
Аннотация 

Цели учебной программы. 

    Учитывая эти особенности, целью примерной программы по физической культуре является 

гармоничное развитие учащихся, формирование высокого уровня личной физической культуры 

школьника как элемента здорового, активного образа жизни.  

     В соответствии с целями и методической концепцией авторов можно сформулировать 

следующие предметные результаты. 

      Программа по физической культуре включает два основных компонента: базовый и 

вариативный. Базовый компонент обеспечивает формирование основ физического развития, без 

которых невозможна успешная адаптация к условиям окружающей среды и саморегуляция. 

Данный компонент составляет «ядро» государственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в области физической культуры. Второй компонент – «вариативный» позволяющий 

реализовывать возможность выбора различных средств с учетом индивидуальных  

способностей, условий деятельности, приоритетности вида физкультурно-оздоровительных 

занятий и других факторов. Взаимосвязь базового и вариативного компонентов позволяет 

решать задачи, предложенные данной программой. При разработки программы учитывались 

приём норм ГТО, а так же участие школы в «Президентских спортивных игр». 

 

 

Планируемый результат освоения программы по физической 

культуре 1 класс. 

 

К  концу 1 класса  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать   об   истории   возникновения   физической культуры; 

 различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

 понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 

 называть основные способы передвижений человека; 

 "рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 

 определять подбор одежды для зимних пробежек и прогулок; 

 называть основные физические качества человека; 

 определять подвижные и спортивные игры; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы; 

 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с поворотом на 

90°; 

 прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 

 выполнять перекаты в группировке; 

 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 



 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

 выполнять танцевальные шаги; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр. 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 определять причины, которые приводят к плохой осанке; 

 рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 

 различать подвижные и спортивные игры; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

 выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 

 играть в подвижные игры во время прогулок. 

 

ТРЕБОВАНИЕ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ДЛА ОБУЧАЮЩИХСЯ В 1 КЛАССАХ. 

 
Воз-
раст 

Мальчики Девочки 

Уровень подготовленности 

высокий средний Низкий высокий средний низкий 

1 2 3 4 5 6 7 

Бег 1000 м (мин, с) 

8 5,36 и ниже 5,37-8,30 8,31 и выше 5,50 и ниже 5,51-8,50 8,51 и выше 

Челночный бег 3x10 м 

6 10,2 и ниже 11,2-10,8 11,8 и выше 10,8 и ниже 11,6-11,0 12,1 и выше 

7    ' 9,9 и ниже 10,8-10,3 11,2 и выше 10,2 и ниже 11,3-10,6 11,7 и выше 

8 9,1 и ниже 10,0-9,5 10,4 и выше 9,7 и ниже 10,7-10,1 11,2 и выше 

Подтягивания (кол-во раз)                                             Вис (с) 

6 3 и выше 2 1 и ниже 10 и выше 4-9 3 и ниже 

7 4 и выше 2-3 1 и ниже 12 и выше 5-11 4 и ниже 

8 5 и выше 3-4 2 и ниже 14 и выше 7-13 6 и ниже 

Подъём туловища за 30 с (кол-во раз)                                               

6 17 и выше 9-16 8 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже 

7 18 и выше 9-17 8 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже 

8 19 и выше 10-18 9 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже 

Наклон вперёд из седа ноги врозь (см) 

6 6 и выше 3-5 2 и ниже 11 и выше 6-10 5 и ниже 

7 7 и выше 4-6 3 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже 

8 8 и выше 4-7 3 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже 

 

 

 

 



Критерии и нормы оценок по физической культуре 

учащихся 1 классов 
 

Класс 

Контрольные 

упражнения 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 
Челночный бег 

3x10м, сек 
8.6 8.8 9.0 9.0 9.2 9.4 

1 Бег 30 м, секунд 6.4 7.0 7.4 6.8 7.4 7.8 

1 Бег 1000 м, мин 5.20 5.30 5.40 6.00 6.10 6.20 

1 Бег 60 м, секунд 11.2 11.8 12.4 11.4 12.0 12.8 

1 Прыжки  в длину с 

места 
1.40 1.15 1.05 1.30 1.05 1.00 

1 
Прыжки на 

скакалки 1 мин 
40 30 15 50 30 20 

1 Подтягивание на 

высокой 

перекладине/ на 

низкой перекладине 

2 3 4 3 7 9 

1 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

13 8 5 8 5 3 

1 Наклоны  вперед из 

положения сидя 
4 2 0 6 3 0 

1 Метание мяча 150 

гр. 
15 13 10 10 9 8 

 

