
МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОРАЗОВАТЕЛЬНОЕ
УЧЕРЕЖДЕНИЕ

 «ПРЕЛЕСТНЕНСКАЯ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ ШКОЛА»

Согласовано
Заместитель директора

по ВР  МБОУ
«Прелестненская СОШ»
_________ Билык Л.А.

«____» ____________2024 г

Утверждаю
Директор МБОУ

«Прелестненская СОШ»
_________ Бузанаков В.Ю.
Приказ № _____ от «____»

______________2024 г.

Рабочая программа 
«Общая физическая подготовка»

5-8 класс
 (спортивно-оздоровительное направление)

Срок реализации: 4 года
Возраст обучающихся: 10-14 лет
Количество детей в группе: 7-25   
Количество часов занятий: 1 час в неделю
Общее количество часов: 140 часов

Разработал: учитель 
физической культуры
Захарко В.А.

с. Прелестное 2024 



1. Пояснительная записка
Данная  рабочая  программа  по  курсу  внеурочной  деятельности  «Общая

физическая  подготовка»  разработана  для  обучающихся  5-8  классов  МБОУ
«Прелестненская СОШ» Прохоровского района Белгородской области.

Данная рабочая программа разработана в соответствии с:
1.Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего
образования (ФГОС ООО).
2.Приказом  Министерства  просвещения  Российской  Федерации  от  18.07.2022
№568 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный
стандарт основного общего образования»
3.  Авторской  программой:  «Комплексная  программа  физического  воспитания
учащихся  1-11  классов»  для  5-6-7-8  классов,  автор  В.И.Лях  и   А.А.Зданевич
Москва, издательский центр «Просвещение», 2014 год
4. Рабочей программой воспитания МБОУ «Прелестненская СОШ».
5. Учебным планом работы школы на 2022-2023 учебный год;
6.Календарным учебным графиком работы школы на 2022-2023 учебный год.

Целью программы является формирование у учащихся 5-8 классов основ
здорового  образа  жизни,  развитие  физических  качеств,  творческой
самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация
данной цели связана с решением следующих задач:

 укрепление  здоровья,  улучшение  осанки,  профилактику  плоскостопия;
содействие гармоническому физическому развитию;

 овладение «школой движений»;
 развитие  координационных  (точности  воспроизведения  и

дифференцирования  пространственных,  временных  и  силовых  параметров
движений,  равновесия,  ритма,  быстроты  и  точности  реагирования  на  сигналы,
согласования  движений,  ориентирования  в  пространстве)  и  кондиционных
(скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

 формирование  элементарных  знаний  о  личной  гигиене,  режиме  дня,
влиянии  физических  упражнений  на  состояние  здоровья,  работоспособность  и
развитие двигательных способностей;

 выработку  представлений  об  основных  видах  спорта,  снарядах  и
инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

 приобщение  к  самостоятельным  занятиям  физическими  упражнениями,
подвижными  играми,  использование  их  в  свободное  время  на  основе
формирования  интересов  к  определенным  видам  двигательной  активности  и
выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

 воспитание  дисциплинированности,  доброжелательного  отношения  к
товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических
упражнений,  содействие  развитию  психических  процессов  (представления,
памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Данная программа реализуется в течение 4 лет и рассчитана на 140 часов, из
расчета 1 час в неделю. 

Содержание программы ориентировано на работу по учебно-методическому
комплексу:



Лях  В.  И,  Программы  образовательных  учреждений.  1  –  11  классы:
комплексная программа физического воспитания  учащихся 1 – 11 классов /В. И.
Лях, А. А. Зданевич. – М.; Просвещение, 2014

2. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности

«Общая физическая подготовка».

 Универсальными компетенциями учащихся по ОФП являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать
средства для достижения её цели;
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать
со сверстниками в достижении общих целей;
—  умения  доносить  информацию  в  доступной,  эмоционально-яркой  форме  в
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения  учащимися  содержания программы по
ОФП являются следующие умения:
—  активно  включаться  в  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в
различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
—  проявлять  дисциплинированность,  трудолюбие  и  упорство  в  достижении
поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий
язык и общие интересы.

