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Комплекты контрольно-оценочных средств 

                   в соответствии с примерным перечнем 

                           ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
                                                                         (наименование учебного предмета) 

1 класс 

Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 
качеств. 

 

№ 

п/
п 

Нормативы; испытания.  1 класс (ГТО 6-8 лет) 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) или 
м 5,6(6.0) 7,3(6,7) 7,5(6,9) 

д 5,8(6,2) 7,5(6,8) 7,6(7,1) 

2 Челночный бег 3х10 м (сек.)  
м 9.9(9,2) 10.8(10,0) 11.2(10,3) 

д 10.2(9,5) 11.3(10,4) 11.7(10,6) 

3 1000 м ГТО 
м 5,20 6,40 7,10 

д 6,0 7,05 7,35 

4 Бег 500 м (мин,сек.) 
м 2.50 3.05 3.35 

д 3.15 3.45 4.15 

5 Подтягивания (кол-во раз) 
м 3 2 1 

д - - - 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 
полу (кол-во раз) 

м 18(17) 14(10) 6(7) 

д 9(11) 7(6) 4(4) 

7 
Гибкость наклон вперёд из положения сидя 

(стоя) 
м +9(+7) +3(+3) -1(+1) 

д +11(+9) +6(+5) -2(+3) 

 

8 Прыжок в длину с места (см) 
м 140(140) 115(120) 100(110) 

д 135(135) 110(115) 85(105) 

9 
Метания теннисного мяча в цель с дистанции 
6 метров (количество попаданий) ГТО 

м 4 3 2 

д 3 2 1 

10 

Подъем туловища из положения лежа на спине 
за 30 сек(1 минуту ГТО) (кол-во раз)  

д 18(35) 14(24) 8(21) 

м 15(30) 11(21) 7(18) 

11 Бег на лыжах 1 км. ГТО 
м 8,00 9,00 10,15 

д 8,30 9,30 11,00 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекты контрольно-оценочных средств 

                   в соответствии с примерным перечнем 

                           ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
                                                                         (наименование учебного предмета) 

2 класс 

Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 
качеств. 

 

№ 

п/
п 

Нормативы; испытания.  2 класс (ГТО 9-10 лет) 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) или 
м 5,4(5,4) 7,0(6,0) 7,1(6,2) 

д 5,6(5,6) 7,2(6,2) 7,3(6,4) 

2 Бег 60 м (сек.) ГТО 
м 10,4 11,5 11,9 

д 10,8 12,0 12,4 

3 1000 м ГТО 
м 4,50 5,50 6,10 

д 5,10 6,20 6,30 

4 Бег 500 м (мин,сек.) 
м 2,35 3,00 3,25 

д 3,05 3,40 4,05 

5 Подтягивания (кол-во раз) 
м 3(5) 2(3) 1(2) 

д - - - 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 
(кол-во раз) 

м 20(22) 12(13) 7(10) 

д 11(13) 6(7) 4(5) 

7 Гибкость наклон вперёд из положения сидя (стоя) 
м +10(+8) +5(+4) 0(+2) 

д +14(+11) +7(+5) 0(+3) 

 

8 Прыжок в длину с места (см) 
м 147(160) 125(140) 110(130) 

д 142(150) 125(130) 90(120) 

9 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 9,1(8,5) 10,0(9,3) 10,4(9,6) 

д 9,7(8,7) 10,7(9,5) 11,2(9,9) 

10 Метания мяча  
м 15(27) 12(22) 10(19) 

д 12(18) 10(15) 8(13) 

11 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 
30 сек(1 минуту ГТО) (кол-во раз)  

д 20(42) 15(32) 10(27) 

м 18(36) 14(27) 8(24) 

12 Бег на лыжах 1 км. ГТО 
м 6,45 7,45 8,15 

д 7,30 8,20 10,00 

 

13 Прыжки через скакалку (кол-во раз/30сек.) 
м 35 30 25 

д 40 35 30 



14 Прыжок в высоту 
м 80 75 70 

д 70 65 60 

 

 

Комплекты контрольно-оценочных средств 

                   в соответствии с примерным перечнем 

                           ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
                                                                         (наименование учебного предмета) 

3 класс 

Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 
качеств. 

