
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	№
	Упражнение
	МАЛЬЧИКИ
золотой
значок
	МАЛЬЧИКИ
серебряный
значок
	МАЛЬЧИКИ
бронзовый
значок
	ДЕВОЧКИ
золотой
значок
	ДЕВОЧКИ
серебряный
значок
	ДЕВОЧКИ
бронзовый
значок

	1
	Бег на 60 метров (секунд)
	8,7
	9,7
	10,0
	9,6
	10,6
	10,9

	2.1
	Бег на 2 километра (мин:сек)
	9:00
	9:30
	9:55
	11:00
	11:40
	12:10

	2.2
	или бег на 3 километра (мин:сек)
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	без учёта
времени
	-
	-
	-

	3.1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	10
	6
	4
	-
	-
	-

	3.2
	или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	18
	11
	9

	3.3
	или отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	-
	-
	-
	15
	9
	7

	4
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	достать пол
ладонями
	достать пол
пальцами
	достать пол
пальцами
	достать пол
пальцами
	достать пол
пальцами
	достать пол
пальцами
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	[image: 3 ступень нормативы ГТО для учащихся 11-12 лет][image: 2 ступень нормативы ГТО для учащихся 9-10 лет]



	Нормативы по физкультуре за 1 класс
	Упражнения
	Мальчики
	
	Девочки

	
	5
	4
	3
	
	5
	4
	3

	Бег 30 м (сек)
	6,1
	6,9
	7,0
	
	6.6
	7,4
	7,5

	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.9
	10.8
	11,2
	
	10.2
	11,3
	11,7

	Ходьба на лыжах 1 км.
	8.30
	9,00
	9,30
	
	9.00
	9,30
	10,0

	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	без времени
	
	без времени

	Прыжок в длину с места (см)
	140
	115
	100
	
	130
	110
	90

	Метание набивного мяча (см)
	295
	235
	195
	
	245
	220
	200

	Метание малого мяча 150г (м)
	20
	15
	10
	
	15
	10
	5

	Метание в цель с 6 м
	3
	2
	1
	
	3
	2
	1

	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	40
	30
	15
	
	50
	30
	20

	Поднимание туловища за 1 мин.
	30
	26
	18
	
	18
	15
	13

	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2
	1
	
	

	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	
	
	12
	8
	2

	Наклон вперёд сидя (см)
	9
	3
	1
	
	12,5
	6
	2


Нормативы по физкультуре за 2 класс
	Упражнения 2 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	12,0
	12,8
	13,2
	12,4
	12,8
	13,2

	Челночный бег 3×10 м, сек
	9,1
	10,0
	10,4
	9,7
	10,7
	11,2

	Бег 30 м, с
	5,4
	7,0
	7,1
	5,6
	7,2
	7,3

	Бег 1.000 метров
	без учета времени

	Прыжок в длину с места, см
	165
	125
	110
	155
	125
	100

	Прыжок в высоту способ перешагивания, см
	80
	75
	70
	70
	65
	60

	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	70
	60
	50
	80
	70
	60

	Подтягивание на перекладине
	4
	2
	1
	

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	23
	21
	19
	28
	26
	24

	Приседания (кол-во раз/мин)
	40
	38
	36
	38
	36
	34

	Многоскоки — 8 прыжков м.
	12
	10
	8
	12
	10
	8


Нормативы по физкультуре за 3 класс
	Упражнения 3 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3×10 м, сек
	8,8
	9,9
	10,2
	9,3
	10,3
	10,8

	Бег 30 м, с
	5,1
	6,7
	6,8
	5,3
	6,7
	7,0

	Бег 1.000 метров
	без учета времени

	Прыжок в длину с места, см
	175
	130
	120
	160
	135
	110

	Прыжок в высоту способ перешагивания, см
	85
	80
	75
	75
	70
	65

	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	80
	70
	60
	90
	80
	70

	Подтягивание на перекладине
	5
	3
	1
	

	Метание теннисного мяча, м
	18
	15
	12
	15
	12
	10

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	25
	23
	21
	30
	28
	26

	Приседания (кол-во раз/мин)
	42
	40
	38
	40
	38
	36

	Многоскоки — 8 прыжков м.
	13
	11
	9
	13
	11
	9

	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге (кол-во раз). (м)
	6
	4
	2
	5
	3
	1


Нормативы по физкультуре за 4 класс
	Упражнения 4 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3×10 м, сек
	8,6
	9,5
	9,9
	9,1
	10,0
	10,4