Метапредметными результатами  освоения учащимися содержания программы
по ОФП являются следующие умения:
—  характеризовать  явления  (действия  и  поступки),  давать  им  объективную
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
—  находить  ошибки  при  выполнении  учебных  заданий,  отбирать  способы  их
исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения
и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— обеспечивать  защиту и  сохранность  природы во время активного отдыха  и
занятий физической культурой;
—  организовывать  самостоятельную  деятельность  с  учётом  требований  её
безопасности,  сохранности  инвентаря  и  оборудования,  организации  места
занятий;
—  планировать  собственную  деятельность,  распределять  нагрузку  и  отдых  в
процессе ее выполнения;
—  анализировать  и  объективно  оценивать  результаты  собственного  труда,
находить возможности и способы их улучшения;



— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в
движениях и передвижениях человека;
—  оценивать  красоту  телосложения  и  осанки,  сравнивать  их  с  эталонными
образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять
хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
— технически  правильно  выполнять  двигательные  действия  из  базовых  видов
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными  результатами  освоения  учащимися  содержания  программы  по
ОФП являются следующие умения:
—  планировать  занятия  физическими  упражнениями  в  режиме  дня,
организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать  факты истории развития  физической культуры, характеризовать  её
роль  и  значение  в  жизнедеятельности  человека,  связь  с  трудовой  и  военной
деятельностью;
—  представлять  физическую  культуру  как  средство  укрепления  здоровья,
физического развития и физической подготовки человека;
—  измерять  (познавать)  индивидуальные  показатели  физического  развития
(длину и массу тела), развития основных физических качеств;
—  оказывать  посильную  помощь  и  моральную  поддержку  сверстникам  при
выполнении  учебных  заданий,  доброжелательно  и  уважительно  объяснять
ошибки и способы их устранения;
— организовывать  и  проводить  со  сверстниками подвижные игры и элементы
соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с  инвентарём и оборудованием,  соблюдать  требования
техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с
заданной дозировкой нагрузки;
—  характеризовать  физическую  нагрузку  по  показателю  частоты  пульса,
регулировать  её  напряжённость  во  время  занятий  по  развитию  физических
качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и
соревнований;
— в  доступной форме объяснять  правила (технику)  выполнения двигательных
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих
упражнений;
—  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
—  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комбинации  на  необходимом
техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
—  применять  жизненно  важные  двигательные  навыки  и  умения  различными
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.



3.Содержание  курса внеурочной деятельности «Общая физическая
подготовка»

Первый год обучения
Баскетбол 
1.Основы  знаний.  Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Как

укрепить  свои  кости  и  мышцы.  Физические  упражнения.  Режим  дня  и
режим  питания.

2. Специальная  подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте
(мяч  снизу, мяч  у  груди, мяч  сзади  над  головой);

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в
движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы.

Стойка  игрока,  передвижение  в   стойке.   Остановка  в   движении  по
звуковому  сигналу.   Подвижные  игры:  «Охотники  и   утки»,   «Летает  –  не
летает»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Выстрел  в  небо»  с  малыми
и  большими  мячами.

Волейбол
1.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  Основные  линии  разметки

спортивного   зала.   Положительные   и   отрицательные   черты   характера.
Здоровое  питание.   Экологически  чистые  продукты.   Утренняя  физическая
зарядка.

2. Специальная  подготовка.  Специальная  разминка  волейболиста. Броски
мяча   двумя   руками   стоя   в   стену,  в   пол,   ловля   отскочившего   мяча,
подбрасывание  мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.
Перебрасывание  мяча  партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в
движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы.

Стойка  игрока,  передвижение  в  стойке.   Подвижные  игры: «Брось  и
попади»,   «Сумей  принять»;   игровые  упражнения  «Брось  – поймай»,  «Кто
лучший?»

Футбол 
1.Основы  знаний.  Влияние  занятий  футболом  на  организм  школьника.

Причины  переохлаждения  и   перегревания   организма  человека.   Признаки
простудного  заболевания.

2.  Специальная   подготовка.   Удар   внутренней   стороной   стопы   по
неподвижному  мячу  с  места,  с  одного-двух  шагов;  по  мячу, катящемуся
навстречу.  Передачи  мяча  в  парах.  Подвижные  игры: «Точная  передача»,
«Попади  в  ворота».

                                                Второй год обучения
Общая физическая подготовка
Баскетбол 



1.Основы  знаний.   Товарищ  и  друг.   В  чём  сила  командной  игры.
Физические  упражнения – путь  к  здоровью, работоспособности  и  долголетию.  

