	10
	6
	3
	14
	11
	8

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, раз
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	Бег на лыжах 1 км, мин
	6,30
	7,00
	7,30
	7,00
	7,30
	8,00


7 класс (13-14 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	мальчики
	девочки

	Контрольное упражнение
	
"5"
	
"4"
	
"3"
	
"5"
	
"4"
	
"3"

	Челночный бег 4*9м,  сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	Бег 30 метров, сек
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	Бег 60 метров, сек
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	Бег 500 метров, мин:сек
	-
	-
	-
	2:15
	2:25
	2:40

	Бег 1000 метров, мин:сек
	4:10
	4:30
	5:00
	-
	-
	-

	Бег 2000 метров, мин:сек
	9:30
	10:15
	11:15
	11:00
	12:40
	13:50

	Прыжки в длину с места, см
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	Подтягивание на высокой перекладине, кол-во
раз
	9
	7
	5
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания), кол-во раз
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	Наклон вперед из положения сидя, см
	11
	7
	4
	16
	13
	9

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа, кол-во раз
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	Бег на лыжах 2 км, мин:сек
	12:30
	13:30
	14:00
	13:30
	14:00
	15:00

	Бег на лыжах 3 км, мин:сек
	18:00
	19:00
	20:00
	20:00
	25:00
	28:00

	Прыжки на скакалке за 20 секунд, кол-во раз
	46
	44
	42
	52
	50
	48


8 класс (14-15 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	Бег 30 м, секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	Бег 1000 м, мин
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	Метание малого мяча, м
	40
	35
	31
	35
	30
	28

	Прыжок в длину с разбега, см
	400
	380
	360
	370
	340
	320

	Бег 2000 м, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	Прыжки в длину с места, см
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	Подтягивание на высокой перекладине, раз
	10
	8
	5
	
	
	

	Вис на высокой перекладине, секунд
	
	
	
	45,0
	30,0
	15,0

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	Наклоны вперед из положения сидя, см
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, раз
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	56
	54
	52
	62
	60
	58


9 класс (15-16 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	
	Мальчики
	Девочки 

	Контрольные упражнения 
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 1000 м — юноши, сек 500м — девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

	Бег 60 м, секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 2000 м, мин
	9,20
	10,00
	11,00
	10,00
	12,00
	13,00

	Прыжки в длину с места, см
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	Подтягивание на высокой перекладине (юноши), раз; 
Вис на высокой перекладине (девушки), сек
	11
	9
	6
	40
	30
	15

	Сгибание и разгибание рук в упоре, раз
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Прыжки в длину с разбега, см
	430
	380
	330
	380
	330
	290

	Метание малого мяча с разбега на дальность, м
	45
	40
	31
	30
	28
	18

	Наклоны вперед из положения сидя, см
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4.50
	5,20
	5,45
	6,15
	7.00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10.40
	11,10
	12,00
	12,45
	13.30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	58
	56
	54
	66
	64
	62


10 класс (16-17 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	Контрольные упражнения 
	Мальчики
	Девочки 

	Тесты
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 30м
	4,5
	4,7
	5,2
	5,0
	5,4
	5,8

	Челночный бег 4 х 9 м
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	Бег 6 минут (в метрах)
	1400
	1300
	1200
	1100
	1000
	900

	Прыжки в длину с места
	220
	210
	190
	185
	175
	160

	Метание набивного мяча 1 кг (см)
	800
	700
	600
	550
	500
	400

	Подтягивание на высокой перекладине
	12
	10
	7
	-
	-
	-

	Подъём туловища за 1 минуту
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	Наклон из положения сидя (см)
	+14
	+12
	+7
	+22
	+18
	+13

	Учебные нормативы

	Бег 100 м
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	Бег 1000 м
	3,35
	4,00
	4,30
	4,20
	4,50
	5,20

	Бег 2000 м
	-
	-
	-
	9,50
	11,00
	12,00

	Бег 3000 м
	12,40
	13,30
	14,30
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с разбега
	430
	400
	360
	365
	330
	300

	Прыжки в высоту
	130
	125
	110
	120
	110
	95

	Метание гранаты (700 гр)
	32
	27
	22
	-
	-
	-

	Метание мяча (150 гр)
	-
	-
	-
	30
	25
	20

	Бег на лыжах 1 км
	4,40
	5,00
	5,30
	6,00
	6,30
	7,10

	Бег на лыжах 2 км
	10,30
	10,50
	11,20
	12,15
	13,00
	13,40

	Бег на лыжах 3 км
	14,40
	15,10
	16,00
	18,30
	19,30
	21,00

	Бег на лыжах 5 км
	26,00
	27,00
	29,00
	без учёта времени

	Бег на лыжах 10 км
	без учёта времени
	-
	-
	-

	Плавание 50 м
	1,00
	1,10
	без учёта времени

	Прыжки со скакалкой 30 секунд
	65
	60
	50
	75
	70
	60


11 класс (17-18 лет)  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	Контрольные упражнения 
	Мальчики
	Девочки 

	Тесты
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 30м
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Челночный бег 4 х 9 м
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 6 минут (в метрах)
	1450
	1350
	1250
	110
	1000
	850

	Прыжки в длину с места
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	Метание набивного мяча 1 кг (см)
	900
	800
	650
	600
	550
	400

	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	-
	-
	-

	Подъём туловища за 1 минуту
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	Наклон из положения сидя (см)
	+15
	+13
	+8
	+24
	+20
	+13

	Учебные нормативы

	Бег 100 м
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 1000 м
	3,30
	3,50
	4,20
	4,20
	4,40
	5,20

	Бег 2000 м
	-
	-
	-
	10,00
	11,10
	12,20

	Бег 3000 м
	12,20
	13,00
	14,00
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с разбега
	440
	420
	370
	370
	330
	310

