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ООП НОО   

ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ п. 1.2. 

Физическая культура: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее пози-

тивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со-

циальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализа-

ции; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ко-

ординации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Образовательная область «Физическая культура» Физическая культура 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культу-

рой или существенных ограничений по нагрузке) 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образова-

ния: 

• начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятель-

ности, военной практики; 

• начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физиче-

ская культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физи-

ческих упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

• узнают о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходи-

мость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. 

Обучающиеся: 

 освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней за-

рядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время 

подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

 научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих

 упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

 освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения 

занятий; 

 научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки 

по частоте пульса во время выполнения физических упражнений; 

 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных 

на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем 

дыхания и кровообращения; 

 приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые 

для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; 

метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акроба-

тические и гимнастические         упражнения,         простейшие комбинации; пере-

двигаться на лыжах и плавать простейшими способами; будут демонстрировать     посто-

янный     прирост показателей развития основных физических качеств; 

 освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 

технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и 

соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного обще-

ния и взаимодействия; 

 подготовятся к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно-

оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 



Физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) яв-

ляется программной и нормативной основой системы физического воспитания различ-

ных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные тре-

бования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие 

виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового 

образа жизни, двигательных умений и навыков.Комплекс предусматривает подготов-

ку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов насе-

лением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками 

изкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план меж-

региональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), 

входящие в Комплекс. 

Целью внедрения Комплекса является повышение эффективности ис-

пользования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, 

гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гра-

жданственности, улучшении качества жизни граждан Российской Федерации. 

Комплекс направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физи-

ческого воспитания населения. 

Задачи Комплекса: 

1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической куль-

турой и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни 

граждан; 

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических заня-

тиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствова-

нии, ведении здорового образа жизни; 

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и фор-

мах организации самостоятельных занятий, в том числе с использова-

нием современных информационных технологий; 

5) модернизация системы физического воспитания и системы развития мас-

сового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образователь-

ных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов. 

Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп на-

селения. В начальной школе реализуются две ступени: 

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет); II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет). 

Государственные требования к физической подготовленности населения Рос-

сийской Федерации 

I СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 1 - 2 классов, 6 - 8 лет)  

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 
 

№ 

п/п 

Виды ис-

пытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 

Знак 

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 

Без учета 
времени 

Без учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без уче-
та вре-
мени 

Без учета 

времени 

3. Прыжок в дли-
ну с места 

толчком двумя 
ногами (см) 

115 120 140 110 115 135 



4. Подтягивание 
из виса на вы-

сокой пере-
кладине (кол-

во раз) 

2 3 4 - - - 

или подтяги-

вание из виса 
лежа на низ-

кой перекла-

дине (кол-во 
раз) 

5 6 13 4 5 11 

5. Сгибание и раз-

гибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

(кол-во раз) 

7 9 17 4 5 11 

6. Наклон вперед 

из положения 
стоя с прямы-

ми ногами на 

полу 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание 
теннисного 

мяча в цель 

(кол-во по-
паданий) 

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 8.30 

или на 2 км Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без уче-
та вре-
мени 

Без учета 

времени 

или кросс на 

1 км по пере-

сеченной ме-

стности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без уче-

та вре-

мени 

Без учета 

времени 

9. Плавание без 
учета времени 

(м) 

10 10 15 10 10 15 

Кол-во видов испыта-
ний (тестов) в возрас-

тной группе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испы-

таний (тестов), кото-
рые необходимо вы-

полнить для получе-

ния знака отличия 
Комплекса** 

4 5 6 4 5 6 

*Для бесснежных районов страны. 
**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обя-

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



2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образова-
тельным стандартом. 

 
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов) 

№ 
п/п 

 

Виды двигательной активности 
Временной объем 

в неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 70 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 120 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного 
дня (динамические паузы, физкультминутки и т. д.) 

150 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 
легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным иг-

рам, в группах общей физической подготовки, участие в сорев-
нованиях 

Не менее 120 

5. Самостоятельные занятия физической культурой 
(с участием родителей), в том числе подвижными играми и дру-

гими видами двигательной активности 

Не менее 160 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 
 

II СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 3 - 4 классов, 9 - 10 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 
 

№ 
п/п 

Виды ис-

пытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м 

 (сек.)   

