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CПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ                                                           

ДЛЯ КАДЕТ 9-10-11 КЛАССОВ 

 
№ 

П

\

П 

УПРАЖНЕНИЯ  9 КЛАСС 10 КЛАСС 11 КЛАСС 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 

1. Бег 100 м    сек. 14,2 14,5 15,0    13,5 14,2 14,5 

2. Кросс 1000 м м сек 3,40 3,50 4,00    3,30 3,40 3,55 

3. Полоса 

препятствий сек. 

68 70 75    60 65 70 

4. Челночный бег 28 29 30    27 28 29 

5. Прыжок в длину 

см 

440 400 340    460 420 370 

6. Прыжок с места 

см 

220 210 200    230 220 210 

7. Метание гранаты 

700 гр. 

32 28 22    36 32 28 

8. Подтягивание раз 11 9 7    12 10 8 

9. Вис сек 60 45 30    70 60 45 

10 Сгибание тела за 1 

мин 

68 60 50    74 68 60 

11 Отжимание от 

пола раз 

50 40 30    60 50 40 

12 Поднос из виса раз 10 9 8    12 10 9 

13 Бег на лыжах 5 км 27 25 31    25 27 31 
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