
Критерии оценки физических качеств.  Группа "Неваляшки " 

Основная медицинская группа – относятся обучающиеся, имеющие 
удовлетворительное состояние здоровья, Уроки физической культуры посещают 
все обучающиеся, имея с собой спортивную форму в соответствии с   
погодными условиями, видом спортивного занятия или урока, согласно 
требованиям техники безопасности и охраны труда. 
 
При пропуске уроков физической культуры учащийся обязан подтвердить 
причину отсутствия заверенной медицинской справкой или иным официальным 
документом, который передаѐтся   педагогу. 

Диагностические материалы 1 года обучения 
Вводная диагностика 

Данное  тестирование  проводится  при  приеме  ребенка  в  объединение. 
Перед тестированием необходимо выполнить   комплекс упражнений для 
разогрева суставно-связочного аппарата, прыжки и гимнастические упражнения 
на середине зала. 

Цель: выявление уровня физического, музыкального и 
эмоционального развития ребенка. 

Задачи: выявить уровень развития специальных физических данных: 
выворотность ног, подъем стопы, балетный шаг, гибкость тела, прыжок, 
координация движений, музыкальный слух и уровень творческого развития. На 
основе полученных данных начать ведение тетради достижений. 

Форма диагностики: 
Индивидуальное тестирование. 

«Моѐ тело». Показать на плакате и на себе где находится: 
- позвоночник; 
- кисть; 
- колено; 
- локоть; 
- стопа. 

Тест «Уровень физических данных» (физическое развитие) 
1. Выворотность ног. 

Поставить  ребенка  к  станку  в  I  позицию.  Попросить  глубоко  присесть, 
отрывая  постепенно  пятки  так,  чтобы  бедра  как  можно  больше  раскрылись  в 
стороны. Обратить внимание: легко или с трудом он это делает. 

2. Подъѐм стопы. 
Попросить ребенка из I позиции выдвинуть ногу в сторону, колено 

выпрямить.  Осторожными  усилиями  рук  проверить  эластичность  и  гибкость 
стопы.  При  наличии  подъѐма  стопа  податливо  изгибается,  образуя  в  профиль 
месяцеобразную форму. 

3. Балетный шаг. 
Ребенок  становится  боком  к  станку,  держась  за  него  одной  рукой.  Из  I 

позиции работающую ногу, выпрямленную в коленном суставе и с вытянутым 
подъѐмом поднимают в сторону, до той высоты, до какой позволяет это делать 



бедро. Норма выше 90 градусов. 
4. Гибкость тела. 

Ребенка поставить так, чтобы ноги были вытянуты, стопы сомкнуты, руки 
разведены в стороны. Ребенок перегибается назад до возможного предела, при 
этом его обязательно подстраховать, придерживая за руки. При прогибе вперѐд 
ребѐнок  должен  медленно  наклонить  корпус,  сильно  вытянув  позвоночник, 
стараясь  достать  животом,  грудью  и  головой  ноги  и  одновременно  обхватить 
руками щиколотки ног. При хорошей гибкости корпус обычно свободно 
наклоняется вперед 

5. Прыжок. 
Проверяется высота прыжка в свободном положении ног с 

предварительным коротким приседанием. Прыжки выполняются несколько раз 
подряд. 

6. Координация движений. 
Попросить ребенка повторить несложную комбинацию 2-3 движений. 

Тест «Уровень творческого развития» 
Музыкальный слух. 
Игра  «Повторяй  за  мной».  Попросить  ребенка  повторить  ритмический 

рисунок  за  педагогом.  Педагог  молча  хлопает  в  ладоши  какой-нибудь  ритм, 
примерно  5-7  секунд,  ребенок  старается  воспроизвести  этот  ритм  как  можно 
точнее, выдерживая все паузы и длительность. Повторить так 5раз, постепенно 
усложняя рисунок. 

Эмоциональность. 
Игра «Попробуй, повтори». Предложить  ребенку рассмотреть 

изображение и повторить эмоциональное состояние. 
 

Радость                            Недовольство                               Злость 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
Грусть                                                                Усталость 
Воображение. 

Игра «Расскажи без слов». Предложить ребенку «рассказать» 
стихотворение «Идет бычок качается» без слов. Уточнить у ребенка, требуется 
ли время для подготовки. 