	Бег 30 м, с
	5,0
	6,5
	6,6
	5,2
	6,5
	6,6

	Бег 1.000 метров, мин
	5,50
	6,10
	6,50
	6,10
	6,30
	6,50

	Прыжок в длину с места, см
	185
	140
	130
	170
	140
	120

	Прыжок в высоту способ перешагивания, см
	90
	85
	80
	80
	75
	70

	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	90
	80
	70
	100
	90
	80

	Подтягивание на перекладине
	5
	3
	1
	

	Метание теничного мяча, м
	21
	18
	15
	18
	15
	12

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	28
	25
	23
	33
	30
	28

	Приседания (кол-во раз/мин)
	44
	42
	40
	42
	40
	38

	Многоскоки — 8 прыжков м.
	15
	14
	13
	14
	13
	12

	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге (кол-во раз). (м)
	7
	5
	3
	6
	4
	2


Нормативы по физкультуре за 5 класс
	Упражнения, 5 клас
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 м, с
	5,5
	6,0
	6,5
	5,7
	6,2
	6,7

	Бег 60 м, с
	10,0
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	Бег 300 м, мин, с
	1,02
	1,06
	1,12
	1,05
	1,10
	1,15

	Бег 1000 м, мин, с
	4,30
	4,50
	5,20
	4,50
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м
	Без учета времени

	Кросс 1,5 км, мин, с
	8,50
	9,30
	10,0
	9,00
	9,40
	10,30

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	7
	5
	3
	
	
	

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз
	
	
	
	15
	10
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки на груди скрестно за 1 мин, раз
	39
	33
	27
	28
	23
	20

	Прыжок в длину с места, см
	170
	160
	140
	160
	150
	130

	Прыжок в длину с разбега, см
	340
	300
	260
	300
	260
	220

	Прыжок в высоту с разбега, см
	110
	100
	85
	105
	95
	80

	Бег на лыжах 1 км ,мин, сек
	6,30
	7,00
	7,40
	7,00
	7,30
	8,10

	Бег на лыжах 2 км ,мин, сек
	Без учета времени

	· Одновременный бесшажный ход
· Подъем «елочкой»
· Спуск в «ворота» из палок
· Торможение «плугом»
	Техника на лыжах

	Ведение мяча бегом в баскетболе
	Техника

	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	70
	60
	55
	60
	50
	30

	Прыжок со скакалкой, 15 сек, раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34

	Плавание без учета времени, м
	50
	25
	12
	25
	20
	12


Нормативы по физкультуре за 6 класс
	Упражнения, 6 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	10,0
	10,5
	11,5
	10,3
	10,7
	11,5

	Бег 30 м, с
	5,5
	5,8
	6,2
	5,8
	6,1
	6,5

	Бег 60 м, с
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	Бег 500 метров, мин
	
	2,22
	2,55
	3,20

	Бег 1.000 метров, мин
	4,20
	4,45
	5,15
	

	Бег 2.000 метров
	без времени
	

	Бег на лыжах 2 км, мин
	13,30
	14,00
	14,30
	14,00
	14,30
	15,00

	Бег на лыжах 3 км, мин
	19,00
	20,00
	22,00
	

	Прыжки в длину с места, см
	175
	165
	145
	165
	155
	140

	Подтягивание на перекладине
	8
	6
	4
	

	Отжимания в упоре лежа
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Наклон вперед из положения сидя
	10
	6
	3
	14
	11
	8

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	Прыжки на скакалке, за 20 секунд
	46
	44
	42
	48
	46
	44


Нормативы по физкультуре за 7 класс
	Упражнения, 7 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	Бег 30 м, с
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	Бег 60 м, с
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	Бег 500 метров, мин
	
	2,15
	2,25
	2,40

	Бег 1.000 метров, мин
	4,10
	4,30
	5,00
	

	Бег 2.000 метров, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	Прыжки в длину с места, см
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	Подтягивание на перекладине
	9
	7
	5
	

	Отжимания в упоре лежа
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	Наклон вперед из положения сидя
	11
	7
	4
	16
	13
	9

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	Прыжки на скакалке, за 20 секунд
	46
	44
	42
	52
	50
	48


Нормативы по физкультуре за 8 класс
	Упражнения, 8 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	Бег 30 м, с
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	Бег 60 м, с
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	Бег 1.000 метров, мин
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	Бег 2.000 метров, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	Бег на лыжах 5 км, мин
	без учета времени
	