1 ступень - Нормы ГТО для школьников 6-8 лет 

3- бронзовый значок; 2- серебряный значок; 1 –золотой значок 

 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 6-8 лет 

Мальчики Девочки 

 3  2  1  3  2  1 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Челночный бег 3х10 м (сек.) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

или бег на 30 м (сек.) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2. Смешанное передвижение (1 км) Без учета времени 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 
115 120 140 110 115 135 



4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
2 3 4       

или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
5 6 13 4 5 11 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 
7 9 17 4 5 11 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу (достать пол) 
Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. 
Метание теннисного мяча в цель (кол-во 

попаданий) 
2 3 4 2 3 4 

8. 

Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.39 

или на 2 км Без учета времени 

или кросс на 1 км по пересеченной 

местности* 
Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 10 10 15 10 10 15 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе 
9 9 9 9 9 9 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака отличия 

Комплекса** 

4 5 6 4 5 6 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

 

                                                   

 

Планируемый результат освоения программы по физической 

культуре 2 класс. 

К  концу 2 класса 

ПРЕДМЕТНЫЕ  

Учащиеся научатся: 

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр, о летних и зимних 

Олимпийских играх; о физическом развитии человека; 

 называть меры по профилактике нарушений осанки; 

 определять способы закаливания; 

 определять влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы; 

 выполнять различные виды бега; 

 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с разбега, с 



поворотом на 180°; 

 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 

 выполнять кувырок вперёд; 

 выполнять стойку на лопатках;  

 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; перелезать через 

гимнастическую скамейку и горку матов; 

 выполнять танцевальные шаги; 

 играть и подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр.  

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 

 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека; 

 рассказывать о видах спорта, включённых в программу летних и зимних Олимпийских игр; 

 определить влияние закаливания на организм человека; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие 

определённых физических качеств; 

 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки; 

организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок 

 

 

ТРЕБОВАНИЕ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ДЛА ОБУЧАЮЩИХСЯ ВО 2 КЛАССАХ. 

 
Воз-
раст 

 

 

Мальчики Девочки 

 

 

Уровень подготовленности 

 

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 2 3 4 5 6 7 

Бег 1000 м (мин, с) 

8 5,36 и ниже 5,37-8,30 8,31 и выше 5,50 и ниже 5,51-8,50 8,51 и выше 

9 5,16 и ниже 5,17-8,15 8,16 и выше 5,40 и ниже 5,41-8,40 8,41 и выше 

Челночный бег 3x10 м 

8 9,1 и ниже 10,0-9,5 10,4 и выше 9,7 и ниже 10,7-10,1 11,2 и выше 

9 8,8 и ниже 9,9-9,3 10,2 и выше 9,3 и ниже 10,3-9,7 10,8 и выше 

Подтягивания (кол-во раз)                                             Вис (с) 

8 5 и выше 3-4 2 и ниже 14 и выше 7-13 6 и ниже 

9 6 и выше 3-5 2 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже 

Подъём туловища за 30 с (кол-во раз)                                               

8 19 и выше 10-18 9 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже 

9 20 и выше 10-19 9 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Наклон вперёд из седа ноги врозь (см) 

8 8 и выше 4-7 3 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже 

9 9 и выше 5-8 4 и ниже 13 и выше 7-12 6 и ниже 

 

 

 



 

Критерии и нормы оценок по физической культуре 

учащихся 2 классов 
 

Класс 

Контрольные 

упражнения 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

2 
Челночный бег 

3x10м, сек 
8.4 8.6 8.8 8.8 9.0 9.2 

2 Бег 30 м, секунд 6.2 6.8 7.2 6.3 6.9 7.3 

2 Бег 1000 м, мин 5.10 5.20 5.30 5.50 6.00 6.10 

2 Бег 60 м, секунд 11.0 11.6 12.2 11.2 11.8 12.6 

2 Прыжки  в длину с 

места 
145 130 110 135 110 105 

2 Подтягивание на 

высокой 

перекладине/ на 

низкой перекладине 

4 2 1 9 7 3 

2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

15 13 10 9 7 5 

2 Прыжки на 

скакалки 1 мин 
70 60 50 80 70 60 

2 Наклоны  вперед из 

положения сидя 
6 4 2 8 6 4 

2 Подъем туловища за 

30 сек. из положения 

лежа 

14 12 10 13 11 9 

2 Метание мяча 150 

гр. 
20 15 12 13 12 10 

 

 

 

 

2 ступень - Нормы ГТО для школьников 9-10 лет 

3- бронзовый значок; 2- серебряный значок; 1 –золотой значок 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 9-10 лет 

Мальчики Девочки 

 3  2  1  3  2  1 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 



2. Бег на 1 км (мин., сек.) 7.10 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. 

Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 
130 140 160 125 130 150 

4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
2 3 5       

или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
      7 9 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 
9 12 16 5 7 12 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу (достать пол) 
Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание мяча весом 150 г (м) 24 27 32 13 15 17 

8. 

Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

или на 2 км Без учета времени 

или кросс на 2 км по пресеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе 
9 9 9 9 9 9 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака отличия 

Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

 

 

Планируемый результат освоения программы по физической 

культуре 3 класс. 

К  концу 3 класса 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ  

Учащиеся научатся: 

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 

 понимать значение физической подготовки; 

 определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке; 

 выполнять соревновательные упражнения; 

 руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, направленных на 



развитие физических качеств; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы и бега; 

 выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги »; 

 выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5 м на дальность; 

 выполнять несколько кувырков вперёд, выполнять стойку на лопатках, выполнять «мост» из 

положения лёжа на спине; 

 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

 выполнять танцевальные шаги; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр; 

 измерять длину и массу тела, показатели физических качеств. 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси; 

 определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств; 

 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

 понимать влияние закаливания на организм человека; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие 

определённых физических качеств; 

 выполнять комбинации из элементов акробатики; 

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

 

ТРЕБОВАНИЕ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ДЛА ОБУЧАЮЩИХСЯ В 3 КЛАССАХ. 

 

Воз-
раст 

Мальчики Девочки 

Уровень подготовленности 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 2 3 4 5 6 7 

Бег 1000 м (мин, с) 

9 5,16 и ниже 5,17-8,15 8,16 и выше 5,40 и ниже 5,41-8,40 8,41 и выше 

Челночный бег 3x10 м 

9 8,8 и ниже 9,9-9,3 10,2 и выше 9,3 и ниже 10,3-9,7 10,8 и выше 

Подтягивания (кол-во раз)                                             Вис (с) 

9 7 и выше 4-6 3 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Подъём туловища за 30 с (кол-во раз)                                               

9 20 и выше 10-19 9 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Наклон вперёд из седа ноги врозь (см) 

9 9 и выше 5-8 4 и ниже 13 и выше 7-12 6 и ниже 

 

 

 



Критерии и нормы оценок по физической культуре 

учащихся 3 классов 
 

Класс 

Контрольные 

упражнения 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

3 
Челночный бег 

3x10м, сек 
8.2 8.4 8.6 8.6 8.8 9.0 

3 Бег 30 м, секунд 5.6 5.9 6.6 5.7 6.0 7.1 

3 Бег 1000 м, мин 5.0 5.10 5.20 5.40 5.50 6.00 

3 Бег 60 м, секунд 10.8 11.4 12.0 11.00 11.6 12.4 

3 Прыжки  в длину с 

места 
1.50 1.40 1.15 1.45 1.20 1.10 

3 Подтягивание на 

высокой 

перекладине/ на 

низкой перекладине 

4 3 2 18 15 10 

3 
Прыжки на 

скакалки 1 мин 
80 70 60 90 80 70 

3 Наклоны  вперед из 

положения сидя 
7 5 3 9 7 5 

3 Подъем туловища за 

30 сек. из положения 

лежа 

 

16 

 

14 

 

12 

 

15 

 

13 

 

11 

3 Метание мяча 150 

гр. 
25 20 15 15 13 11 

 

 

 

2 ступень - Нормы ГТО для школьников 9-10 лет 

3- бронзовый значок; 2- серебряный значок; 1 –золотой значок 

 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 9-10 лет 

Мальчики Девочки 

 3  2  1  3  2  1 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. Бег на 1 км (мин., сек.) 7.10 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260 



Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 
130 140 160 125 130 150 

4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
2 3 5       

или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
      7 9 15 

5. 
Сгибание и разгибание рук упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 
9 12 16 5 7 12 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу (достать пол) 
Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание мяча весом 150 г (м) 24 27 32 13 15 17 

8. 

Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

или на 2 км Без учета времени 

или кросс на 2 км по пресеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе 
9 9 9 9 9 9 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака отличия 

Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

 

 

 Планируемый результат освоения программы по физической 

культуре 4 класс. 

