Учебные нормативы по освоению навыков и умений в спортивных     играх 10 класс.

Баскетбол (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Штрафной бросок  из 10 попыток (раз)
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1
	1

	2
	Ведение мяча с изменением скорости, направления мяча  4 по 18м (сек.)
	11.8
	12.1
	12.5
	12.9
	13.3
	13.8
	14.3
	14.8
	15.3
	16.1

	3
	Передачи мяча в парах с 5м 20 передач
	21.3
	21.7
	22.1
	22.6
	23.1
	23.7
	24.3
	24.9
	25.6
	26.3

	4
	Бросок мяча с боку из 6 попыток (раз)
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1

	5
	Быстрый прорыв с последующим броском за 1 мин (поперек площадки.) (раз)
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2

	6
	Длинный бросок ( 3-очков) из 6 попыток (раз)
	4
	-
	-
	3
	-
	2
	-
	1
	-
	-


Баскетбол (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Штрафной бросок  из 10 попыток (раз)
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	2
	1

	2
	Ведение мяча с изменением скорости, направления мяча  4 по 18м (сек.)
	10.8
	11.1
	11.5
	11.9
	12.3
	12.8
	13.3
	13.8
	14.3
	14.8

	3
	Передачи мяча в парах с 5м 20 передач (сек.)
	17.3
	17.5
	17.8
	18.2
	18.7
	19.2
	19.7
	20.2
	20.7
	21.2

	4
	Бросок мяча с боку из 6 попыток (раз)
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1

	5
	Быстрый прорыв с последующим броском за 1 мин (вдоль площадки.) (раз)
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	-
	1
	-

	6
	Длинный бросок (3-очков) из 6 попыток (раз)
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1
	-


Настольный теннис (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Поочередное подбивание мяча ладонной и тыльной стороной ракетки (сек)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	2
	Передача мяча через сетку (сек)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	3
	Подачи мяча ладонной и тыльной стороной ракетки(6 попыток 3 справа, 3 слева)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1


Настольный теннис (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Поочередное подбивание мяча ладонной и тыльной стороной ракетки с подкручиванием 
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	2
	Передача мяча через сетку за 30 сек. (раз)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	3
	Подачи мяча ладонной и тыльной стороной ракетки(6 попыток 2 в прав,2 в лев. угол,2 по центру)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1


Волейбол (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Верхняя передача мяча над собой (раз)
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	9
	8
	7
	6

	2
	Нижняя передача мяча над собой (раз)
	15
	13
	12
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4

	3
	Верхняя передача мяча в парах через сетку (раз)
	20 
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	4
	Подачи мяча (раз из 10 попыток)
	10
	8
	7
	6
	5
	4
	3  
	2
	1
	-


Волейбол (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Верхняя передача мяча над собой (раз)
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	9
	8
	7
	6

	2
	Нижняя передача мяча в заданную зону (раз)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	3
	Верхняя передача мяча в парах через сетку (раз)
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	22

	4
	Подачи мяча (раз из 10 попыток)
	10
	8
	7
	6
	5
	4
	3  
	2
	1
	-


Учебные нормативы по освоению навыков и умений в спортивных 

играх 11 класс.

Баскетбол (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Штрафной бросок  из 10 попыток (раз)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2

	2
	Ведение мяча с изменением скорости, направления мяча  4 по 18м (сек.)
	11.5
	11.8
	12.1
	12.5
	12.9
	13.3
	13.8
	14.3
	14.8
	15.3

	3
	Передачи мяча в парах с 5м 20 передач
	21.0
	21.3
	21.7
	22.1
	22.6
	23.1
	23.7
	24.3
	24.9
	25.6

	4
	Бросок мяча после ведения из 6 попыток (раз)
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1

	5
	Быстрый прорыв с последующим броском за 1 мин (поперек площадки.) (раз)
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3

	6
	Длинный бросок (3-очков) из 6 попыток (раз)
	5
	-
	4
	-
	3
	-
	2
	-
	1
	-


Баскетбол (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Штрафной бросок  из 10 попыток (раз)
	8
	7
	7
	6
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2
	Ведение мяча с изменением скорости, направления мяча  4 по 18м (сек.)
	10.5
	10.8
	11.1
	11.5
	11.9
	12.3
	12.8
	13.3
	13.8
	14.3

	3
	Передачи мяча в парах с 5м 20 передач (сек.)
	17.0
	17.2
	17.5
	17.9
	18.4
	18.9
	19.4
	19.9
	20.4
	20.9

	4
	Бросок мяча  после ведения из 6 попыток (раз)
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	1

	5
	Быстрый прорыв с последующим броском за 1 мин (вдоль площадки.) (раз)
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	-

