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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

        Рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов 

обеспечивает достижение планируемых результатов освоения основной 

образовательной программы основного общего образования. 

        Она разработана на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования, в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования и с учётом программы В.И. Ляха (учебник для 

общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5-9 классы», М.: 

Просвещение, 2014г.). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

5 класс 

Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и  

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и  

учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту 

и длину);  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 



      
 

 Ученик получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление 

• планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями  

• разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального  

 



      
 

физического развития и физической подготовленности; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учётом  

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 

6 класс 

Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту 

и длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

• определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия  

физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми; 

• выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

• применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

 

7 класс 

Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту 

и длину);  



      
 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление  

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной  

функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального  

физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

Ученик получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и приемов осваивать их 

самостоятельно. 

 

8 класс 

Ученик научится: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью  

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной  

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе  

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими  

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест  

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 



      
 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту 

и длину);   

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в  

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол 

в  

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол 

в  

условиях учебной и игровой деятельности; 

Ученик получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и приемов осваивать их 

самостоятельно. 

 

9 класс 

 Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту 

и длину);  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в  

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол 

в  

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол 

в  

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального  

развития основных физических качеств. 



      
 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него  

оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями  

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального  

физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием  

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов,  

обеспечивать их оздоровительную направленность  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 Физическое совершенствование: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью  

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Естественные основы. 

5-6 класс.  
Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической 

культуры. 

7-8 класс.  
Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль 

психических процессов в обучении двигательным действиям. 

9 класс.  

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

действующих на совершенствование соответствующих физических функций 

организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок 

в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Социально-психологические основы. 

5-6 класс. 

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью 

двигательных действий. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 

техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 



      
 

7-8 класс. 

Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти, мышления. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов 

на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и 

формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники 

физических упражнений. 

9 класс. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 

показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 

подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для 

развития физических способностей и тестирования уровня двигательной 

подготовленности. 

 

Культурно-исторические основы. 

5-6 класс. 
Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, 

физической культуры и отечественного спорта. 

7-8 класс. 
Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни 

современного человека. 

9 класс. 
Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным 

и духовным ценностям. 

Приёмы закаливания. 

5-6 класс. 
Воздушные ванны (тёплые, прохладные, холодные, очень холодные).  

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

7-8 классы. 
Водные процедуры (обтирание, душ), Купание в открытых водоёмах. 

9 класс.  

Пользование баней. 

Подвижные игры. 

Волейбол. 

5-9 классы.  
Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий. 

Баскетбол.  

5-9 классы. 
Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 



      
 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

5-7 классы. 
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

8-9 классы. 
Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 

Легкоатлетические упражнения. 

5-9 классы. 
Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. 

Элементы единоборств. 

7-9 классы. 

Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

    Учебный предмет «Физическая культура» изучается в 5-9 классах из 

расчёта 2 часа в неделю, 34 учебные недели, 68 учебных часов в год (всего – 

340 часов): в 5 классе - 68 часов, в 6 классе - 68 часов, в 7 классе - 68 часов, в 

8 классе - 68 часов, в 9 классе - 68 часов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Распределение учебных часов по разделам программы 

 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество 

часов 

(уроков) 

Четверть Модуль рабочей программы воспитания 

«Школьный урок» 

 1 2 3 4 

1 Основы знаний о 

физической 

культуре 

В процессе урока - установление доверительных отношений между 

педагогическим работником 

и его обучающимися, способствующих позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб педагогического работника, 

привлечению их внимания  

к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

2 Легкая атлетика 16 8   8 - побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной дисциплины  

и самоорганизации; 

3 Подвижные игры 

(лапта) 

10 5   5 - привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту 

изучаемых  

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на 

уроке социально значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней отношения;  

- организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся  

над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

4 Спортивные игры 

(баскетбол) 

9 3 3  3 - включение в урок игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, 



      
 

помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

 - организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся  

над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

5 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

13  13   - включение в урок игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 

урока;  

- организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся  

над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

6 Лыжная подготовка 10   10  - привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту 

изучаемых  

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на 

уроке социально значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней отношения;  

- организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся  

над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

7 Спортивные игры 

(волейбол) 

10   10  - включение в урок игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 



      
 

урока;  

- организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся  

над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

 Итого 68 16 16 20 16  

           

 

 

 

 

 

 



 

Уровень физической подготовленности учащихся 5-9 классов 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Физические упражнения мальчики девочки 

1 Скоростные Бег 60 м, с. 9,2 10,2 

2 Силовые Прыжки в длину с места, см. 180 165 

Подтягивание, кол-во раз. 6-10 - 

Подъем туловища, кол-во 

раз. 

- 15-30 

3 Выносливость Бег 1000 м, мин. 4.30 5.00 

Бег 1500 м, мин. 7.00 7.30 

Бег 2000 м, мин. 8.50 10.20 

 

Критерии оценивания 

 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – 

практический курс 

осуществляется следующим образом: 

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено 

две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма 

движения, смелости; 

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной 

значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно 

четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и 

других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная 

скованность движения; 

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с 

двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за 

освоение знаний и двигательных умений (их объем определен 

образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам 

педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 

Итоговые оценки 

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета 

(экзамена) по физической культуре (для выпускных классов) и за счет 

прироста в тестировании. 
Ведущая технология, её цели и задачи, ожидаемые результаты – 
здоровьесберегающая 
 
 
 
  



      
 

Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на 

уроке: 

 - словесный; 

 - демонстрации; 

 - разучивания упражнений; 

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических 

качеств; 

 - игровой и соревновательный.  

 

Примечание: учебная нагрузка на детей, посещающих специальную 

медицинскую группу, корректируется с руководителем специальной 

медицинской группы и (или) врачом школы. 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств. 

5 класс 

 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  
“5”

  
“4”  

“3

”  

1 Челночный бег 3х10 м. сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 
10.

1 

2 Бег 30 м. сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8 50 9.30 10.0 
9.0

0 
9.40 

10.

30 

4 Бег 60 м. сек  10,2 10,5 11,3 
10,

3 
11,0 

11,

5 

5 Прыжки в длину с места  195 160 140 
18

5 
150 

13

0 

6 Наклоны вперед из положения сидя  10+ 6 2- 
15

+ 
8 4- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 
10

0 
90 80 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин. раз  85 
76-

84 

70-

76 

10

5 
95 90 

12 
Метание мяча 150 г. на дальность м. с 

разбега 
30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 
28

0 
260 

22

0 

 



      
 

 

6 класс 

 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10 м. сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м. сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

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

5 Прыжки в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны вперед из положения сидя  14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
7 4 1 20 11 4 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин. раз  46 44 42 48 46 44 

12 
Метание мяча 150гр.  на дальность 

м. с разбега 
28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

 

7 класс 

 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10 м. сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м. сек  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

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

5 Кросс 2000 м. мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 
15.3

0 

6 Прыжки в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
8 5 1 19 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа  
23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
45 40 35 38 33 25 



      
 

11 Прыжок в высоту с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин. раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр.мяча на дальность м. 

с разбега 
38 35 25 27 20 16 

 

8 класс 

 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  
“3

”  

1 Челночный бег 3х10 м. сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м. сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м. сек  
9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 

10.

8 

4 Кросс 2000 м., 3000м. мин 
16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 

14.

30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 
26

0 

6 Прыжки в длину с места  210 180 160 200 160 
14

5 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
9 6 2 17 13 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  25 20 15 19 13 9 

9 Наклоны вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин. раз  115 105 100 125 115 
11

0 

12 
Метание мяча 150 гр. на дальность 

м. с разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

 

9класс 

 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10 м. сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс 2000 м., 3000 м. мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 



      
 

5 Прыжок в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
10 7 3 16 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

9 
Наклоны вперед из положения 

сидя  
12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения  лежа  
50 45 40 40 35 26 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин. раз  125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на 

дальность м. с разбега 
45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


