
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 
 

 

  

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 4x9  м, сек 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7 

2 Челночный бег 3х10 м, сек 8.9 9.9 10.5 9.5 10.5 10.9 

3 Бег 30 м, секунд 5,9 6,5 6,9 6,2 6,8 7,2 

4 Бег 60 м, секунд 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Бег 500м, мин 2,15 2,50 2,65 2,50 2,65 3,00 

6 Бег 1000м, мин 4,55 5,55 6,30 5,15 6,22 6,50 

7 Бег 2000 м, мин Без учета времени Без учета времени  

8 Метание т/мяча на дальность   (м) 34 27 20 21 17 14 

9 Прыжки  в длину с места  150 130 118 140 123 110 

10 Прыжок в высоту с разбега, см 110 100 85 105 95 80 

11 6-ти минутный бег (м/кр) 1250/23 1000/20 850/17 1050/21 850/17 650/13 



12 Подтягивание на высокой/низкой 

перекладине (раз) 
3 2 1 15/11 

9/6 4/3 

13 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (раз0 

15 8 6 9 4 2 

14 Наклоны  вперед из положения стоя +5 +2 +1 +8 +3 +1 

15 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 
35 25 19 30 20 15 

16 Бег на лыжах 1 км, мин 7.00 7,55 8,45 7,30 8,30 10,30 

17 Бег на лыжах 2 км, мин 14,00 14,30 15,00 14,30 15,00 18,00 

18 Многоскоки, 8 прыжков, м 9 7 5       

19 Прыжки через скакалку, 15 сек, раз 34 32 30 38 36 34 

20 Прыжки через скакалку, 1 мин, раз 100 95 80 105 100 95 

21 Лазание по канату  (м) 4 3 1 3 2 1 

22 Метание набивного мяча (м) 5,5 5,0 4,5 5,0 4,0  3,5  

23 Бросок в кольцо с двойного шага 

после ведения б/мяча (10 бросков) 

4 3 2 3 2 1 

24 Передача мяча в парах за 1 мин 

(расстояние 2 м) 

55 50 45 50 45 40 

25 Передача мяча от стены за 1 мин 

(расстояние 2 м) 

42 38 32 40 35 30 

26 Удар по мячу ногой на точность, 

число попаданий            1/2 

стандартных ворот, отметка 11 

метров, по 5 ударов правой и левой 

ногой 

 

4 

 

2 

 

1 

 

3 

 

2 

 

1 

27 Ведение мяча, обвод стоек и удар по 

воротам, сек 

 

11,5 12,0 13,5 13,5 14,5 15,5 

 

 

 

Контрольные нормативы (тесты) 

6 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

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

2 Челночный бег 3х10 м, сек 8,5 9,2 9,9 8,7 9,6 10,2 

3 Бег 30 м, секунд 5,7 5,9 6,5 5,8 6,5 6,7 

4 Бег 60 м, секунд 9,9 10,7 11,6 10,5 11,2 12,0 

5 Бег 500 м мальчики, мин 300м - 

девочки, мин 

2,10 2,22 2,55 1,15 1,40 2,00 

6 Бег 1000м - мальчики, мин 500м - 

девочки, мин 

4,20 4,45 5,15 2,22 2,55 2,80 

7 Бег 2000 м, мин Без учета времени   

8 Метание т/мяча    (м) 36 29 21 23 18 15 

9 Прыжки  в длину с места (см)  172 152 137 156 137 120 

10 Прыжки  в длину с разбега (см) 360 330 270 330 280 230 

11 Прыжок в высоту (см) 120 115 100 105 100 95 

12 6-ти минутный бег (м/круг) 1300/24,5  1250/21,5 1000/18 1100/20,5 950/17,5 800/15 

13 Подтягивание на высокой 

перекладине/ на низкой (раз) 

5 3 1 20/13  12/8   6/4 

14 Сгибание и разгибание рук в упоре 22 12 8 10 5 3 

15 Наклоны  вперед из положения стоя +5 +2 +1 +10 +4 +2 

16 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

38 29 23 33 25 20 

17 Уголок на гимнастической стенке 

(кол-во раз) 

27 20 15 25 18 10 

18 Лазание по канату (м) 4 3 1 3 2 1 



19 Метание набивного мяча (м) 6,0 5,0 4,5 5,0  4,5  3,0 

20 Бег на лыжах 3 км, мин 19,00 20,00 22,00       

21 Техника лыжных ходов 

(попеременные, одновременные, 

подъемы, спуски, повороты, 

торможение) 

Техника 

 

Техника 

22 Прыжки через скакалку, 20 сек, раз 46 44 42 48 46 44 

23 Прыжки через скакалку, 1 мин, раз 105 90 80 110 100 95 

24 Лыжные гонки 1 км 6,00 6,30 7,00 6,15 6,45 7,30 

25 Штрафной бросок в кольцо (10) 4 3 2 3 2 1 

26 Ведение мяча в движении с 

обводкой 5 стоек (расстояние между 

стойками 3 м) и броском в кольцо 

(сек.) 