 



Оптимальный уровень (3 балла): 
 четко знает названия всех частей тела (позвоночник, кисть, колено, 
локоть, стопа); 
 имеет природную выворотность ног; 
 подъем стопы податливо изгибается, образуя в профиль месяцеобразную 
форму; 
 балетный шаг выше 90 градусов; 
 легкий, высокий прыжок с приземлением на полупальцы; 
 безошибочно выполняет упражнения на координацию; 
 безошибочно повторяет сложный ритмический рисунок; 
 без стеснения повторяет эмоции, может сказать, какому эмоциональному 
состоянию соответствует выражение мимики; 
 не вызывает затруднений выполнение задания «Расскажи без слов»: 
эмоционален, артистичен, креативен. Допускается 10 минут на подготовку. 
Найденное решение соответствует поставленной задаче, выдает полностью 
самостоятельный творческий продукт. 

Хороший уровень (2 балла): 
 знает названия частей тела, 
 легко стоит в 1 полувыворотной позиции; 
 может натянуть стопу; 
 балетный шаг   70 – 80 градусов; 
 прыжок с приземлением на полупальцы; 
 выполняет упражнение на координацию со второй попытки; 
 безошибочно повторяет 4 ритмических рисунка; 
 повторяет эмоции, затруднение вызывает 1-2 эмоциональных состояний; 
 выполнение задания «Расскажи без слов» воспринимает сначала как 
трудное,  но  после  подсказки  педагога  выдает  творческий  продукт,  при  этом 
эмоционален, артистичен. 

Допустимый уровень (1 балл): 
 не знает названия частей тела; 
 не до конца   выпрямляет («не выключает») колени в 1 полувыворотной 
позиции; 
 слабая стопа; 
 балетный шаг ниже 70 градусов; 
 прыжок низкий с приземлением на всю стопу; 
 выполняет упражнения на координацию после нескольких попыток; 
 неуверенно повторяет ритмический рисунок, допускает ошибки. 
 выполнение задания «Попробуй, повтори» вызывает затруднение, 
стеснительность; 
 для выполнения задания «Расскажи без слов» требуется время для 
подготовки: малоэмоционален, конечным результатом становится прямая 
имитация ситуации. 

Оценка уровня физических данных и творческого развития обучающихся 



Оптимальный уровень – 3 балла 
Хороший уровень- 2 балла 
Допустимый уровень – 1 балл 

 
Промежуточная диагностика. 
Оценочный лист обучающегося. 

Ф.И.О.____________________________________________________________ 
Дата _____________________________________________________________ 

 
Задания Уровень примечание 

оптимальн
ый 

хороший допустимый 

«Моѐ тело»     
Физическое развитие 

Выворотность ног     
Подъем стопы     
Балетный шаг     
Гибкость тела     

Прыжок     
Координация 

движений 
    

Творческое развитие 
Музыкальный слух     
Эмоциональность     

Воображение     
Креативность     

 
Всего баллов:____________________________________________________ 

 
 

Итоговая диагностика 
Оценочный лист 

Ф.И.О.___________________________________________________________ 
Дата ________________________________________________________ 

 
 Уровень примечание 

Оптимальный 
3 балла 

Хороший 
2 балла 

Допустимый 
1 балл 

 

Физическое развитие 

Выворотность ног     
Подъем стопы     
Балетный шаг     
Гибкость тела     

Прыжок     



Координация 
движений 

    

Творческое развитие 
Музыкальный 

слух 
    

Эмоциональность     
Воображение     
Креативность     

Уровень освоения программы 
Ориентация в 
пространстве 

    

Дыхание при 
движении 

    

Танцевальные 
этюды 

    

 
Всего баллов________________________________________________ 

 
Критерии оценки: 

Оптимальный уровень (3 балла): 
 ярко выражено развитие специальных физических данных (для 

обучающихся хорошего и допустимого уровня знаний, умений по 
результатам вводного контроля); 

 ярко  выраженный  рост  некоторых      физических  данных  (подъем  стопы, 
легкость и высота прыжка, координация движений, музыкальный слух) - 
для обучающихся с оптимальным уровнем физического развития; 

 импровизационные  и  имитационные  движения  выполняет  музыкально 
верно и оригинально; 