 

№ 

п/
п 

Нормативы; испытания.  3 класс (ГТО 9-10 лет) 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) или 
м 5,1(5,4) 6,7(6,0) 6,8(6,2) 

д 5,3(5,6) 6,9(6,2) 7,0(6,4) 

2 Бег 60 м (сек.) ГТО 
м 10,4 11,5 11,9 

д 10,8 12,0 12,4 

3 1000 м ГТО 
м 4,50 5,50 6,10 

д 5,10 6,20 6,30 

4 Бег 500 м (мин,сек.) 
м 2,25 3,00 3,20 

д 3,05 3,20 3,55 

5 Подтягивания (кол-во раз) 
м 4(5) 2(3) 1(2) 

д - - - 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 
(кол-во раз) 

м 24(22) 13(13) 8(10) 

д 12(13) 8(7) 5(5) 

7 Гибкость наклон вперёд из положения сидя (стоя) 
м +10(+8) +5(+4) -5(+2) 

д +14(+11) +7(+5) 0(+3) 

 

8 Прыжок в длину с места (см) 
м 157(160) 130(140) 120(130) 

д 150(150) 135(130) 110(120) 

9 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8,8(8,5) 9,9(9,3) 10,2(9,6) 

д 9,3(8,7) 10,3(9,5) 10,8(9,9) 

10 Метания мяча  
м 18(27) 15(22) 12(19) 

д 15(18) 12(15) 10(13) 

11 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 
30 сек(1 минуту ГТО) (кол-во раз)  

д 24(42) 16(32) 11(27) 

м 20(36) 15(27) 10(24) 

12 Бег на лыжах 1 км. ГТО м 6,45 7,45 8,15 



д 7,30 8,20 10,00 

 

13 
Прыжок в высоту, способом 
"Перешагивания" (см) 

м 85 80 75 

д 75 70 65 

14 Прыжки через скакалку (кол-во раз/30сек.) 
м 40 35 30 

д 45 40 35 

 

 

Комплекты контрольно-оценочных средств 

                   в соответствии с примерным перечнем 

                           ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
                                                                         (наименование учебного предмета) 

4 класс 

Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 
качеств. 

 

№ 

п/
п 

Нормативы; испытания.  4 класс (ГТО 11-12 лет) 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) или 
м 5,0(5,1) 6,5(5,5) 6,6(5,7) 

д 5,2(5,3) 6,5(5,8) 6,6(6,0) 

2 Бег 60 м (сек.) ГТО 
м   10,6(9,5) 11,2(10,4) 11,8(10,9) 

д 10,8(10,1) 11,4(10,9) 12,2(11,3) 

3 1500 м ГТО 
м 6,50 8,05 8,20 

д 7,14 8,29 8,55 

4 Бег 500 м (мин,сек.) 
м 2,15 3,00 3,20 

д 2,55 3,20 3,45 

5 Подтягивания (кол-во раз) 
м 5(7) 3(4) 2(3) 

д - - - 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 
(кол-во раз) 

м 26(28) 15(18) 9(13) 

д 13(14) 9(9) 5(7) 

7 Гибкость наклон вперёд из положения сидя (стоя) 
м +10(+9) +5(+5) 0(+3) 

д +15(+13) +8(+6) 0(+4) 

 

8 Прыжок в длину с места (см) 
м 167(180) 140(160) 130(150) 

д 157(165) 140(145) 120(135) 

9 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8,6(7,9) 9,5(8,7) 9,9(9,0) 

д 9,1(8,2) 10,0(91) 10,4(9,4) 

10 Метания мяча  м 21(33) 18(26) 15(24) 



д 18(22) 15(18) 12(16) 

11 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 
30 сек(1 минуту ГТО) (кол-во раз)  

д 24(46) 18(36) 11(32) 

м 21(40) 17(30) 10(28) 

12 Бег на лыжах 2 км. ГТО 
м 12,3 13,50 14,10 

д 13,30 14,40 15,00 

 

13 Прыжок в высоту (см) 
м 90 85 80 

д 80 75 70 

14 Прыжки через скакалку (кол-во раз/30сек.) 
м 45 40 35 

д 50 45 40 
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