8,8 9,6 10,5 9,8 10,5 11,5 

27 Передача в парах 2 м за 1 мин 75 70  65 70 65 60 

28 Челночный бег с ведением б/м 3х10 

м (сек) 

9,9 10,5 11,4 10,5 11,7 12,5 

29 Верхние передачи в/м над собой в 

круге. 

6 4 2 6 3 2 

30 Нижние передачи в/м над собой в 

круге. 

7 4 2 6 4 2 

31 Подача в/мяча (из 10) 4 2 1 4 2 1 

32 Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 30,5 31,6 32,5 34,0 35,5 37,5 

33 Удар по мячу ногой на точность, 

число попаданий            1/2 

стандартных ворот, отметка 11 

метров, по 5 ударов правой и левой 

ногой 

 

4 

 

2 

 

1 

 

3 

 

2 

 

1 

34 Ведение мяча, обвод стоек и удар по 

воротам, сек 

 

10,5 11,8 12,5 12,5 14,5 15,5 

 

 

Контрольные нормативы (тесты) 

7 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 4x9  м, сек 9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3 

2 Челночный бег 3х10 м, сек 8,5 9,2 9,9 8,7 9,6 10,2 

3 Бег 30 м, секунд 5,7 5,9 6,5 5,8 6,5 6,7 

4 Бег 1000м - мальчики, мин 500м - 

девочки, мин 

4,10 4,30 5,00 2,15 2,25 2,60 

5 Бег 60 м, секунд 9,9 10,7 11,6 10,5 11,2 12,0 

6 Бег 2000 м, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50 

7 Метание т/мяча    (м) 42 37 28 27 21 17 

8 Прыжки  в длину с места, см  172 152 137 156 137 120 

9 Прыжок в высоту, см 125 120 100 110 100 95 

10 6-ти минутный бег (м/круг) 1350/25  1200/22 1000/18 1150/21 900/17 800/15 

11 Подтягивание на высокой 

перекладине, девочки на низкой 

5 3 1 20/13  12/8   6/4 

12 Сгибание и разгибание рук в упоре 22 12 8 10 5 3 

13 Уголок на гимнастической стенке (кол-

во раз) 

30 22 10  27 19 8 

14 Наклоны  вперед из положения стоя +5 +2 +1 +10 +4 +2 

15 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

38 29 23 33 25 20 

16 Лазание по канату без помощи ног (м) 4 3 1 3 2 1 

17 Метание набивного мяча (м) 6 5 2,5 4  3  2  



18 Ходьба на лыжах 3 км, мин 18,00 19,00 20,00 20,00 25,00 28,00 

19 Техника лыжных ходов 

(попеременные, одновременные, 

подъемы, спуски, повороты, 

торможение) 

Техника 

 

Техника 

20 Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 46 44 42 52 50 48 

21 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 110 100 95 115 110 100 

22 Штрафной бросок в кольцо (10 бр) 4 3 2 3 2 1 

23 Ведение б/мяча в движении с обводкой 

5 стоек расстояние между стойками 3 

м) и броском в кольцо (сек.) 

8,8 9,6 10,5 9,8 10,5 11,5 

24 Передача б/мяча в парах 2 м за 1 мин 75 70  65 70 65 60 

25 Челночный бег с ведением б/м 3х10 м 

(сек) 

9,9 10,5 11,4 10,5 11,7 12,5 

26 Верхние передачи в/м над собой в 

круге. 

6 4 2 6 3 2 

27 Нижние передачи в/м над собой в 

круге. 

