
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. 

Уровни физической подготовленности учащихся 7-17 лет. 
 

Контрольное 
упражнение 

Кл.  У        р о       в е         н ь  

 мальчики   девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Бег 30м, с 

 
1 9,6 8,6 8,3 10,0 9,1 8,8 

2 7,3 6,7 5,9 7,5 6,8 6,3 

3 7,3 6,7 5,9 7,5 6,8 6,3 

4 6,6 6,1 5,0 6,6 6,1 5,2 

5 6,4 6,0 5,5 6,6 6,2 5,7 
Бег 60 м, с 6 11,1 10,2 9,5 11,5 10,8 10,4 

7 11,1 10,2 9,5 11,5 10,8 10,4 

8 9,8 9,6 9,3 10,8 10,2 9,8 

9 9,6 8,9 8,1 10,5 9,8 9,5 
Бег 30 м, с 10 5,2 4,8 4,4 6,1 5,3 4,8 

11 5,1 4,7 4,3 6,1 5,3 4,8 
Челночный 

бег 

3х10 м, с 

1 11,2 10,6 9,9 11,7 11,3 10,8 

2 10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

3 10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

4 9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

5 9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

6 9,3 8,8 8,3 10,0 9,4 8,8 

7 9,3 8,8 8,3 10,0 9,3 8,7 

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

9 8,6 8,2 7,7 9,7 9,1 8,5 

10 8,2 7,8 7,3 9,7 9,0 8,4 

11 8,1 7,7 7,2 9,6 9,0 8,4 
Прыжок 

в длину 

с места, м 

1 100 115 125 85 100 115 

2 108 122 142 103 117 137 

3 108 122 142 103 117 137 

4 128 142 162 118 132 152 

5 128 142 162 118 132 152 

6 147 162 183 132 147 167 

7 147 162 183 132 147 167 

8 167 193 218 148 162 183 

9 167 193 218 148 162 183 

10 192 213 235 157 173 188 

11 192 213 235 157 173 188 
Смешанное 

передвижение 
2 8,30 7,30 5,40 8,50 7,40 5,50 

3 8,20 6,50 5,20 8,40 7,10 5,40 
Бег 1000 м. 4 8,00 6,30 5,00 8,30 7,00 5,30 

5 7,40 7,10 5,30 8,10 7,40 5,50 
Бег 1500 м. 6 8,40 8,00 7,30 9,30 8,30 7,30 

7 8,40 8,00 7,30 9,30 8,30 7,30 
Бег 2000 м. 8 11,20 10,20 10,00 13,50 12,40 11,00 

9 11,00 10,00 9,00 13,00 12,00 10,20 
М.- 3000 м, 10 17,00 16,00 15,00 12,30 11,30 10,00 
Д.- 2000 м 11 17,00 16,00 15,00 12,30 11,30 10,00 

 



 
Контрольное 
упражнение 

Кл.  У        р о       в е         н ь  

 мальчики   девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Наклон 

вперёд 

из 

положения 

сидя, см 

1 1 3 6 2 5 7 

2 1 4 7 3 6 9 

3 1 4 7 3 6 9 

4 2 5 8 4 6 10 

5 2 5 8 4 6 10 

6 3 7 10 5 8 13 

7 3 7 10 5 8 13 

8 4 8 11 7 10 15 

9 4 8 11 7 10 15 

10 5 10 13 7 12 17 

11 5 10 13 7 12 17 
Подтягивание, 

раз 

(Высокая 

перекладина – 

мальчики;  

Низкая 

перекладина – 

девочки) 

1 1 2 3 2 5 8 

2 2 3 4 4 7 10 

3 2 3 4 4 7 10 

4 2 3 5 6 9 12 

5 2 4 6 6 9 12 

6 3 5 7 7 11 14 

7 3 5 8 7 11 14 

8 3 6 9 8 13 16 

9 4 7 10 8 13 16 

10 4 8 11 9 15 18 

11 5 9 12 9 15 18 
Прыжки 

со скакалкой 

за 1 мин, раз 

1 10 20 30 15 25 40 

2 15 25 35 20 30 45 

3 15 25 35 20 30 45 

4 20 30 40 25 35 50 

5 20 30 40 25 35 50 

6 30 40 60 35 55 75 

7 30 40 60 35 55 75 

8 40 55 75 50 65 90 

9 40 55 75 50 65 90 

10 60 80 110 70 90 120 
 11 60 80 110 70 90 120 

Метание в 

цель с  

6 м. (5 раз) 

1 2 3 4 1 2 3 

2 3 4 5 2 3 4 

3 3 4 5 2 3 4 
 

 

Метание 

мяча 

150 гр., м 

4 18 22 28 12 15 20 

5 18 22 28 12 15 20 

6 23 27 34 15 19 23 

7 23 27 34 15 19 23 

8 30 35 41 19 21 27 

9 30 35 41 19 21 27 
Метание 

гранаты, м 
10 27 30 36 12 17 22 

11 27 30 36 12 17 22 

 



 
Контрольное 
упражнение 

Кл.  У        р о       в е         н ь  

 мальчики   девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 класс - 30сек 1 11 13 15 10 12 14 
 

Подъём 

туловища  

(1 минута) 

2 20 27 37 17 22 32 

3 20 27 37 17 22 32 

4 26 33 43 23 28 37 

5 26 33 43 23 28 37 

6 31 37 47 27 31 41 

7 31 37 47 27 31 41 

8 34 40 50 31 35 44 

9 34 40 50 31 35 44 

10 35 40 50 32 37 45 

11 35 40 50 32 37 45 
Сгибание – 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа  

(отжимания) 

1 2 3 4 2 3 4 

2 3 5 9 2 4 6 

3 5 8 11 4 6 8 

4 7 10 13 6 8 10 

5 9 12 15 8 10 12 

6 10 13 16 9 11 13 

7 11 14 17 10 12 14 

8 12 15 18 11 13 15 

9 13 16 19 12 14 16 

10 14 17 20 13 15 17 

11 15 18 21 14 16 18 

 