2.  Специальная  подготовка.  Специальные  передвижения  без  мяча  в
стойке  баскетболиста.  Остановка  прыжком.  Ловля  и  передача  мяча  двумя
руками  от  груди  на  месте  и  в  движении.  Ведение  мяча  правой  и  левой
рукой  по  прямой,  по  дуге,           с  остановками  по  сигналу.  Бросок  мяча
двумя  руками  от  груди  с  отражением  от  щита  с  места, после  ведения  и
остановки. 

Подвижные  игры: «Мяч  среднему», «Мяч  соседу», эстафеты  с  ведением
мяча  и  с  броском  мяча  после  ведения  и  остановки.

Волейбол
1.Основы  знаний.   Основные  правила  игры  в   волейбол.   Что  такое

безопасность  на  спортивной  площадке.  Правила  безопасности  при  занятиях
спортивными   играми.   Гигиенические   правила  –  как   их   соблюдение
способствует  укреплению  здоровья.

2.  Специальная   подготовка.   Подводящие   упражнения   для   обучения
прямой  нижней  и  боковой  подаче.  Подбрасывание  мяча  на  заданную  высоту
и  расстояние  от  туловища.

Подвижные  игры: «Волна», «Неудобный  бросок».                                           
Футбол 
1.Основы   знаний.   Утренняя   физическая   зарядка.   Пред  матчевая

разминка.  Что  запрещено  при   игре  в  футбол.                                                     
2. Специальная  подготовка.  Остановка  катящегося  мяча.  Ведение  мяча

внешней  и  внутренней  частью  подъёма  по  прямой, по  дуге, с  остановками  по
сигналу, между  стойками,      с  обводкой  стоек.  Остановка  катящегося  мяча
внутренней  частью  стопы.  Подвижные  игры: «Гонка  мячей», «Метко  в  цель»,
«Футбольный  бильярд».

Третий год обучения
Баскетбол 
1.Основы   знаний.   Антропометрические   измерения.   Питание   и   его

значение  для  роста  и  развития.  Что  общего  в  спортивных  играх  и  какие
между  ними  различия?  Закаливание  организма.

2.  Специальная  подготовка.  Специальные  передвижения  без  мяча  в
стойке  баскетболиста.  Остановка  в  два  шага  и  прыжком.  Ловля  и  передача
мяча  двумя  руками  от  груди          с  шагом  и  со  сменой  мест, в  движении.
Ведение  мяча  правой  и  левой  рукой  с  изменением  направления.  Бросок  мяча
двумя  руками  от  груди  с  отражением  от  щита  с  места, бросок  одной  рукой
после  ведения.

Подвижные   игры:  «Попади   в   кольцо»,  «Гонка   мяча»,  эстафеты   с
ведением  мяча  и  с  броском  мяча  после  ведения.

Волейбол
1.Основы  знаний.  Основные  правила  игры  в  волейбол.  Самоконтроль  и

его  основные  приёмы. Мышечная  система  человека.  Понятие  о  здоровом
образе  жизни.  Режим  дня  и  здоровый  образ  жизни.  Утренняя  физическая
зарядка.



2. Специальная  подготовка.  Приём  мяча  снизу  двумя  руками.  Передача
мяча  сверху  двумя  руками  вперёд-вверх.  Нижняя  прямая  подача.   Подвижные
игры: «Не  давай  мяча  водящему», «Круговая  лапта».

Футбол 
1.Основы  знаний.  Различие  между  футболом  и  мини-футболом (фут

залом).  Физическая  нагрузка  и  её  влияние  на  частоту  сердечных  сокращений
(ЧСС).  Закаливание  организма  зимой. 

2. Специальная  подготовка.  Удар  ногой  с  разбега  по  неподвижному  и
катящемуся  мячу  в  горизонтальную (полоса  шириной 1,5 метра, длиной  до  7-8
метров)  и  вертикальную (полоса  шириной  2 метра, длиной  5-6 метров) мишень.
Ведение  мяча  между  предметами  и  с  обводкой  предметов.  Подвижные  игры:
«Передал – садись», «Передай  мяч  головой».

Четвертый год обучения
Баскетбол 
1.Основы  знаний.  Взаимосвязь  регулярной  физической  активности  и

индивидуальных   здоровых   привычек.   Аэробная   и   анаэробная
работоспособность.  Физическая  подготовка  и  её  связь  с  развитием  систем
дыхания  и  кровообращения.