 

К концу 4 класса 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ  

 

Учащиеся научатся: 

 

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории развития физической культуры в России в ХУП-Х1Х вв.; 

 понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких; 

 понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям; 

 

 составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, 

основываясь на правилах; 

 рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 



 выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега; 

 выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту с 

бокового разбега способом «перешагивание»; 

 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6 м на дальность; 

 выполнять несколько кувырков вперёд, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из 

положения лёжа на спине;  

 преодолевать препятствие высотой до 100 см;  

 выполнять комплексы ритмической гимнастики,  

 выполнять вис согнувшись, углом;  

 передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять 

спуски в основной и низкой стойке, подъём «лесенкой», «ёлочкой», торможение «плугом», 

«упором», выполнять повороты переступанием на месте и в движении;  

 играть в подвижные игры;  

 выполнять элементы спортивных игр; 

o измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие под 

влиянием занятий физической культурой; 

 называть нетрадиционные виды гимнастики; 

 определять способы регулирования физической нагрузки; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

определённых физических качеств;  

 выполнять комбинации из элементов акробатики; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической гимнастики;  

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок; 

 играть в спортивные игры по упрощённым правилам. 

 

 

ТРЕБОВАНИЕ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ДЛА ОБУЧАЮЩИХСЯ В 4 КЛАССАХ. 

 

 
Воз-
раст 

Мальчики Девочки 

Уровень подготовленности 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 2 3 4 5 6 7 

Бег 1000 м (мин, с) 

10 5,00 и ниже 5,01-8,00 8,01 и выше 5,30 и ниже 5,31-8,30 8,31 и выше 

Челночный бег 3x10 м 

10    8,6 и ниже 9,5-9,0 9,9 и выше 9,1 и ниже 10,0-9,5 10,4 и выше 

Подтягивания (кол-во раз)                                             Вис (с) 

10 7 и выше 4-6 3 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Подъём туловища за 30 с (кол-во раз)                                               

10 21 и выше 11-20 10 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Наклон вперёд из седа ноги врозь (см) 

 



10 10 и выше 5-9 4 и ниже 14 и выше 7-13 6 и ниже 

 

 

 

Критерии и нормы оценок по физической культуре 

учащихся 4 классах 
 

 

 

Класс 

Контрольные 

упражнения 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

4 
Челночный бег 

3x10м, сек 
8.0 8.2 8.4 8.4 8.6 8.8 

4 Бег 30 м, секунд 5.5 5.7 6.4 5.6 5.8 6.5 

4 Бег 1000 м, мин 4.50 5.00 5.10 5.40 5.50 6.00 

4 Бег 60 м, секунд 10.6 11.2 11.8 10.8 11.4 11.8 

4 Прыжки  в длину с 

места 160 150 125 150 130 115 

4 Подтягивание на 

высокой 

перекладине/ на 

низкой перекладине 

6 4 2 18 15 8 

4 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 
19 17 15 11 9 7 

4 Наклоны  вперед из 

положения сидя 
9 7 5 11 9 7 

4 Подъем туловища за 

30 сек. из положения 

лежа 
16 14 12 15 13 11 

4 Метание мяча 150 

гр. 
27 22 18 17 15 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3 ступень - Нормы ГТО для школьников 11-12 лет 

3- бронзовый значок; 2- серебряный значок; 1 –золотой значок 

 

 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 11-12 лет 

Мальчики Девочки 

 3  2  1  3  2  1 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

  или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. 

Прыжок в длину с разбега (см) 280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 
150 160 175 140 145 165 

4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
3 4 7       

или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
      9 11 17 

или сгибание и разгибание рук упоре 

лежа на полу (кол-во раз) 
12 14 20 7 8 14 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Метание мяча весом 150 г (м) 25 28 34 14 18 22 

6. 

Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) 14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км Без учета времени 

или кросс на 3 км по пресеченной 

местности* 
Без учета времени 

7. Плавание 50 м (мин., сек.) 
Без учета 

времени 
0.50 

Без учета 

времени 
1.05 

8. 
Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу (достать пол) 
Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

9. 

Стрельба из пневматической винтовки из 

положения сидя или стоя с опорой локтей 

о стол или стойку, дистанция - 5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

10. 
Туристический поход с проверкой 

туристических навыков 
В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе 
10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения знака 

отличия Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

* Для бесснежных районов страны 



** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

 

 

 

 

 

 