Бег на 1 км 

(мин., сек.) 

12,0 

  

7.10 

11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. Прыжок в 
длину с 

разбега (см) 

190 220 290 190 200 260 

или прыжок в 

длину с места 
толчком дву-

мя ногами 
(см) 

130 140 160 125 130 150 

4. Подтягивание 
из виса на вы-

сокой пере-

кладине (кол-
во раз) 

2 3 5 - - - 

или подтяги-

вание из виса 
лежа на низ-

кой перекла-
дине (кол-во 

раз) 

- - - 7 9 15 

5. Сгибание и 
разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 
(кол-во раз) 

9 12 16 5 7 12 



6. Наклон вперед 
из положения 

стоя с прямы-
ми ногами на 

полу 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать 

пол ладо-

нями 

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 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 

2 км по пере-
сеченной ме-

стности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание без 
учета времени 

(м) 

25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испы-
таний (тестов) в воз-

растной группе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испыта-
ний (тестов), которые 

необходимо выпол-
нить для получения 

знака отличия Ком-

плекса** 

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. 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образо-
вательным стандартом. 
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12 часов) 

№ 

п/п 

 

Виды двигательной активности 
Временной объем 

в неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебно-
го дня (динамические паузы, физкультминутки и 

т.д.) 

150 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 
легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным 
играм, в группах общей физической подготовки, участие в со-

ревнованиях 

Не менее 180 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с уча-

стием родителей), в том числе подвижными 

и спортивными играми, другими видами двигательной активно-

сти 

Не менее 160 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 
 

 

 

 

 

 



ООП ООО   ФГОС ООО 

ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ п. 1.2. 

Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности. 

Изучение предметной области "Физическая культура и основы безопасности жизне-

деятельности" должно обеспечить: 

физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обу-

чающихся с учетом исторической, общекультурной и ценностной составляющей предмет-

ной области; 

формирование и развитие установок активного, экологически целесообразного, здо-

рового и безопасного образа жизни; 

понимание личной и общественной значимости современной культуры безопасности 

жизнедеятельности; 

овладение основами современной культуры безопасности жизнедеятельности, пони-

мание ценности экологического качества окружающей среды, как естественной основы 

безопасности жизни; 

понимание роли государства и действующего законодательства в обеспечении нацио-

нальной безопасности и защиты населения; 

развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной дина-

мики в развитии основных физических качеств и показателях физической подготовленно-

сти, формирование потребности в систематическом участии в физкультурно-спортивных 

и оздоровительных мероприятиях; 

установление связей между жизненным опытом обучающихся и знаниями из разных 

предметных областей. 

Предметные результаты изучения предметной области "Физическая культура и осно-

вы безопасности жизнедеятельности" должны отражать: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных ка-

честв, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индиви-

дуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории раз-

вития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систе-

матических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных воз-

можностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их 

в режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физи-

ческой культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травма-

тизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обо-

гащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тре-

нирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использова-

ния стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуаль-

ные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на ор-

ганизм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенно-

сти, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением ис-

пользовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; рас-

ширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основ-

ных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 



организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

На основании Положения  о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе необходимо вести целенаправленную работу по подготов-

ке  обучающихся к выполнению нормативов  Всероссийского физкуль-

турно-оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Комплекс является программной и нормативной основой системы физиче-

ского воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает 

государственные требования к физической подготовленности граждан Российской 

Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, 

навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков. 

Комплекс предусматривает подготовку к выполнению и непосредст-

венное     выполнение установленных     нормативов населением различных воз-

растных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-

спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных меро-

приятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс. 

Целью внедрения Комплекса является повышение эффективности использо-

вания возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармо-

ничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и граждан-

ственности, улучшении качества жизни граждан Российской Федерации. 

Комплекс направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического 

воспитания населения. 