	Прыжки в высоту
	135
	130
	115
	115
	110
	95

	Метание гранаты (700 гр)
	36
	30
	25
	-
	-
	-

	Метание мяча (150 гр)
	-
	-
	-
	32
	27
	22

	Бег на лыжах 1 км
	4,30
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	Бег на лыжах 5 км
	25,00
	26,00
	28,00
	без учёта времени

	Бег на лыжах 10 км
	без учёта времени
	-
	-
	-

	Плавание 50 м
	0,50
	1,00
	без учёта времени

	Прыжки со скакалкой 30 секунд
	70
	65
	55
	80
	75
	65


2 специальный (коррекционный) класс. Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Прыжок в длину с места (см)
	150 и более
	111-149
	110 и менее
	145и более
	91 - 144
	90 и менее

	Метание набивного мяча (см)
	310 и более
	216 - 309
	215 и менее
	280и более
	231-279
	230 и менее

	«Челночный бег» 3x10м (сек)
	9,1 и менее
	10,0 -11,1
	10,4 и более
	9,7, и менее
	9,8 -11,1
	11,2 и более

	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	50
	31-49
	30
	60
	21-59
	20

	Наклон вперед сидя (см)                                                                                                                                                  
	+7,5
	+2 - +7
	+1
	+11,5
	+3 - +11
	+2

	Бег 30м (сек)
	5,4 и менее
	5,5  - 7,3
	7,1 и более
	5,6 и менее
	5,7  - 7,2
	7,3и более

	Метание малого мяча 150г(м)
	20
	10,1 – 19,9
	10
	15
	6,1-14,9
	6

	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2-3
	1
	-
	-
	-

	Ходьба на лыжах 1 км
	8,15
	8,16 – 9,44
	9,45
	8,45
	8,46 – 10,14
	10,15

	Многоскоки (8прыжков) (м)
	9 и более
	5-9
	5 и менее
	8,8 и более
	4,9 -8 ,7
	4,8 и менее

	Метание в цель с 6 м.
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	6 – минутный бег
	1150 и более
	760-1140
	750 и менее
	950 и более
	540-940
	550 и менее

	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	11
	4 - 10
	3


3 специальный (коррекционный) класс.  Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	№
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Прыжок в длину с места (см)
	155 и более
	121-154
	120 и менее
	150и более
	109 - 149
	110 и менее

	2.
	Метание набивного мяча (см)
	360 и более
	221 - 359
	220 и менее
	345и более
	241-344
	240 и менее

	3.
	«Челночный бег» 3x10м (сек)
	8,8 и менее
	8,9 -10,1
	10,2 и более
	9,3 и менее
	9,2 -10,7
	10,8 и более

	4.
	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	60
	41 - 59
	40
	85
	44 - 84
	45

	5.
	Наклон вперед сидя (см)
	+7,5
	+2 - +7
	+1
	+13
	+3 - +12
	+2

	6.
	Бег 30м (сек)
	5,3 и менее
	5,4  - 6,9
	6,8 и более
	5,3 и менее
	5,4  - 6,9
	7,0 и более

	7.
	Метание малого мяча 150г(м)
	23
	13,1 – 22,9
	13
	16
	7,1-15,9
	7

	8.
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	2-4
	1
	-
	-
	-

	9.
	Ходьба на лыжах 1 км
	7,45
	7,46 – 9,14
	9,15
	8,15
	8,14 – 9,44
	9,45

	10.
	Многоскоки (8прыжков) (м)
	12,5 и более
	6,1-12
	6 и менее
	12,1 и более
	5,1 - 12
	5 и менее

	11.
	Метание в цель с 6 м.
	4
	3
	1
	4
	3
	1

	12.
	6 – минутный бег
	1200 и более
	790-1190
	800 и менее
	1050 и более
	640 - 1140
	650 и менее

	13.
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	12
	4 - 11
	3


4 специальный (коррекционный) класс. Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	№
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Прыжок в длину с места (см)
	165 и более
	131-164
	130 и менее
	160и более
	119 - 159
	120 и менее

	2.
	Метание набивного мяча (см)
	380 и более
	271 - 379
	270 и менее
	350и более
	246 - 349
	245 и менее

	3.
	«Челночный бег» 3x10м (сек)
	8,6 и менее
	8,7 – 9,8
	9,9 и более
	9,1 и менее
	9,2 -10,3
	10,4 и более

	4.
	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	75
	56 - 74
	55
	95
	56 - 94
	53

	5.
	Наклон вперед сидя (см)
	+8,5
	+3 - +8
	+2
	+14
	+4 - +13
	+3

	6.
	Бег 30м (сек)
	5,2 и менее
	5,3  - 6,5
	6,6 и более
	5,2 и менее
	5,3  - 6,5
	6,6 и более

	7.
	Метание малого мяча 150г(м)
	26
	14,9 – 25,9
	15
	18
	12,1-17,9
	12

	8.
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	2-4
	1
	-
	-
	-

	9.
	Ходьба на лыжах 1 км
	7,00
	7,01 – 8,29
	8,30
	7,30
	7,29 – 8,59
	9,00

	10.
	Многоскоки (8прыжков) (м)
	12,5 и более
	6,1-12
	6 и менее
	12,1 и более
	5,1 - 12
	5 и менее

	11.
	Метание в цель с 6 м.
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	12.
	6 – минутный бег
	1250 и более
	849 - 1249
	850 и менее
	1050 и более
	640 - 1140
	650 и менее

	13.
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	14
	5 - 13
	4


5-9 специальный (коррекционный) класс.  Уровень физической подготовленности  учащихся 11 – 15 лет

	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение (теcт)
	Возраст

лет
	Уровень  подготовленности.

	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	 Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	Координационные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


2