 легко перевоплощается, эмоционален; 
 ранее выученные комбинации выполняет без ошибок; 
 легко ориентируется в пространстве; 
 дыхание во время движения правильное. 
Хороший уровень (2 балла): 
 развитие физических данных не значительно (для обучающихся хорошего 

и допустимого уровня знаний, умений по результатам вводного контроля);  
 нет  роста  некоторых      физических  данных  (подъем  стопы,  легкость  и 

высота прыжка, координация движений, музыкальный слух) - для 
обучающихся с оптимальным уровнем физического развития; 

 эмоционален, вживается в образ; 
 импровизационные  и  имитационные  движения  выполняет  музыкально 

верно, но нет оригинальности; 
 перевоплощается, повторяя движения за кем-либо; 
 в ранее выученных комбинациях допускает 1-2 ошибки; 
 ориентируется в пространстве, допуская паузы; 



 дыхание во время движения правильное, но иногда требуется 
напоминание педагога. 

Допустимый уровень (1 балл): 
 развитие физических данных отсутствует; 
 мало эмоционален; 
 не импровизирует, имитационные движения носят репродуктивный 

характер; 
 в коллективном исполнение допускает более 2 ошибок; 
 плохо ориентируется в зале; 
 дыхание «через рот», правильное дыхание только при напоминаниях 

педагога. 
Оценка уровня знаний, умений обучающихся. 

Оптимальный уровень: 3 балла 
Хороший уровень: 2 балла 
Допустимый уровень: 1 балл 

 
Второй год обучения. 

Вводный контроль. 

Цель: Создание условий для совершенствования физической 
подготовленности и физического развития детей посредством общей 

физической подготовки. 

                             (определяется по лучшему показателю) 

1.  Критерий   по определению скоростно – силовых качеств. 

Бросок набивного мяча. (1 кг.) двумя руками из – за головы из исходного 
положения стоя. 

Испытание  проводится  на  ровной  площадке  длинной  не  менее  10  м.  ребенок 
встает  у  контрольной  линии  разметки  и  бросает  мяч  из  –  за  головы  двумя 
руками вперед  из исходного положения  стоя, одна  нога  впереди, другая  сзади 
или ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землей. 
Допускается движение вслед за произведенным броском. Делаются 3 попытки. 
Засчитывается лучший результат. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет 

 Прыжок в длину с места 

 Обследование  прыжков  в  длину  с  места  можно  проводить  на  участке 
детского сада в теплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок 
выполняется  в  заполненную  песком  яму  для  прыжков  или  на  взрыхленный 
грунт (площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных условиях прыжки 
можно  проводить  в  физкультурном  зале,  для  этого  может  быть  использована 
физкультурная дорожка. 



 Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом 
рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние 
и приземляться на обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади   
руками. Измеряется  расстояние  между  линией  отталкивания  и  отпечатком  ног 
(по  пяткам)  при  приземлении  (в  см.).  Делаются  3  попытки.  Засчитывается 
лучшая из попыток. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

 Метание мягкого мяча на дальность. Обследование дальности метания 
проводится в зале, для метания должен быть шириной не менее 3 метров и 
длиной 15 – 20 метров. Дорожка предварительно размечается мелом 
поперечными линиями через каждый метр и пронумеровывается цифрами 
расстояние. Линия отталкивания шириной 40 см заштриховывается мелом. По 
команде, ребенок подходит к линии отталкивания, из И .п. стоя производит 
бросок мячом (200 гр.), одной рукой из – за головы, одна нога поставлена 
впереди другой на расстоянии шага. При броске нельзя изменять положение 
ступней. Засчитывается лучший результат из трех попыток. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

2. Критерий   по определению быстроты. 

Бег на дистанцию 10 метров схода 

  Намечаются линии старта и финиша. За линией финиша ставится 
ориентир (яркий предмет  —  кегля, кубик), для  того чтобы ребенок, пересекая 
линию финиша, не делал резкой остановки. Предлагаются две попытки, отдых 
между ними 5 мин. 

 Ребенок по команде «на старт» подходит к черте и занимает удобную позу.   
Педагог  стоит  сбоку  от  линии  старта  с  секундомером.  После  взмаха  флажком 
ребенок делает разбег. В момент пересечения линии старта   включается 
секундомер и выключается   когда ребенок добегает до линии финиша. 

