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

М 6,2 6,8 7,4 5,9 6,5 7,1 5,6 6,2 6,8 5,3 5,9 6,5 5,0 5,6 6,2 4,9 5,5 6,1 4,8 5,4 6,0 4,7 5,3 5,9 4,6 5,2 5,8 4,5 5,1 5,7 4,4 5,0 5,6

д 6,4 7,0 7,6 6,1 6,7 7,3 5,8 6,4 7,0 5,5 6,1 6,7 5,2 5,8 6,4 5,1 5,7 6,3 5,0 5,6 6,2 4,9 5,5 6,1 4,8 5,4 6,0 4,7 5,3 5,9 4,6 5,2 5,8

м 9,6 10,2 10,8 9,4 10,0 10,6 9,2 9,8 10,4 9,0 9,6 10,2 8,8 9,4 10,0 8,6 9,2 9,8 8,4 9,0 9,6 8,2 8,8 9,4 8,0 8,6 9,2 7,8 8,4 9,0 7,6 8,2 8,8

д 10,2 10,8 11,4 10,0 10,6 11,2 9,8 10,4 11,0 9,6 10,2 10,8 9,4 10,0 10,6 9,2 9,8 10,4 9,0 9,6 10,2 8,8 9,4 10,0 8,6 9,2 9,8 8,4 9,0 9,6 8,2 8,8 9,4

м1000 800 600 1050 850 6501100 900 700 1150 950 750 1200 1000 800 1250 1050 850 13001100 900 1350 1150 950 1400 1200 1000 1450 1250 1050 1500 1300 1100

д 800 700 600 850 750 650 900 800 700 950 850 750 1000 900 800 1050 950 850 1100 1000900 1150 1050 950 1200 1100 1000 1250 1150 1050 1300 1200 1100

М 140 125 110 150 135 120 160 145 130 170 155 140 180 165 150 190 175 160 200 185 170 210 195 180 220 205 190 230 215 200 240 225 210

д 130 115 100 140 125 110 150 135 120 160 145 130 170 155 140 180 165 150 185 170 155 190 175 160 195 180 165 200 185 170 205 190 175

М 8 4 0 10 6 2 10 6 2 11 7 3 11 7 3 12 8 4 12 8 4 13 9 5 13 9 5 14 10 6 14 10 6

д 10 6 2 11 7 3 12 8 4 13 9 5 14 10 5 16 11 6 16 11 6 18 13 7 18 13 7 20 14 8 20 14 8

м  2 1 0 3 2 1 4 3 2 5 4 3 6 4 3 7 5 4 8 6 5 9 7 6 10 8 7 11 9 8 12 10 8

д 12 7 5 13 8 6 14 9 7 15 10 8 16 11 9 17 12 10 18 13 11 18 13 11 18 13 11 19 14 12 19 14 12

м 14 11 8 16 13 10 18 15 12 20 17 14 22 19 16 24 21 18 26 23 20 28 25 22 30 27 24 32 29 26 34 31 28

д 6 4 2 7 5 3 8 6 4 9 7 5 10 8 6 11 9 7 12 10 8 13 11 9 14 12 10 15 13 11 16 14 12

М 15 10 5 20 15 10 25 20 15 30 25 20 35 30 25 38 33 28 40 35 30 43 38 33 45 40 35 48 43 38 50 45 40

д 10 5 0 15 10 5 20 15 10 25 20 15 30 25 20 33 28 23 35 30 25 38 33 28 40 35 30 43 38 33 45 40 35

М 40 30 20 50 40 30 60 50 40 70 60 50 80 70 60 90 80 70 100 90 80 110 100 90 120 110 100 130 120 110 140 130 120

д 45 35 25 55 45 35 65 55 45 75 65 55 85 75 65 95 85 75 105 95 85 115 105 95 125 115 105 135 125 115 145 135 125