7 4 2 6 4 2 

28 Подача в/мяча (из 10) 4 2 1 4 2 1 

29 Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 30,5 31,6 32,5 34,0 35,5 37,5 

30 Удар по мячу ногой на точность, 

число попаданий            1/2 

стандартных ворот, отметка 11 

метров, по 5 ударов правой и левой 

ногой 

 

4 

 

2 

 

1 

 

3 

 

2 

 

1 

31 Ведение ф/мяча, обвод стоек и удар по 

воротам, сек 

 

10,5 11,8 12,5 12,5 14,5 15,5 

Контрольные нормативы (тесты) 

8 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

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

2 Челночный бег 3х10 м, сек 7,7 8,3 8,7 8,5 9,3 9,7 

3 Бег 30 м, секунд 5,2 5,7 5,9 5,5 5,8 6,4 

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

5 Бег 60 м, секунд 8,6 9,6 10,2 10,0 10,7 11,3 

6 Бег 2000 м, мин 8,20 9,47 10,30 10,15 11,47 12,55 

7 Бег 3000 м, мин 16,30 17,30 18,30 Без учета времени  

8 Метание мяча весом 150 г (м) 33 27 23 20 14 11 

9 Прыжки  в длину с места (см)  205 183 155 170 150 135 

10 Прыжок в высоту, см 130 120 105 115 105 95 

11 6-ти минутный бег (м/круг) 1400/25,5 1200/22 1000/18 1200/22 1000/18 800/15 

12 Подтягивание на высокой 

перекладине/ на низкой (кол-во раз) 

9 5 3 20/13  12/9 7/5 

13 Сгибание и разгибание рук в упоре 

(кол-во раз) 

30 17 13 11 7 3 

14 Наклоны  вперед из положения 

сидя, см 

+7 +4 +2 +11 +5 +3 

15 Уголок на гимнастической стенке 

(кол-во раз) 

40 34 20 34 20 10 

16 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

42 32 27 36 28 23 

17 Лазание по канату без помощи ног 

(м) 

4 3 1    

18 Метание набивного мяча (м) 7 6 3 4,5 3,5 2,5 

19 Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

20 Прыжки через скакалку, 25 сек, раз 56 54 52 62 60 58 

21 Прыжки через скакалку,            1 115 110 105 120 115 110 



мин, раз 

22 Гонка на лыжах 1 км(мин.,сек) 5,30 6.00 7,00 6,00 6,30 7,30 

23 Гонка на лыжах 2 км(мин.,сек) 12.00 12,30 13,30 13,00 13,30 14,30 

24 Техника лыжных ходов 

(попеременные, одновременные, 

подъемы, спуски, повороты, 

торможение) 

Техника 

 

Техника 

25 Ведение б/мяча в движении с 

обводкой 5 стоек расстояние между 

стойками 3 м) и броском в кольцо 

(сек.) 

8,8 9,6 10,5 9,8 10,5 11,5 

        

26 Штрафной бросок в кольцо ( из 10 

бросков) 

4 3 2 3 2 1 

26 Передача б/ мяча в парах 2 м за 1 

мин 

80 75  70 75 70 65 

27 Челночный бег с ведением б/м 3х10 

м (сек) 

9,4 9,9 10,8 9,9 10,7 12,5 

28 Верхние передачи в/м над собой в 

круге. 

7 5 3 7 4 3 

29 Нижние передачи в/м над собой в 

круге. 

8 5 3 7 5 3 

30 Подача в/мяча (из 10) 5 3 1 5 3 1 

31 Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 29,9 30,6 31,5 33,0 34,5 37,5 

32 Удар по мячу ногой на точность, 

число попаданий            1/2 

стандартных ворот, отметка 11 

метров, по 5 ударов правой и левой 

ногой 

 

5 

 

3 

 

2 

 

3 

 

2 

 

1 

33 Ведение ф/мяча, обвод стоек и удар 

по воротам, сек 

 

9,9 10,8 11,5 11,5 13,5 14,5 

Контрольные нормативы (тесты) 

9 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

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

2 Челночный бег 3х10 м, сек 7,7 8,3 8,7 8,5 9,3 9,7 

3 Бег 30 м, секунд 5,2 5,7 5,9 5,5 5,8 6,4 

4 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, 

сек 

3,40 4,10 4,40 2,05 2,20 2,55 

5 Бег 60 м, секунд 8,6 9,6 10,2 10,0 10,7 11,3 

6 Бег 2000 м, мин 8,20 9,47 10,30 10,15 11,47 12,5

5 

7 Метание мяча весом 150 г (м) 33 27 23 20 14 11 

8 Прыжки  в длину с места, см 205 183 155 170 150 135 

9 Прыжок в высоту, см 130 125 110 115 110 100 

10 

6-ти минутный бег (м/кр) 1500\27 1350/24,5 1100/20 1300/23,5 1150/20 
900/

16,5 

11 Подтягивание на высокой перекладине 

(ю), на низкой (д) 

9 5 3 20/13  12/9 7/5 

12 Сгибание и разгибание рук в упоре (кол 

раз) 