Фиксируется лучший результат из двух попыток. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

3. Критерий по определению выносливости. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Челночный бег 3X 10 метров 

 Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент 
воспитатель включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую 
дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 шт.). 

 Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. 

Фиксируется общее время бега. 

 



Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

4. Критерий   по определению ловкости. 

Бег зигзагом 

 Тест проводится на спортивной площадке или в зале длиной не менее 15 
м. Намечается линия старта, которая является одновременно и линией финиша. 
От  линии  «старта»  на  расстоянии  5  м  кладутся  2  больших  мяча,  от  них  на 
расстоянии 3 м еще 2 больших мяча параллельно первым и еще 2 мяча на таком 
же расстоянии. Таким образом, дистанция делится на 3 зоны. Расстояние между 
мячами 2 м. Необходимо указать направление движения стрелками. 

 По  команде  «На  старт!»  ребенок  становится  позади  линии  старта.  По 
команде «Марш!» ребенок бежит зигзагом в направлении, указанном стрелкой 
между мячами и финиширует. 

Педагог   выключает секундомер только после того, как ребенок пройдет всю 
дистанцию. Время измеряется с точностью до 1/10с. 

  Тест проводится одним ребенком 2 раза и фиксируется лучший результат. 
Если ребенок задел мяч или столкнул его с места, сбился с курса или упал, тест 
проводится заново. Ребенку необходим показ. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Прыжки через скакалку 

 Принимается исходное положение: ноги вместе, руки внизу, в руках 
скакалка. Затем ребенок прыгает вперед через скакалку.  Считается количество 
прыжков. Делаются две попытки, засчитывается лучший результат. 

 Внимание!  Важно  правильно  подобрать  скакалку  для  каждого  ребенка. 
Если  скакалка  выбрана  правильно,  когда  ребенок  встает  обеими  ногами  на 
середину скакалки и натягивает ее, концы скакалки достают до подмышек. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

4. Критерий по определению гибкости. 

 Наклон туловища вперед. Задание: наклониться вниз, стараясь не сгибать 
колени до пола. Если ребенок не дотягивается до нулевой отметки 
(поверхности пола), то результат засчитывается со знаком минус. Во время 
выполнения данного теста можно использовать игровой момент «достань 
игрушку». 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

5. Критерий   по определению выносливости. 

 Бег на дистанцию 90,120, 150 метров. (в зависимости от возраста детей) 

 Тест проводится с небольшой подгруппой (5 — 7 человек), 
сформрованной с учетом уровня двигательной активности детей. 



  Дорожка может проходить вокруг дошкольного учреждения. 

 Дети подходят к линии старта. 

  Команда  «на  старт»  и  включает  секундомер.  Дети  бегут  за  педагогом, 
затем дети бегут самостоятельно, стараясь не менять темпа. Бег продожается до 
появления первых признаков усталости. Тест считается правильно 
выполненным, если ребенок пробежал всю дистанцию без остановок. 

Тест предназначен для детей: 

5 лет - дистанция 90 м; 

6 лет - дистанция 120 м; 

7 лет - дистанция 150 м. 

6. Критерий   по определению силовой выносливости. 

Подъем туловища в сед (за 30 секунд) 

 Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, скрестив руки на груди. 
По команде «начали» ребенок поднимается, не сгибая колен   садится и вновь 
ложится. Считается количество подъемов. 

 Тест  считается  правильно  выполненным,  если  ребенок  при  подъеме  не 
коснулся локтями мата, а спина и колени оставались прямыми. 

Из двух попыток засчитывается лучший результат. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Поднимание ног в положении лежа на спине. 

