5кл
	УПРАЖНЕНИЕ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	6,1
	5,5
	5,0
	6,3
	5,7
	5,1

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

	Бег 500 м  (мин,сек)
	2’35”
	2’15”
	2’00”
	2’55”
	2’35”
	2’20”

	Бег 1500 м  (мин,сек)
	8’40”
	8’20”
	8’00”
	9’10’’
	8’50”
	8’30”

	Челночный бег (сек)
	9,3
	8,8
	8,5
	9,7
	9,3
	8,9

	6-ти минутный бег (м)
	1000
	1100
	1300
	850
	1000
	1100

	Прыжок в длину с места (см)
	160
	180
	195
	150
	175
	185

	Метание малого мяча 150гр (м)
	20
	27
	34
	14
	17
	21

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	4
	5
	6
	10
	14
	19

	Отжимание (раз)
	
	
	
	8
	13
	20

	Наклон (см)
	5
	9
	14
	7
	10
	15

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	60
	80
	100
	60
	80
	100

	Поднимание туловища (раз/30``)
	11
	21
	29
	10
	20
	27

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


6кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,8
	5,4
	4,9
	6,0
	5,4
	5,0

	Бег 60 м  (сек)
	11,1
	10,4
	 9,8
	11,2
	10,6
	10,3

	Бег 500 м  (мин,сек)
	2`30``
	2`10``
	1`55``
	2`50``
	2`30``
	2`15``

	Бег 1500 м  (мин,сек)
	8’10”
	7’50”
	7’30”
	8’40’’
	8’20”
	8’00”

	Челночный бег (сек)
	9,0
	8,6
	8,3
	9,6
	9,1
	8,8

	6-ти минутный бег (м)
	1100
	1200
	1350
	900
	1050
	1150

	Прыжок в длину с места (см)
	165
	180
	200
	155
	175
	190

	Метание малого мяча 150 гр (м)
	25
	31
	36
	13
	18
	23

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	4
	6
	7
	11
	15
	20

	Отжимание (раз)
	
	
	
	10
	15
	25

	Наклон (см)
	6
	11
	16
	8
	13
	18

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	70
	90
	110
	70
	90
	110

	Поднимание туловища (раз/30``)
	22
	27
	32
	20
	25
	30

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


7кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,6
	5,2
	4,8
	6,2
	5,5
	5,0

	Бег 60 м  (сек)
	11,0
	10,2
	 9,4
	11,0
	10,4
	 9,8

	Бег 500 м  (мин,сек)
	2`25``
	2`05``
	1`50``
	2`45``
	2`25``
	2`10``

	Бег 2000 м  (мин,сек)
	12’20”
	11’20”
	10’40”
	14’10’’
	13’20”
	11’40”

	Челночный бег (сек)
	9,0
	8,6
	8,3
	9,5
	9,0
	8,7

	6-ти минутный бег (м)
	1150
	1250
	1400
	950
	1100
	1200

	Прыжок в длину с места (см)
	170
	190
	205
	160
	180
	200

	Метание малого мяча 150 гр. (м)
	29
	34
	39
	15
	20
	25

	Подтягивание из виса на высокой (юн) и низкой (дев) (раз)
	5
	6
	8
	12
	15
	19

	Отжимание (раз)
	
	
	
	11
	20
	30

	Наклон (см)
	8
	13
	18
	 10
	15
	20

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	80
	100
	120
	80
	100
	120

	Поднимание туловища (раз/30``)
	25
	30
	35
	23
	28
	33

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


8кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,5
	5,1
	4,7
	5,9
	5,4
	4,9

	Бег 60 м  (сек)
	10,5
	 9,7
	 8,8
	10,7
	10,2
	 9,7

	Бег 500 м  (мин,сек)
	2`20``
	2`00``
	1`45``
	2`40``
	2`20``
	2`05``

	Бег 2000 м  (мин,сек)
	11’40”
	10’40”
	10’00”
	13’50’’
	12’40”
	11’00”

	Челночный бег (сек)
	8,7
	8,3
	8,0
	9,4
	9,0
	8,6

	6-ти минутный бег (м)
	1200
	1300
	1450
	1000
	1150
	1250

	Прыжок в длину с места (см)
	180
	195
	210
	160
	180
	200

	Метание малого мяча 150 гр (м)
	28
	37
	42
	17
	21
	27

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	6
	7
	9
	13
	15
	17

	Отжимание (раз)
	