	6
	Длинный бросок (3-очков) из 6 попыток (раз)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1


Настольный теннис (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Передача мяча через сетку за 30 сек  (раз)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	2
	Удары по мячу в заданную зону (6 попыток- 2 в правый, 2 в левый угол, 2 по центру)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1

	3
	Подачи мяча ладонной и тыльной стороной ракетки(6 попыток  по 2 в углы, 2 по центру)
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1


Настольный теннис (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Удар накатом справа (раз)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	2
	Удар накатом слева  (раз)
	40
	38
	36
	34
	30
	26
	22
	18
	14
	10

	3
	Передачи мяча через сетку за 30 секунд (раз)
	52
	50
	48
	46
	44
	40
	33
	32
	28
	24


Волейбол (девушки)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Верхняя передача мяча в движении
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	9
	8
	7
	6

	2
	Прием мяча с передачей в зову 3 или 4 (раз)
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	3
	Верхняя передача мяча в заданную зону 
	20 
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2


Волейбол (юноши)

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Прием мяча в зону 3, передача в 2 или 4 зоны, нападающий удар
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2
	Верхняя передача мяча через сетку в движении (раз)
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	22

	3
	Подачи мяча в заданную зону (раз из 10 попыток)
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3  
	2
	1
	-


Нормативы оценки уровня развития двигательных качеств учащихся      

10 класс.

Юноши 

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	0
	-2
	-3

	2
	Подтягивания на перекладине (раз)
	12  
	11  
	10  
	9   
	8   
	7   
	6   
	5   
	4   
	3  

	3
	Челночный бег 4х9  (с)
	9.0   
	9.2 
	9.3 
	9.5 
	9.6 
	9.7 
	9.9 
	10.0 
	10.3
	10.4

	4
	Прыжок в длину с места (см) 
	230
	225
	220
	215
	210
	208
	205
	202
	200
	199

	5
	Бег 30 м (с)
	4.8 
	4.9
	5.0
	5.1
	5.2
	5.3
	5.4
	5.6
	5.8 
	5.9

	6
	Бег 1500 м (с) 
	5.35
	5.45
	5.55
	6.15
	6.25
	6.35
	6.55
	7.05
	7.15
	7.16


Девушки 
	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Наклон вперед из положения сидя (см) 
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	3

	2
	Поднимание туловища за 1 мин  (раз)
	54 
	52 
	50  
	48  
	46  
	44  
	42  
	40  
	38  
	37  

	3
	Челночный бег 4х9  (с)
	10.1
	10.2   
	10.3
	10.4
	10.5
	10.6
	10.8
	10.9
	11.1
	11.2

	4
	Прыжок в длину с места (см) 
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	149

	5
	Бег 30 м (с)
	5.0
	5.1 
	5.2 
	5.3
	5.4
	5.5
	5.6
	6.0
	6.2
	6.3

	6
	Бег 1000 м (с) 
	4.30
	4.40
	4.50
	5.00
	5.10
	5.20
	5.30
	5.40
	6.00
	6.01


Нормативы оценки уровня развития двигательных качеств учащихся      
11 класс 

Юноши 

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	0
	-1

	2
	Подтягивания на перекладине (раз)
	13  
	12  
	11  
	10  
	9   
	8   
	7   
	6   
	5 
	4  

	3
	Челночный бег 4х9  (с)
	8.9    
	9.1 
	9.2 
	9.4 
	9.5 
	9.6 
	9.8 
	9.9 
	10.0
	10.1    

	4
	Прыжок в длину с места (см) 
	235
	230
	225
	220
	215
	212
	210
	207
	205
	204

	5
	Бег 30 м (с)
	4.5 
	4.7 
	4.8
	4.9
	5.0
	5.1
	5.2
	5.4
	5.5
	5.6 

	6
	Бег 1500 м (с) 
	5.34
	5.40
	5.45
	6.00
	6.08
	6.16
	6.28
	6.40
	6.59
	7.00


Девушки 
	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	5

	2
	Поднимание туловища за 1 мин  (раз)
	54
	52
	50 
	48  
	46  
	44  
	42  
	40  
	38  
	37  

	3
	Челночный бег 4х9  (с)
	10.1
	10.2   
	10.3
	10.4
	10.5
	10.6
	10.8
	10.9
	11.1
	11.2

	4
	Прыжок в длину с места (см) 
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	149