	Прыжки в длину с места, см
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	Подтягивание на перекладине
	10
	8
	5
	

	Отжимания в упоре лежа
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	Наклон вперед из положения сидя
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	Прыжки на скакалке, за 25 секунд
	56
	54
	52
	62
	60
	58


Нормативы по физкультуре за 9 класс
	Упражнения, 9 класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 30 м, с
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	Бег 60 м, с
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 2.000 метров, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,30
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	Бег на лыжах 5 км, мин
	без учета времени
	

	Прыжки в длину с места, см
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	Подтягивание на перекладине
	11
	9
	6
	

	Отжимания в упоре лежа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа (прес), раз
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Прыжки на скакалке, за 25 секунд
	58
	56
	54
	66
	64
	62
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Konnuectso suaos ucnbiTauii (tectos) & 10 10 10 10 10 10
KOAMYECTBO BWA0B MCNbITaHHiA (TecToB),
KOTOpbIE HEOGXOAMMO BLINONHHT
noAy|eHU 3HaKa oMYA BCePOCCHICKOTO. 6 7 8 6 7 8

DU3KYNILTYPHO-CMOPTMBHOTO KOMNNEKCa
«l'0TOB K TPYAYy 1 060poHe» (FTO)

" AR BECCHEXHbIX PaIOHOB CTPaHLI

HcTounuk: http://ChildAge.ru





image3.jpeg
II crynens (yyawmecs 9-10 ner)

HopmaTuss!
Manbunkm Resouxy
Ne Bubl MCnbITaHWil (TecTsi)
Bpow- | Cepe6- | 3omo- | Bpow- | Cepe6- | 3omo-
308biii | pAHbA | TOW | 30Bbi | paHbiA | TOM
sHak | 3Mak | 3Wak | 3Mak | 3MaK | 3Mak
(Tectsr)
1 [ Ber a 60 m () 27O R G [ 050 T2 O M 27 I T 150}
2 | Ber Ha 1 kM (MnH, ©) 630 | 610 | 450 | 650 | 630 | 600
ToATAMBaNME W3 BUCA Ha BLICOKO/ 2 5 5 _ i 2
(konuuectso pas)
WA NOATArMBaNNE U3 BUCA NeXa Ha ~ _ B o 15
3 | HM3Ko# nepexnaavne (KonnuecTso pas)
WA OTKMMANNA: CriGaHHe n
pasru6anvie pyK B ynope nexa Ha nony 9 12 16 5 7 12
(Konuuectso pa3)
Kacanne | Kacawne | Kacawne | Kacawne | Kacawne | Kacawne
4 | Haknon enepea us nonoxenns cron ¢ nona nona nona nona nona nona
PAMbIMU HOTaMM Ha noy i | nanuuaion | o | camusen | ransisnn | naneian
WMcnbitanus (TecTsl) no Bbi6opy.
NpLiXoK 8 AnMHY C pasGera (cm) 190 220 290 190 200 260
5
WA NPLIXOK B ANIMHY C MECTa TORUKOM
kRl 130 140 160 125 130 150
6 | Meranue mava secom 150 r (m) 24 27 32 13 15 17
Ber Ha nbixax Ha 1 kunowerp (uns,c) | 8,15 | 7,45 | 645 | 840 | 820 | 7,30
yuera | Bea yuera | Bea ywera 6ea yuera | bea yuera
7 | Ber Ha nbixax Ha 2 KNOMETPA (WUH, ©) | ‘speueun | spemenn | spemenn epemenn | spewenn
WNN KPOCC Ha 2 KM 10 NEPECENEHHOR | bea yuera | bea yuera | bea ywera | bea yuera | ea yuera | ea yuera
mecTHoCTH * opemenn | opewenn | spemenn | spemewn | spewewn | spemenn
8 | Mnasanve 6e3 yuera spemenn (v) 25 25 50 25 25 50
KonuuecTso suaos ucnsiranuit (1ectos) s 3 s 3 3 3 s
KonuuecTeo sunos ncnsiranuii (tectos),
KOTOpbIE HEOGXOAUMO BHINONHMTL AN
noAyueHmA 3HaKa OTAMUMA BCEPOCCHICKOrO 6 6 7 6 6 7
U3KYNLTYPHO-CIOPTUBHOTO KOMNNEKCa
«[0T0B K TpyAy v 060poHe» (ITO)

“ ANS 6eCCHEXHBIX PalioHOB CTPaHbI McTounm: http://ChildAge.ru