Задачи Комплекса: 

1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой 

и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни 

граждан; 

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематиче-

ских занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенство-

вании, ведении здорового образа жизни; 

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах 

организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных ин-

формационных технологий; 

5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массово-

го, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образова-

тельных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клу-

бов. 

Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населе-

ния. Учащиеся 5-9 классов осваивают III- IV ступени. III ступень: 5 - 6 классы (11 - 12 

лет) и IV ступень: 7 - 9 классы (13 - 15 лет) комплекса. 

Комплекс состоит из следующих частей: 

первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня 

физической подготовленности населения на основании результатов выполнения ус-

тановленных нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса; 

вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регу-

лярным занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных групп насе-

ления с целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортив-

ных разрядов. 

Нормативно-тестирующая часть Комплекса состоит из трех основных 

разделов: 

1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования; 

2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта; 

3) рекомендации к недельному двигательному режиму. 

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают: 



виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и 

прикладных двигательных умений и навыков граждан; 

нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соот-

ветствии с половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные

 в государственных требованиях к физической подготовленности на-

селения Российской Федерации 

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс, подразделяются на обяза-

тельные и по выбору. 

Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями: испытания (тесты) на 

развитие быстроты; 

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей; испытания 

(тесты) на определение развития выносливости; 

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; испытания

 (тесты) на определение развития силы и силовой 

выносливости; 

испытания (тесты) на развитие гибкости. 

Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие координационных способностей; испытания (тесты) 

на овладение прикладным навыком. 

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс, выполняются в соответст-

вии с методическими рекомендациями по выполнению видов испытаний (тестов), 

входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс. Испытания (тесты) 

на силу, быстроту, выносливость и гибкость являются обязательными для полу-

чения знаков отличия Комплекса. Выполнение видов испытаний (тестов), 

направленных на овладение прикладными навыками и развитие коорди-

национных способностей, осуществляется по выбору. 

Виды испытаний (тесты) и нормативы Комплекса, государственные требова-

ния к ним, требования к оценке знаний и умений, а также порядок организации и 

проведения тестирования всех групп населения утверждаются федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта, по согласованию с федеральным органом

 исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке госу-

дарственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образова-

ния и федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 

выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфе-

ре здравоохранения. 

Оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта 

включает проверку знаний и умений по следующим разделам: 

влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, по-

вышение умственной и физической работоспособности; 

гигиена занятий физической культурой; 

основные методы контроля физического состояния при занятиях различ-

ными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 

основы методики самостоятельных занятий; 

основы истории развития физической культуры и спорта; 

овладение практическими умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыка-

ми в различных видах физкультурно-спортивной деятельности. 

Рекомендации к недельному двигательному режиму предусматривают мини-

мальный объем различных видов двигательной активности, необходимый для развития 

физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, подготовки к выполне-

нию видов испытаний (тестов) и норм Комплекса. Раздел разработан в соответствии с 

гигиеническими требованиями, предъявляемыми к условиям организации обучения в 

образовательных организациях и процессу трудовой деятельности. 



Спортивная часть Комплекса включает разрядные требования для многобо-

рий, состоящих из видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс. 

Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения со-

ответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по видам многобо-

рий Комплекса, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществ-

ляющим функции по выработке и реализации государственной политики и норматив-

но-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта. 

Организация работы образовательного учреждения по реализации Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

К выполнению нормативов Комплекса допускаются лица, относящиеся к раз-

личным группам здоровья, систематически занимающиеся физической культурой и 

спортом, в том числе самостоятельно, на основании результатов диспансеризации или 

медицинского осмотра. 

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзо-

вый знаки отличия Комплекса). 

Лица, выполнившие нормативы Комплекса, имеют право на получение соответ-

ствующего знака отличия Комплекса, образец и описание которого утверждаются 

федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке 

и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфе-

ре физической культуры и спорта. 

Лица, имеющие спортивные звания и спортивные разряды не ниже второго 

юношеского и выполнившие нормативы Комплекса, соответствующие серебряному зна-

ку отличия, награждаются золотым знаком отличия Комплекса. Порядок награждения 

граждан знаками отличия Комплекса и присвоения 

им спортивных разрядов, утверждается федеральным органом исполнительной вла-

сти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-

правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта. 