30 17 13 11 7 3 

13 Удержание тела в висе на перекладине на 

согнутых руках (сек) 

76 56  15 50 18 7 

14 Наклоны  вперед из положения сидя, см +7 +4 +2 +11 +5 +3 

15 Подъем туловища за 1 мин. из положения 

лежа (кол-во раз) 

42 32 27 36 28 23 

16 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 



17 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,3

0 

18 Бег на лыжах 3 км, мин 16,20 17,35 19,30 19,20 20,40 23,1

0 

19 Бег на лыжах 5 км, мин Без учета времени Без учета времени 

20 Прыжок через скакалку, 25 сек, раз 58 56 54 66 64 62 

21 Прыжок через скакалку (кол-во раз/мин.) 125 115 105 130 120 110 

22 Лазание по канату без помощи ног (м) 5 4 3    

23 Метание набивного мяча (м) 8 7 4 5 4 3 

24 Штрафной бросок (из 10 бросков) 6 5 3 5 4 1 

25 Ведение б/мяча в движении с обводкой 5 

стоек расстояние между стойками 3 м) и 

броском в кольцо (сек.) 

7,8 8,8 9,5 8,8 9,5 10,5 

26 Передача б/мяча в мишень (за 30 сек.) D – 

30 см, S – 2 м 

15 13 12 14 12 10 

27 Челночный бег с ведением б/м 3х10 м 

(сек) 

8,8 9,8 10,7 9,5 10,8 12,5 

28 Верхние передачи в/м над собой в круге. 8 6 4 7 6 4 

29 Нижние передачи в/м над собой в круге. 9 6 4 8 5 3 

30 Подача в/мяча (из 10) 6 4 2 5 3 1 

31 Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 27,9 28,6 29,5 32,0 33,5 37,5 

32 Удар по мячу ногой на точность, 

число попаданий            1/2 стандартных 

ворот, отметка 11 метров, по 5 ударов 

правой и левой ногой 

 

6 

 

4 

 

3 

 

4 

 

2 

 

1 

33 Ведение ф/мяча, обвод стоек и удар по 

воротам, сек 

 

9,6 10,5 11,0 11,0 12,5 13,5 

Контрольные нормативы (тесты) 

10 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 4x9  м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

2 Челночный бег 3x10 м, сек 7.2 7,7 8,1 8,4 8,8 9,6 

3 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

4 
Бег на 60 м (сек.) 8,7 9,7 10,0 9,7 10,6 11,3 

5 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - 

девушки, сек 

3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

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

7 Бег 2000 м, мин       10,20 11,30 12,45 

8 Бег 3000 м, мин 12,40 14,30 15,40  Без учета времени  

9 
Метание мяча весом 150 г (м) 40 35 30 26 21 18 

10 Метание гранаты 700 гр – 

юноши,  500 гр - девушки (м) 28 23 20 16 12 8 

11 Прыжки  в длину с места  220 205 180 178 163 147 

12 
Прыжок в длину с разбега (см) 390 350 330 330 290 280 

13 Прыжок в высоту (см) 135 130 115 120 115 100 

14 
6-ти минутный бег (м/кр) 1500\27 1300/23,5 1100/19 1300/23,5 1150/20 900/16,5 

15 Подтягивание на высокой 

перекладине (ю),  на низкой (д)  

12 9 5 15  10 6 

16 
Наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу 

(достать пол) 

Ладоням

и 
Пальцами Пальцами Ладонями 

 

 

 

Пальцами 

 

 

 

Пальцами 

17 Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

35 27     20 13 9 5 

18 Удержание тела в висе на 76 56  27 50 18 7 



перекладине согнув руки (сек) 

19 Наклоны  вперед из положения 

сидя 

14 12 7 22 18 13 

20 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

45 35 30 35 30 25 

21 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 60 

22 Прыжок через скакалку (кол-во 

раз/мин.) 

130 120 110 135 125 115 

22 Метание набивного мяча (м) 10 8 6 8 6 4 

21 Лазание по канату 4 м с помощью 

ног на время (с) 

13 15 17    

22 Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

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

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

25 Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

26 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

27 Штрафной бросок (из 10 бросков) 7 6 4 6 5 3 

28 Ведение мяча в движении с 

обводкой 5 стоек расстояние 

между стойками 3 м) и броском в 

кольцо (сек.) 

6,8 7,8 8,5 8,0 8,5 9,5 

29 Передача б/мяча в мишень (за 30 

сек.) D – 30 см, S – 2 м 

16 15 14 15 14 12 

30 Челночный бег с ведением б/м 

3х10 м (сек) 

8,6 9,7 10,5 9,1 10,5 12,0 

31 Верхние передачи в/м над собой в 

круге. 