	5
	Бег 30 м (с)
	5.0
	5.2
	5.3 
	5.4
	5.5
	5.6
	5.7
	6.1
	6.3
	6.4

	6
	Бег 1000 м (с) 
	4.25
	4.35
	4.45
	4.55
	5.05
	5.15
	5.25
	5.35
	5.55
	5.56


Учебные нормативы по освоению умений, навыков, развитию двигательных качеств учащихся.
ЮНОШИ  10 класс
	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег 60 м (с)
	8.1
	8.4
	8.7
	9.0
	9.2
	9.5
	9.8
	10.0
	10.2
	10.3

	2
	Бег 100 м (с)
	13.9
	14.2
	14.5
	14.7
	14.9
	15.1
	15.3
	15.5
	15.7
	15.8

	3
	Кросс 2000 м (мин, с)
	8.04
	8.20
	8.36
	8.52
	9.10
	9.33
	9.56
	10.20
	10.43
	10.44

	4
	Кросс 3000 м (мин, с)
	13.10
	13.30
	13.50
	14.10
	14.30
	14.50
	15.10
	15.30
	15.50
	15.51

	5
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	463
	450
	436
	423
	410
	382
	356
	330
	304
	303

	6
	Прыжок в высоту (см)
	130
	125
	120
	- 
	115
	110
	105
	100
	95
	90

	7
	Метание гранаты 700 г (м) или 
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	23
	22
	21
	20

	8
	Метания мяча 150 г. (м)
	47
	45
	43
	41
	40
	37
	34
	31
	28
	27

	9
	Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	14.50
	15.10
	15.25
	15.50
	16.05
	16.30
	18.50
	17.10
	17.30
	17.31

	10
	Бег на лыжах 5 км
	26.10
	27.00
	27.50
	28.40
	29.30
	30.00
	30.30
	31.00
	31.30
	31.31

	11
	Плавание 50 м (мин, с)
	1.05
	1.10
	1.13
	1.17
	1.20
	1.25
	1.30
	50 м
	-
	25 м

	12
	Удержание ног в положении угла в упоре на брусьях (с) 
	6
	5
	-
	-
	4
	-
	-
	3
	2
	1

	13
	Подъем силой 
	4
	3
	-
	-
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	14
	Подъем переворотом
	4
	3
	-
	-
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	15
	Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3


ДЕВУШКИ  10 класс

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег 60 м (с)
	9.2
	9.4
	9.6
	9.8
	10.0
	10.2
	10.4
	10.5
	10.7
	10.8

	2
	Бег 100 м (с)
	15.7
	16.0
	16.3
	16.5
	16.7
	17.0
	17.2
	17.4
	17.6
	17.7

	3
	Кросс 2000 м 
	10.32
	11.00
	11.28
	11.54
	12.20
	12.40
	13.00
	13.20
	13.40
	13.41

	4
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	370
	360
	350
	340
	330
	317
	303
	290
	277
	276

	5
	Прыжок в высоту (см)
	115
	110
	105
	-
	100
	95
	-
	90
	85
	80

	6
	Метание мяча 150  г (м)
	30
	28
	26
	24
	23
	21
	19
	18
	16
	15

	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	16
	15
	10
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	8
	Подтягивания на низкой перекладине
	24
	21
	19
	18
	17
	15
	12
	11
	10
	9

	9
	Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	16.00
	16.30
	17.06
	17.50
	18.15
	18.55
	19.20
	19.50
	20.30
	20.31

	10
	Плавание 50 м (мин, с)
	1.05
	1.10
	1.13
	1.16
	1.20
	1.25
	1.30
	25 м
	-
	10 м


Учебные нормативы по освоению умений, навыков, развитию двигательных качеств учащихся.

ЮНОШИ 11 класс

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег 100 м (с)
	13.8
	14.0
	14.3
	14.5
	14.8
	15.1
	15.4
	15.5
	15.6
	15.7

	2
	Бег 3000 м (мин, с)
	14.30
	14.50
	15.10
	15.35
	15.55
	16.20
	16.40
	17.00
	17.20
	17.21

	3
	Кросс 2000 м
	8.03
	8.20
	8.37
	8.54
	9.10
	9.37
	10.04
	10.30
	10.57
	10.58

	4
	Кросс 3000 м 
	12.50
	13.30
	14.10
	14.50
	15.30
	16.00
	16.25
	16.50
	17.20
	17.21

	5
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	468
	450
	432
	416
	400
	394
	387
	380
	373
	372

	6
	Прыжок в высоту (см)
	135
	130
	-
	- 
	125
	120
	-
	115
	110
	105

	7
	Метания мяча 150 г (м) или 
	58
	55
	50
	47
	43
	40
	38
	35
	31
	30

	8
	Метание гранаты 700 г (м)
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	23

	9
	Удержание ног в положении угла в упоре на брусьях (с)
	9
	8 
	7
	-
	6
	5
	-
	4
	3
	2