2. Специальная  подготовка.  Повороты  на  месте.  Остановка  прыжком  и
в  два  шага  в  различных  упражнениях  и  подвижных  играх.  Ведение  мяча  с
изменением  направления, скорости  и  высоты  отскока.  Челночное  ведение.
Передача  одной  рукой  от  плеча  после  ведения  при  встречном  движении.
Броски  в  движении  после  двух  шагов.  Учебная  игра.

Волейбол
1.Основы  знаний.  Физические  качества  человека  и  их  развитие. Приёмы

силовой  подготовки.  Основные  способы  регулирования  физической  нагрузки:
по   скорости   и   продолжительности   выполнения   упражнений.
2.Специальная  подготовка.  Приём  мяча  снизу  двумя  руками.  Передача  мяча
сверху   двумя   руками   через   сетку.   Передача   мяча   с   собственным
подбрасыванием  на  месте  после  небольших  перемещений.  Нижняя  прямая
подача.   Подвижные  игры: «Не  давай  мяча  водящему», «Пионербол».

Футбол 
1.Основы  знаний.  Правила  самостоятельного  выполнения  скоростных  и

силовых  упражнений.  Правила  соревнований  по  футболу: поле  для  игры,
число  игроков, обмундирование  футболистов.  Составные  части  ЗОЖ. 

2. Специальная  подготовка.  Удар  ногой  с  разбега  по  неподвижному  и
катящемуся  мячу  в  горизонтальную (полоса  шириной 1,5 метра, длиной  до  7-8
метров)  и  вертикальную (полоса  шириной  2 метра, длиной  5-6 метров) мишень.
Ведение  мяча  между  предметами  и  с  обводкой  предметов.  Эстафеты  с
ведением  мяча, с  передачей  мяча  партнёру.  Игра  в  футбол  по  упрощённым
правилам  (мини-футбол).



4.Тематическое планирование с учетом рабочей программы воспитания, с
указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

№ 
класса 

№ раздела, название Количество
часов 

Воспитательный потенциал урока 

5-8
класс

Баскетбол 12  -  Знать  терминологии  игр  и
достижения российских спортсменов
в различных игровых видах спорта; 
-  знать  правила  и  организацию
проведения соревнований; 
-  владеть  знаниями  техники
безопасности  при  проведении
занятий и соревнований; 
-уметь  выполнять
общеподготовительные  и
подводящие  упражнения,
двигательные  действия  в
разнообразных  игровых  и
соревновательных ситуациях;
-  владеть  техникой  выполнения
тестовых испытаний Всероссийского
физкультурно-спортивного
комплекса «Готов к труду и обороне»
(ГТО)

Волейбол 12

Футбол 11



5. Нормы оценивания устных и письменных ответов обучающихся по 
курсу внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка»

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 
Уровни усвоения Отметка  по

пятибалльной
шкале

Показатели выполнения

Высокий «5» За  ответ,  в  котором  учащийся  демонстрирует  глубокое
понимание  сущности  материала;  логично  его  излагает,
используя в деятельности.

Повышенный «4» За  тот  же  ответ,  если  в  нем  содержатся  небольшие
неточности  и  незначительные  ошибки;  если  учащийся
допустил  одну  ошибку  или  не  более  двух  недочетов  и
может  их  исправить  самостоятельно  или  с  небольшой
помощью учителя.

Базовый «3» За  ответ,  в  котором  отсутствует  логическая
последовательность, имеются пробелы в знании материала,
нет должной аргументации и умения использовать знания
на практике.

Пониженный «2» Обучающийся  не  овладел  основными  знаниями  и
умениями  в  соответствии  с  требованиями  программы  и
допустил больше ошибок и недочетов, чем необходимо для
отметки 3.

2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок
Уровни усвоения Отметка по пятибалльной шкале Показатели выполнения

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и
недочетов.

Повышенный «4»  Работа  выполнена  полностью,  но  при
наличии  в  ней  не  более  одной  негрубой
ошибки и одного недочета,  не более трех
недочетов

Базовый «3»  Обучающийся  правильно  выполнил  не
менее  2/3  всей  работы  или  допустил  не
более  одной  грубой  ошибки  и  двух
недочетов, не более одной грубой и одной
негрубой ошибки, не более трех негрубых
ошибок,  одной  негрубой  ошибки  и  трех
недочетов,  при  наличии  четырех-пяти
недочетов.