10 8 6 9 7 5 

32 Нижние передачи в/м над собой в 

круге. 

10 7 5 9 7 4 

33 Подача в/мяча (из 10) 7 5 3 6 3 1 

34 Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 27,2 28,0 28,5 30,0 30,5 36,5 

35 Удар по мячу ногой на 

точность,число попаданий            

1/2 стандартных ворот, 

отметка 11 метров, по 5 ударов 

правой и левой ногой 

 

7 

 

5 

 

4 

 

5 

 

3 

 

1 

36 Ведение ф/мяча, обвод стоек и 

удар по воротам, сек 

8,8 9,5 10,0 10,0 10,5 11,5 

 

 

Контрольные нормативы (тесты) 

11 класс 

№ 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1.  Челночный бег 4x9  м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

2.  Челночный бег 3x10  м, сек 7.2 7,7 8,1 8,4 8,8 9,6 

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

4.  Бег 1000 м - юноши, мин. 500м - девушки, 

мин 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

5.  Бег 100 м, секунд 13,8 14,7 15,5 16,3 17,6 18,6 

6.  Бег 2000 м, мин 
7.50 8.50 9,20 10,20 11,30 12,4



5 

7.  Бег 3000 м, мин 12,40 14,30 15,40  Без учета времени  

8.  Метание мяча весом 150 г (м) 
40 35 30 26 21 18 

9.  Метание гранаты 700 гр – юноши,  500 гр - 

девушки (м) 28 23 20 16 12 8 

10.  Прыжки  в длину с места (см) 220 205 180 178 163 147 

11.  
Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440 310 320 360 

12.  Прыжок в высоту (см) 135 130 120 120 115 100 

13.  

6-ти минутный бег (м/кр) 1500\27 1350/24,5 1100/20 1300/23,5 1150/20 
900/

16,5 

14.  Подтягивание на высокой перекладине (ю), 

на низкой (д) 

12 9 5 15  10 6 

15.  
Рывок гири (кол-во раз) 27 12 9 

   

16.  Сгибание и разгибание рук в упоре 35 27     20 13 9 5 

17.  Удержание тела в висе на перекладине на 

согнутых руках (сек) 

86 60 17 58 20 7 

18.  Наклоны  вперед из положения сидя (см) +15 +13 +8 +24 +20 +13 

19.  
Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на гимнастической скамье 

(см) 

+8 +4 +3 +12 +5 +3 

20.  Подъем туловища за 1 мин. из положения 

лежа  

45 35 30 35 30 25 

21.  Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

22.  Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,3

0 

23.  Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,30 19,30 21,0

0 

24.  Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

25.  Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

26.  Прыжок через скакалку, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 65 

27.  Прыжок через скакалку (кол-во раз/мин.) 130 120 110 135 125 115 

28.  Лазание по канату 4м с помощью ног на 

время (с) 

12 14 17    

29.  Метание набивного мяча сидя на полу ноги 

вперед (м) 

10 8 5 7 5 4 

30.  Штрафной бросок (из 10 бросков) 7 6 4 6 5 3 

31.  Ведение б/мяча в движении с обводкой 5 

стоек расстояние между стойками 3 м) и 

броском в кольцо (сек.) 

 

6,5 

 

7,4 

 

8,0 

 

7,2 

 

8,0 

 

8,5 

32.  Передача б/мяча в мишень (за 30 сек.) D – 

30 см, S – 2 м 

18 16 15 16 15 13 



33.  Челночный бег с ведением б/м 3х10 м (сек) 7,9 8,5 9,0 8,5 9,0 9,4 

34.  Верхние передачи в/м над собой в круге. 12 10 8 10 6 4 

35.  Нижние передачи в/м над собой в круге. 10 9 7 10 8 5 

36.  Подача в/мяча (из 10 подач) 8 6 4 7 5 2 

37.  Бег 5х30м с ведением ф/мяча, сек 26,7 27,5 28,0 28,5 30,0 36,5 

38.  Удар по мячу ногой  

на точность, число попаданий            1/2 

стандартных ворот, отметка 11 метров, 

по 5 ударов правой и левой ногой 

 

7 

 

5 

 

4 

 

5 

 

3 

 

1 

39.  Ведение ф/мяча, обвод стоек и удар по 

воротам 

8,6 9,2 9,6 9,6 10,0 10,5 

 

 



 



 



 



 



 



 