	10
	Подъем переворотом (раз)
	5
	4
	-
	-
	3
	-
	-
	2
	1
	-

	11
	Подъем силой (раз)
	5
	4
	-
	-
	3
	-
	-
	2
	1
	-

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях  (раз)
	13
	12
	11
	-
	10
	9
	8
	7
	6
	5

	13
	Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25.10
	26.00
	26.50
	27.40
	28.30
	29.20
	30.10
	31.00
	31.50
	31.51

	14
	Плавание 50 м (мин, с)
	0.45
	0.50
	0.54
	0.57
	1.00
	1.05
	1.10
	50 м
	 25 м
	10 м


ДЕВУШКИ  11 класс

	
	Норматив
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег 100 м (с)
	15.2
	15.5
	15.8
	16.1
	16.3
	16.6
	16.8
	17.0
	17.2
	17.3

	2
	Кросс 2000 м 
	10.17
	10.30
	10.43
	10.56
	12.10
	12.30
	12.50
	13.10
	13.30
	13.31

	3
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	396
	380
	362
	346
	330
	324
	317
	310
	303
	302

	4
	Прыжок в высоту (см)
	115
	110
	105
	-
	100
	95
	-
	90
	85
	80

	5
	Метание мяча 150  г (м)
	35
	32
	29
	27
	25
	22
	20
	18
	16
	15

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	18
	15
	12
	9
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	7 
	Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	16.00
	16.30
	17.05
	17.50
	18.15
	18.55
	19.20
	19.50
	20.30
	20.31

	8 
	Плавание 50 м (мин, с)
	0.55
	1.00
	1.04
	1.07
	1.10
	1.15
	1.20
	50 м
	25 м
	10 м


ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ
ЮНОШИ

	
	Норматив
	класс
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Подтягивания в висе 
	10

11
	12

13
	11

12
	10

11
	9

11
	9

10
	8

9
	8

9
	7

8
	6

7
	5

6

	2
	Отжимания в упоре лёжа 
	10

11
	39

42
	37

41
	35

37
	30

33
	27

30
	23

26
	22

25
	18

21
	17

20
	13

14

	3
	Вис на согнутых  руках 
	10

11
	56

61
	55

60
	47

52
	41

46
	37

42
	32

37
	28

33
	24

29
	17

22
	14

16

	4
	Поднимание туловища из положения лёжа 
	10

11
	55

60
	54

59
	50

55
	49

53
	45

50
	42

47
	40

45
	38

43
	36

41
	33

38

	5
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	10

11
	125

135
	120

125
	115

115
	110

110
	105

105
	100

100
	95

95
	90

90
	85

85
	80

80

	6
	Бег высоко поднимая бедро 30сек.
	10

11
	60

63
	58

61
	56

58
	53

55
	50

52
	47

49
	43

45
	39

40
	35

36
	30

33

	7
	Приседания за 30сек. 
	10

11
	42

46
	40

44
	38

42
	36

40
	34

38
	32

36
	30

34
	28

32
	26

30
	24

28

	8
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	10

11
	14

16
	12

14
	10

12
	8

10
	6

8
	4

6
	2

4
	0

2
	-2

0
	-3

-1


ДЕВУШКИ

	
	Норматив
	класс
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	 Отжимания от пола 
	10

11
	16

18
	15

15
	10

12
	8

9
	6

6
	5

5
	4

4
	3

3
	2

2
	1

1

	2
	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	10

11
	130

140
	125

130
	120

120
	115

115
	110

110
	105

105
	100

100
	95

95
	90

90
	85

85

	3
	Вис на согнутых  руках 
	10

11
	24

25
	23

24
	16

17
	12

13
	9

9
	7

7
	5

5
	4

4
	3

3
	1

1

	4
	Приседания за 30сек. 
	10

11
	40

44
	38

42
	36

40
	34

38
	32

36
	30

34
	28

32
	26

30
	24

28
	22

26

	5
	Подтягивания на низкой перекладине        
	10

11
	24
25
	21
22
	19
20
	18
18
	17
17
	15
15
	12
12
	11
11
	10
10
	9
9

	6
	«Бабочка» за 30сек.
	10

11
	27

28
	26

27
	25

26
	24

25
	23

23
	20

20
	18

18
	17

17
	15

15
	14

14

	7
	Бег высоко поднимая бедро 30сек.
	10

11
	56

58
	53

55
	50

52
	47

49
	43

45
	39

40
	35

36
	30

33
	28

30
	26

28

	8
	Наклон вперед из положения сидя (см) 
	10

11
	20

22
	18

20
	16

18
	14

16
	12

14
	10

12
	8

10
	6

8
	4

6
	3

5


