Контрольные нормативы по физической культуре
	№
	Контрольные нормативы   10 класс
	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Бег 60 метров
	8.2
	8.6
	9.0
	9.7
	10.0
	10.4

	2.
	Бег 100 метров
	14.5
	14.9
	15.5
	16.5
	17.0
	17.8

	3.
	Бег 200 метров
	32
	34
	36
	37
	40
	45

	4.
	Бег 1000 метров
	3.40.
	3.50
	4.00
	5.00
	5.20
	5.40

	5.
	Бег 400 метров
	1.10
	1.15
	1.20
	1.25
	1.30
	1.35

	6.
	3000 метров (юн.), 2000 метров (дев.)
	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	7.
	Прыжок в длину с места
	2.30
	2.15
	1.95
	1.85
	1.75
	1.55

	8.
	Пресс
	50
	45
	40
	45
	40
	38

	9.
	Подтягивание
	11
	9
	8
	14
	10
	8

	10.
	Метание гранаты (700г./500г.)
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	11.
	Прыжок в длину с разбега
	4.40
	4.00
	3.40
	3.75
	3.40
	3.00

	12.
	Прыжок в высоту
	1.35
	1.30
	1.15
	1.15
	1.05
	95

	13.
	Бег 300 метров
	
	
	
	1.05
	1.10
	1.15


	№
	Контрольные нормативы 11класс
	мальчики
	девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Бег 60 метров
	8.2
	8.4
	8.8
	9.6
	10.0
	10.4

	2.
	Бег100 метров
	14.2
	14.5
	15.0
	16.0
	16.5
	17.0

	3.
	Бег 200 метров
	31
	33
	35
	37
	40
	45

	4.
	Бег 1000 метров
	3.30
	3.40
	4.00
	5.00
	5.20
	5.40

	5.
	Бег 400 метров
	1.10
	1.15
	1.20
	1.25
	1.30
	1.35

	6.
	3000 метров (юн.) , 2000 метров (дев.)
	13.00
	15.00
	16.30
	10.00
	11.30
	12.20

	7.
	Прыжок в длину с места
	2.35
	2.20
	2.00
	1.85
	1.75
	1.55

	8.
	Пресс
	50
	45
	40
	45
	40
	35

	9.
	Подтягивание
	12
	10
	8
	14
	10
	8

	10.
	Метание гранаты (700г./500г.)
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	11.
	Прыжок в длину с разбега
	4.60
	4.20
	3.70
	3.80
	3.40
	3.10

	12.
	Прыжок в высоту
	1.40
	1.30
	1.20
	1.15
	1.05
	1.00

	13.
	Бег 300 метров
	
	
	
	1.05
	1.10
	1.15