 Ребенок  лежит  на  спине  в  положении  «руки  за  голову».  По  команде  он 
поднимает  прямые  и  сомкнутые  ноги  до  вертикального  положения  и  затем 
снова опускает их до пола. Плечи фиксируются другим ребенком. 
 Засчитывается число правильно выполненных поднимании за 30 с. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица   критерий оценки   физической подготовленности детей 3-7 лет  

Промежуточная и Итоговая аттестации (по лучшему результату) 

№ Наименование 
показателя 

Пол 3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

1 Бросок набивного 
мяча 

Мал 110-
150 

140-180 160-230 175-300 220-350 

Дев 100-
140 

130-175 150-225 170-280 190-330 

2 Прыжок в длину с 
места 

Мал 60-85 75-95 85-130 100-140 130-155 

Дев 55-80 70-90 85-125 90-140 125-150 

3 Наклон туловища 
вперед из положения 
стоя (см) 

Мал 1-3 2-5 3-6 4-7 5-8 

Дев 2-6 5-8 6-9 7-10 8-12 

4 Бег на дистанцию 10 
метров схода 

Мал 7,8-7,5 5,5-5,0 3,8-3,7 2,5-2,1 2,3-2,0 

Дев 8,0-7,6 5,7-5,2 4,0-3,8 2,6-2,2 2,5-2,1 

5 Бег на дистанцию 30 
метров 

Мал  8,5-10,0 8,2-7,0 7,0-6,3 6,2-5,7 

Дев  8,8-10,5 8,5-7,4 7,5-6,6 6,5-5,9 

6 Челночный бег 3x10 
метров 

Мал  9,5-11,0 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

Дев  9,8-11,5 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

7 Бег зигзагом Мал  9,5-11,0 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

Дев  9,8-11,5 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

8 Подъем туловища в 
сед за 30 сек. 
(количество) 

Мал  6-8 9-11 10-12 12-14 

Дев  4-6 7-9 8-10 9-12 



9 Прыжки через 
скакалку 

Мал   1-3 3-15 7-21 

Дев   2-5 3-20 15-45 

1
0 

Бег на дистанцию 
90,120,150 метров 

Мал   31,6-
34,6 

31,9-
35,0 

31,5-
35,2 

Дев   32,0-
35,0 

32,0-
36,0 

32,5-
37,0 

11 Поднимание ног в 
положении лежа на 
спине 

Мал   9-10 10-11 11-13 

Дев   6-8 7-9 10-1 

 

Низший показатель - 1 бал 

Средний показатель - 2 балла 

Высший показатель - 3балла 

Нормы ГТО для школьников, таблица нормативов  
ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 6-8 ЛЕТ 

№ Упражнение 
МАЛЬЧИКИ 

золотой 
значок 

МАЛЬЧИКИ 
серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 
бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 
золотой 
значок 

ДЕВОЧКИ 
серебряный 

значок 

1.1 
Челночный бег 

3х10 метров 
(секунд) 

9,2 10,1 10,4 9,7 10,7 

1.2 
или бег на 30 

метров 
(секунд) 

5,9 6,7 6,9 6,2 7,0 

2 
Смешанное 

передвижение 
(1 километр) 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

3.1 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине (кол-
во раз) 

4 3 2 - - 

3.2 

или подтягивание 
из виса лѐжа на 

низкой 
перекладине (кол-

во раз) 

13 6 5 11 5 

3.3 или отжимания: 
сгибание и 

17 9 7 11 5 



разгибание рук в 
упоре лѐжа на 

полу (кол-во раз) 

4 

Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 

на полу 

достать пол 
ладонями 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
ладонями 

достать пол 
пальцами 

 

ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 9-10  

№ Упражнение 
МАЛЬЧИКИ 

золотой 
значок 

МАЛЬЧИКИ 
серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 
бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 
золотой 
значок 

ДЕВОЧКИ 
серебряный 

значок 

1 
Бег на 60 метров 

(секунд) 
10,5 11,6 12,0 11,0 12,3 

2 
Бег на 1 

километр 
(мин:сек) 

4:50 6:10 6:30 6:00 6:30 

3.1 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине 
(кол-во раз) 

5 3 2 - - 

3.2 

или 
подтягивание из 

виса лѐжа на 
низкой 

перекладине 
(кол-во раз) 

- - - 15 9 

3.3 

или отжимания: 
сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лѐжа на 

полу (кол-во раз) 

16 12 9 12 7 

4 

Наклон вперед 
из положения 

стоя с прямыми 
ногами на полу 

достать пол 
ладонями 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
ладонями 

достать пол 
пальцами 

 
ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

№ Упражнение 
МАЛЬЧИКИ 

золотой 
значок 

МАЛЬЧИКИ 
серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 
бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 
золотой 
значок 