Пониженный «2»  Число  ошибок  и  недочетов  превысило
норму  для  отметки  3  или  правильно
выполнено менее 50 % всей работы

Учебные нормативы по классам



5  класс
к

л
ас

с

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся Мальчики Девочки

Оценка 5” “4” “3” “5” “4” “3”

5 Челночный бег 3*10  м, сек 8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1
5 Бег 30 м, секунд 5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4
5 Бег 1000м.мин 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00
5 Бег 500м. мин 2.10 2.30 2.50 2.30 2.50 3.10
5 Бег 60 м, секунд 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5
5 Бег 2000 м, мин Без учета времени
5 Прыжки  в длину с места 195 160 140 185 150 130
5 Подтягивание на высокой перекладине 6 4 1 19 10 4

5
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре 
лёжа

17 12 7 12 8 3

5 Наклоны  вперед из положения сидя 10+ 6 2- 15+ 8 4-

5
Подъем  туловища  за  1  мин.  из
положения лежа

35 30 20 30 20 15

5 Бег на лыжах 1 км, мин 6,30 7,00 7,30 7,00 7,30 8,00
5 Бег на лыжах 2 км, мин 14,0 14,3 15,0 14,3 15,0 18,0
5 Прыжок на скакалке, 15 сек, раз 34 32 30 38 36 34
5 Метание т.мяча на дальность м. 25 22 19 22 19 16

6  класс

к
л

ас
с

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся Мальчики Девочки

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3”

6 Челночный бег 3*10  м, сек 8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0
6 Бег 30 м, секунд 4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3
6 Бег 1000м.мин 4,20 4,45 5,15 4.45 5.10 5.30
6 Бег 500м. мин 2.00 2.20 2.40 2,20 2,40 3,00
6 Бег 60 м, секунд 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3
6 Бег 2000 м, мин Без учета времени
6 Прыжки  в длину с места 195 160 140 185 150 130
6 Подтягивание на высокой перекладине 7 4 1 20 11 4

6
Сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре лёжа

20 15 10 15 10 5

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

6
Подъем  туловища  за  1  мин.  из
положения лежа

40 35 25 35 30 20

6 Бег на лыжах 3 км, мин 19,0 20,0 22,0 Без учёта
6 Бег на лыжах 2 км, мин 13,3 14,0 14,3 14,0 14,3 15,0
6 Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 46 44 42 48 46 44



6 Метание т.мяча на дальность м. 28 25 23 25 23 20

7   класс 

к
л

ас
с

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся Мальчики Девочки

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3”

Челночный бег 3*10  м, сек 8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0
Бег 30 м, секунд 4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2
Бег 1000м.мин. 4,10 4,30 5,00 4.30 4.50 5.10
Бег 500м. мин 1.55 2.15 2.35 2,15 2,25 3,00
Бег 60 м, секунд 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2
Бег 2000 м, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50
Прыжки  в длину с места 205 170 150 200 160 140
Подтягивание на высокой перекладине 8 5 1 19 12 5
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре
лёжа

23 18 13 18 12 8

Наклоны  вперед из положения сидя 9+ 5 2- 18+ 10 6-
Подъем  туловища  за  1  мин.  из
положения лежа

45 40 35 38 33 25

Бег на лыжах 2 км, мин 12,30 13,30 14,00 13,30 14,00 15,00
Бег на лыжах 3 км, мин 18,00 19,00 20,00 20,00 25,00 28,00
Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 46 44 42 52 50 48
Метание т.мяча на дальность м. 30 28 26 28 26 24

8   класс

к
л

ас
с

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся Мальчики Девочки

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3”

Челночный бег 3*10  м, сек 8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9
Бег 30 м, секунд 4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1
Бег 1000м.мин. 3.50 4.20 4.50 4.20 4.50 5.15
Бег 500м. мин 1.40 1.55 2.10 2.00 2.15 2.30
Бег 60 м, секунд 9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8
Бег 2000 м, мин 9.00 9.45 10.30 10.50 12.30 13.20
Прыжки  в длину с места 210 180 160 200 160 145
Подтягивание на высокой перекладине 9 6 2 17 13 5
Сгибание и разгибание рук в упоре 25 20 15 19 13 9
Наклоны  вперед из положения сидя 11+ 7 3- 20+ 12 7-
Подъем  туловища  за  1  мин.  из
положения лежа

48 43 38 38 33 25

Бег на лыжах 3 км, мин 16.00 17.00 18.00 19.30 20.30 22.30
Бег на лыжах 5 км, мин Без учёта времени
Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 56 54 52 62 60 58

8 Метание т.мяча на дальность м. 34 31 28 30 27 25