м 85 80 75 90 85 80 95 90 85 100 95 90 105 100 95 110 105 100 115 110 105 120 115 110 125 120 115 130 125 120 135 130 125

д 70 65 60 75 70 65 80 75 70 85 80 75 90 85 80 95 90 85 100 95 90 105 100 95 110 105 100 115 110 105 120 115 110

М 240 220 200 260 240 220 280 260 240 300 280 260 320 300 280 340 320 300 360 340 320 380 360 340 400 380 360 420 400 380 440 420 400

д 180 160 140 200 180 160 220 200 180 240 220 200 260 240 220 280 260 240 300 280 260 320 300 280 340 320 300 360 340 320 380 360 340

м 22 17 12 25 20 15 28 23 18 31 26 21 34 29 24 37 32 27 40 35 30 43 38 33 45 40 35

д 12 7 2 15 10 5 18 13 8 21 16 11 24 19 14 27 22 17 30 25 20 33 28 23 35 30 25

18 12 6 20 14 8 22 16 10 24 18 12

м11,60 12,20 12,80 11,20 11,80 12,4010,80 #### 12,00 10,40 11,00 11,60 10,00 10,60 11,20 9,60 10,20 10,80 9,20 9,80 10,40 8,80 9,40 10,00 8,40 9,00 9,60

д 12,60 13,20 13,80 12,20 12,80 13,4011,80 #### 13,00 11,40 12,00 12,60 11,00 11,60 12,20 10,60 11,20 11,80 10,20 10,8011,40 9,80 10,40 11,00 9,40 10,00 10,60

м 15,50 16,00 16,50 15,00 15,50 16,00 14,50 15,00 15,50 14,00 14,50 15,00

д 17,50 18,00 18,50 17,00 17,50 18,00 16,50 17,00 17,50 16,00 16,50 17,00

м 5,10 5,40 6,10 5,00 5,30 6,00 4,50 5,20 5,50 4,40 5,10 5,40 4,30 5,00 5,30 4,20 4,50 5,20 4,10 4,40 5,10 4,00 4,30 5,00 3,50 4,20 4,50 3,40 4,10 4,40 3,30 4,00 4,30

д 5,30 6,00 6,30 5,20 5,50 6,20 5,10 5,40 6,10 5,00 5,30 6,00 4,50 5,20 5,50 4,40 5,10 5,40 4,30 5,00 5,30 4,20 4,50 5,20 4,10 4,40 5,10 4,00 4,30 5,00 3,50 4,20 4,50

м 7,30 8,00 8,30 7,00 7,30 8,00 6,30 7,00 7,30

д 8,30 9,00 9,30 8,00 8,30 9,00 7,30 8,00 8,30

м 10,30 11,30 12,30 10,00 11,00 12,00 9,30 10,3011,30 9,00 10,00 11,00 8,30 9,30 10,30 8,00 9,00 10,00 7,30 8,30 9,30

д 12,30 13,30 14,30 12,00 13,00 14,00 11,30 12,3013,30 11,00 12,00 13,00 10,30 11,30 12,30 10,00 11,00 12,00 9,30 10,30 11,30

Контрольные нормативы по физической культуре

16 13 14 15

Бег

1000м  (м/с)

1500м (м/с)

2000м (м/с)

3000м (мин) 18 15 16 17 14 15



16 17



Мяча 150г ( м)



м



Прыжки

Метание 

Гранаты

60м/сек

100м/сек

М (700г)

Д (500г)



26 20 34 28 22 36



32



пресс 1мин (к-

во)

скакал 1мин 

(к-во)

в  высоту (см)

в длину с 

разбега  (см)

Челн бег 

3х10м сек)

Бег 6 мин 

(метр)

Прыжки с 

места  см)

Наклоны (см)

подтягивание

отжимание



30 24 38 32 26

9класс 10класс 11класс 1класс 2класс 3класс

Бег 30м (сек)

4класс 5класс 6класс 7 класс 8класс

Нормативы