ДЕВОЧКИ 
серебряный 

значок 

1 
Бег на 60 метров 

(секунд) 
9,9 10,8 11,0 10,3 11,2 

2.1 
Бег на 1,5 
километра 
(мин:сек) 

7:10 7:55 8:35 8:00 8:35 

2.2 или бег на 2 9:30 10:00 10:25 11:30 12:00 



километра 
(мин:сек) 

3.1 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине 
(кол-во раз) 

7 4 3 - - 

3.2 

или 
подтягивание из 

виса лѐжа на 
низкой 

перекладине 
(кол-во раз) 

- - - 17 11 

3.3 

или отжимания: 
сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лѐжа на 

полу (кол-во раз) 

20 14 12 14 8 

4 

Наклон вперед 
из положения 

стоя с прямыми 
ногами на полу 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

достать пол 
пальцами 

 

ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 13-15 ЛЕТ 

№ Упражнение 
МАЛЬЧИКИ 

золотой 
значок 

МАЛЬЧИКИ 
серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 
бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 
золотой 
значок 

ДЕВОЧКИ 
серебряный 

значок 

1 
Бег на 60 метров 

(секунд) 
8,7 9,7 10,0 9,6 10,6 

2.1 
Бег на 2 

километра 
(мин:сек) 

9:00 9:30 9:55 11:00 11:40 

2.2 
или бег на 3 
километра 
(мин:сек) 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

без учѐта 
времени 

- - 

3.1 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине 
(кол-во раз) 

10 6 4 - - 

3.2 

или 
подтягивание из 

виса лѐжа на 
низкой 

перекладине 
(кол-во раз) 

- - - 18 11 

3.3 

или отжимания: 
сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лѐжа на 

- - - 15 9 



полу (кол-во раз) 

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 

 
ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИ 

№ Упражнение 
ЮНОШИ 

золотой 
значок 

ЮНОШИ 
серебряный 

значок 

ЮНОШИ 
бронзовый 

значок 

ДЕВУШКИ 
золотой 
значок 

ДЕВУШКИ 
серебряный 

значок 

ДЕВУШКИ 
бронзовый 

1 
Бег на 100 

метров (секунд) 
13,8 14,3 14,6 16,3 17,6 

2.1 
Бег на 2 

километра 
(мин:сек) 

7:50 8:50 9:20 9:50 11:20 

2.2 
или бег на 3 
километра 
(мин:сек) 

13:10 14:40 15:10 - - 

3.1 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине 
(кол-во раз) 

13 10 8 - - 

3.2 
или рывок гири 
16кг (кол-во раз) 

35 25 15 - - 

3.3 

или 
подтягивание из 

виса лѐжа на 
низкой 

перекладине 
(кол-во раз) 

- - - 19 13 

3.4 

или отжимания: 
сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лѐжа на 

полу (кол-во раз) 

- - - 16 10 

4 

Наклон вперед 
из положения 

стоя с прямыми 
ногами на полу 
(ниже уровня 
скамьи - см) 

13 8 6 16 9 

 

Промежуточная диагностика. 
Оценочный лист. 

 
Ф.И.О.____________________________________________________________ 
Дата _____________________________________________________________ 



 
Задания Уровень примечание 

оптимальн
ый 

хороший допустимый 

«Моѐ тело»     
Физическое развитие 

Выворотность ног     
Подъем стопы     
Балетный шаг     
Гибкость тела     

Прыжок     
Координация 

движений 
    

Творческое развитие 
Музыкальный слух     
Эмоциональность     

Воображение     
Креативность     

 
Всего баллов:____________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Итоговая диагностика 
Оценочный лист 

 
Ф.И.О.___________________________________________________________ 

Дата ________________________________________________________ 
 

 Уровень примечание 



Оптимальный 
3 балла 

Хороший 
2 балла 

Допустимый 
1 балл 

 

Физическое развитие 

Выворотность ног     
Подъем стопы     
Балетный шаг     
Гибкость тела     

Прыжок     
Координация 

движений 
    

Творческое развитие 

Музыкальный 
слух 

    

Эмоциональность     
Воображение     
Креативность     

Уровень освоения программы 
Ориентация в 
пространстве 

    

Дыхание при 
движении 

    

Танцевальные 
этюды 

    

 
Всего баллов________________________________________________ 
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