	
	
	11
	20
	30

	Наклон (см)
	8
	13
	18
	 10
	15
	20

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	90
	110
	130
	85
	100
	120

	Поднимание туловища (раз/30``)
	25
	30
	35
	23
	28
	33

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


9 кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,3
	4,9
	4,5
	5,8
	5,3
	4,9

	Бег 60 м  (сек)
	10,0
	 9,2
	 8,4
	10,5
	10,0
	 9,4

	Бег 500 м  (мин,сек)
	2`15``
	1`55``
	1`40``
	2`35``
	2`15``
	2`00``

	Бег 2000 м  (мин,сек)
	11’00”
	10’00”
	9’20”
	13’00’’
	12’00”
	10’20”

	Челночный бег (сек)
	8,4
	8,0
	7,7
	9,3
	8,8
	8,5

	6-ти минутный бег (м)
	1250
	1350
	1500
	1050
	1200
	1300

	Прыжок в длину с места (см)
	190
	205
	220
	165
	185
	205

	Метание малого мяча 150 гр (м)
	31
	40
	45
	18
	23
	28

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	7
	8
	10
	12
	13
	16

	Отжимание (раз)
	
	
	
	11
	18
	28

	Наклон (см)
	7
	12
	17
	 9
	13
	18

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	100
	120
	140
	90
	110
	130

	Поднимание туловища (раз/30``)
	25
	30
	35
	21
	26
	31

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


10кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,1
	4,8
	4,4
	5,9
	5,3
	4,8

	Бег 100 м  (сек)
	15,0
	14,9
	14,5
	17,5
	17,0
	16,0

	Бег 500 м  (мин,сек)
	
	
	
	2`30``
	2`15``
	1`55``

	Кросс 3000 м –юн.;

2000 м-дев.  (мин,сек)
	17’30”
	16’30”
	15’00”
	12’50’’
	11’40”
	10’10”

	Челночный бег (сек)
	8,0
	7,6
	7,3
	9,3
	8,7
	8,4

	6-ти минутный бег (м)
	1300
	1400
	1500
	1050
	1200
	1300

	Прыжок в длину с места (см)
	195
	210
	230
	170
	185
	200

	Метание гранаты 
500 гр-юн.; 700гр-дев. (м)
	22
	26
	32
	15
	18
	21

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	8
	9
	11
	13
	15
	18

	Отжимание (раз)
	
	
	
	12
	17
	26

	Наклон (см)
	8
	12
	17
	9
	13
	18

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	110
	130
	150
	100
	120
	140

	Поднимание туловища (раз/30``)
	24
	30
	35
	21
	26
	31

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


11кл

	УПРАЖНЕНИЕ
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м  (сек)
	5,0
	4,7
	4,3
	5,9
	5,3
	4,8

	Бег 100 м  (сек)
	14,9
	14,5
	14,2
	17,5
	16,5
	15,7

	Бег 500 м  (мин,сек)
	
	
	
	2`30``
	2`10``
	1`50``

	Кросс 3000 м –юн.;

2000 м-дев.  (мин,сек)
	16’30”
	15’00”
	13’00”
	12’40’’
	11’30”
	10’00”

	Челночный бег (сек)
	7,9
	7,5
	7,2
	9,3
	8,7
	8,4

	6-ти минутный бег (м)
	1300
	1400
	1500
	1050
	1200
	1300

	Прыжок в длину с места (см)
	205
	220
	240
	170
	190
	210

	Метание гранаты 
500 гр-дев.; 700гр-юн. (м)
	26
	32
	38
	15
	20
	23

	Подтягивание из виса на высокой(юн)и низкой(дев) (раз)
	9
	10
	12
	10
	15
	20

	Отжимание (раз)
	
	
	
	12
	17
	23

	Наклон (см)
	7
	12
	17
	9
	13
	18

	Прыжки со скакалкой (раз/мин)
	120
	140
	160
	110
	130
	150

	Поднимание туловища (раз/30``)
	25
	30
	35
	21
	26
	30

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