 

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 

Государственные требования к физической подготовленности населения  

Российской Федерации 
 

III СТУПЕНЬ  (мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

Знак 

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 переклади-

не (кол-во раз) 

- - - 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на по-

лу (кол-во раз) 

12 14 20 7 8 14 

Испытания (тесты) по выбору: 

5. Метание мяча ве-

сом 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 уче-

та вре-

мени 

Без 

учета 

време-

ни 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 3 км по 

пересеченной мест-

ности* 

Без уче-

та вре-

мени 

Без 

учета 

време-

ни 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

7. Плавание 50 м 

(мин., сек.) 

Без уче-

та вре-

мени 

Без 

учета 

време-

ни 

0.50 Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

1.05 

8. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Достать 
пол паль-

цами 

Достать 
пол паль-

цами 

Достать 
пол ладо-

нями 

Достать пол 
пальцами 

Достать пол 
пальцами 

Достать 
пол ладо-

нями 

9. Стрельба из пневма-

тической винтовки 

из положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, 

дистанция - 5 

м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

10. Туристский поход с 
проверкой турист-

ских навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) 

в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Кол-во видов испытаний 
(тестов), которые необходи-

мо выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Ком-

плекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносли-

вость. 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государствен-

ным образовательным стандартом. 
 



3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 
13 часов) 

№ 
п/п 

 

Виды двигательной активности 
Временной объем в 

неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динами-
ческие паузы, физкультминутки и т. д.) 

150 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой ат-
летике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и спор-
тивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей фи-

зической подготовки, участие в соревнованиях 

Не менее 240 

5. Самостоятельные занятия физической 

культурой (с участием родителей), в 
том числе подвижными 

и спортивными играми, другими видами двигательной активности 

Не менее 160 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 

IV СТУПЕНЬ(юноши и девушки 7 - 9 классов, 13 - 15 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 
 

№ 
п/п 

Виды ис-

пытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м 

(сек.) 

10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2. Бег на 2 км 
(мин., сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
- - - 

3. Прыжок в длину 

с разбега (см) 

330 350 390 280 290 330 

или прыжок в 
длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

4. Подтягивание 
из виса на вы-

сокой перекла-
дине (кол-во 

раз) 

 

4 

 

6 

 

10 

 

- 

 

- 

 

- 

или подтягива-
ние из виса лежа 

на низкой пере-
кладине (кол-во 

раз) 

 

- 

 

- 

 

- 

 

9 

 

11 

 

18 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

(кол-во раз) 

 

- 

 

- 

 

- 

 

7 

 

9 

 

15 

5. Поднимание ту-

ловища из по-

ложения лежа 

на спине (кол-во 

раз за 1 мин.) 

30 36 47 25 30 40 



6. Наклон вперед 

из положения 

стоя с прямыми 

ногами на полу 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 
пол ладо-

нями 

Достать пол 
пальцами 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать пол 
ладонями 

 
Испытания (тесты) по выбору: 

7. Метание мяча 

весом 150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах 
на 3 км (мин., 

сек.) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км 

(мин., сек.) 
28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс 

на 3 км по 

пересеченной 
местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание 

на 50 м 

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

0.43 Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

1.05 

10. Стрельба из 

пневматической 
винтовки из по-

ложения сидя или 

стоя с опорой 
локтей о стол или 

стойку, дистанция 

- 
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электрон-

ного оружия из 
положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол 
или стойку, дис-

танция - 

10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испыта-

ний (тестов) в возрас-

тной группе 

11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испыта-

ний (тестов), которые 
необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

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



2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образо-
вательным стандартом. 
 
 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 14 часов) 
№ 
п/п 

 

Виды двигательной активности 
Временной объем в не-

делю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 140 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динамиче-
ские паузы, физкультминутки и т. д.) 

120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях 
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнасти-

ке, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах об-

щей физической подготовки, участие в соревнованиях 

Не менее 270 

5. Самостоятельные занятия физической культу-

рой (с участием родителей), в том числе под-

вижными 

и спортивными играми, другими видами двигательной активности 

Не менее 180 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


