
Примерные темы рефератов по физической культуре 11 класс. 

Выбрать одну из предложенных тем для каждого полугодия. 

1. История Олимпийских игр 

2. История возникновения игры в волейбол 

3. Значение физкультуры и спорта в жизни человека 

Контрольные нормативы для учащихся 11 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Бег 30 м. 4.3 5.0 5.1 4.8 5.9 6.1 

2 Бег 100 м. 13.8 14.2 15.0 16.2 17.0 18.0 

3 Челночный бег 3х10 м. 7.2 7.9 8.1 8.4 9.3 9.6 

4 Бег 1000 м. 3.36 3.50 4.0 4.23 4.30 4.40 

5 Бег 3000 м 

2000 м. 

12.20 13.0 14.0  

10.0 

 

11.10 

 

12.20 

6 Прыжки в длину с места 240 205 190 210 170 160 

7 Прыжки в длину с разбега 430 400 380 380 340 300 

8 Метание гранаты на дальность 30 25 20 25 20 16 

9 Вис на согнутых руках 50 40 30 25 18 10 

10 Подтягивания в висе 12 9 5 18 13 6 

11 Сгибание рук в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

12 Наклон вперед  15 9 5 22 12 7 

13 Поднимание туловища(1мин.) 55 49 45 42 36 30 

14 Прыжки со скакалкой(30 сек) 70 65 55 80 75 65 

Сдавать нормативы: 

Сгибание рук в упоре лежа 

Поднимание туловища(1мин.) из положения лежа 

Прыжки в длину с места  

Прыжки со скакалкой(25 сек) 

Подтягивания в висе (на перекладине) 

 


