
 

 

 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ШКОЛА  

«ЭВРИКА - РАЗВИТИЕ» Г. ТОМСКА 

 

(МАОУ ШКОЛА «ЭВРИКА - РАЗВИТИЕ» Г. ТОМСКА) 

 
 

 

Утверждена на НМС 

протокол №1 от 27.08.2024 г. 

 

 

 

 

 

 

 

Программа внеурочной деятельности 

«Подвижные игры» 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Томск 2024  

 

 

 



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА   

 внеурочной деятельности 
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Срок реализации программы –1 год 

Количество часов в неделю –1 часа 

Количество часов в год –  34 часа 

 
                                      ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

     Рабочая программа по внеурочной деятельности составлена на основе программы по 

учебному предмету «Физическая культура» (базовый уровень) на уровне начального 

общего образования составлена в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ (редакция от 30.12.2021г. с изменениями 

и дополнениями, вступившими в силу 01.01.2022г.) на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования (Приказ 

Минпросвещения России от 31. 05. 2021г. № 287, зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 05. 07. 2021г., рег. номер — 64101), Примерной рабочей программы 

по учебному предмету «Физическая культура» на уровне основного общего образования, 

Примерной программы воспитания, а также с учетом «Санитарно-эпидемиологических 

требований к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» СП 2.4.3648-20, утвержденных Постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ 28.09.2020г. №28 (действуют с 01.01.2022г., срок действия ограничен 

01.01.2027г.), санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы 

и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденных 28.01.2021г. №2 (действуют с 01.01.2021г., срок действия 

ограничен 01.01.2027г.). 

Программа рассчитана для обучающихся начальной школы на один учебный год (2022-

2023), 1 час в неделю. Рабочая программа включает 7 разделов: пояснительную записку, 

структура и содержание программы, требования к уровню подготовки обучающихся, 

календарно-тематическое планирование, материально-техническое оснащение, литература, 

приложения. 

Укрепление здоровья школьников и оптимизация физического развития - это приоритетные 

цели системы физкультурного образования нашего учебного заведения. Учебный план 

школы состоит их двух частей: инвариативной и вариативной, включающей внеурочную 

деятельность, которая является неотъемлемой частью образовательного процесса. 

Содержание образования, определённое инвариантной частью, обеспечивает приобщение 

обучающихся к общекультурным ценностям, формирует систему предметных навыков и 

личностных качеств, соответствующих требованиям стандарта.  В соответствии с 

требованиями Стандарта в школе организована внеурочная деятельность по направлениям 

развития личности: духовно-нравственное, социальное, общеинтеллектуальное, 

общекультурное, спортивно-оздоровительное. 

Содержание занятий, предусмотренных в рамках внеурочной деятельности, формируется с 

учётом пожеланий обучающихся и их родителей и реализуется посредством секции ОФП. 

Спортивно-оздоровительное направление представлено программой «Подвижные игры», 

направленной на разностороннее развитие обучающихся, формирование их общей 

культуры, создание основ первоначальных представлений о значении физической культуры 

и ее влиянии на развитие человека. 

Цели программы: 

·  укрепление здоровья; 



·  развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта 

двигательной деятельности; 

·                    овладение общеразвивающими физическими упражнениями; 

·                    воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности. 

В рамках реализации этих целей программа ориентируется на решение следующих задач: 

·                    развитие физических качеств и способностей, укрепление индивидуального 

здоровья; 

·                    овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями; 

·                    воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

 

            СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ. 

Программа «Общая физическая подготовка» является модульной и состоит из 4 

автономных модулей, каждый из которых предполагает организацию определённого 

направления спортивно- оздоровительной деятельности школьников. 

Программа предлагает как проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий со 

школьниками (в расчёте 1 часа в неделю), так и возможность организовать занятия 

крупными блоками - соревнованиями. 

 

Модуль Темы 

1. Спортивные 

игры 
- правила игры; 

  - профилактика травматизма; 

  - гигиена футболиста; 

Мини-футбол - техника удара по мячу; 

3 часа - техника ведения мяча; 

  - техника остановки мяча; 

  - тактические комбинации; 

  - пропаганда игры - проект «Мини-футбол в школу» 

Баскетбол -   правила игры; 

4 часа -   профилактика травматизма; 

  -   гигиена баскетболиста; 

  -   техника ведения мяча; 

  -   техника передачи мяча; 

  -   техника бросков мяча 

Волейбол -   правила игры; 

4 часа -   охрана здоровья и гигиена; 

  -   профилактика травматизма; 

  -   техника игры в волейбол; 

  -   тактика игры в волейбол; 

  -   игровая практика 



2. Подвижные 

игры 

- подвижные игры, направленные на развитие основных 

физических качеств; 

- развитие игровой деятельности 

3. Общая 

физическая 

подготовка 

- развитие основных физических качеств 

4. Организация 

и проведение 

спортивных 

мероприятий 

- технология организации и проведения спортивных 

мероприятий; 

- организация и проведение спортивных праздников и 

соревнований 

 

 

 

 

 

 

 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 

Программа рассчитана на 34 часа (один час в неделю). 

Осуществление целей образовательной программы обусловлено использованием в 

образовательном процессе следующих технологий: 

-Игра; 

-Беседа; 

-Тесты и анкетирование; 

-Школьные конференции; 

-Соревнования. 

Распределение учебного времени на виды 

программного материала. 

 

  

Название раздела (модуля) Количество часов 

(занятий) 

1 Спортивные игры 11 

-     мини-футбол; 3 

-     баскетбол; 4 

-     волейбол. 4 

2. Подвижные игры 10 

3. Общая физическая подготовка 8 

4. Организация и проведение спортивных мероприятий 5 

Всего 34 

 

 

Планируемые результаты. 

Личностными результатами изучения курса «Общая физическая подготовка» являются: 



-    проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

-     проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

-    оказание помощи своим сверстникам и уважение к ним. 

Метапредметными   результатами  изучения  курса «Общая физическая подготовка 

являются: 

-    обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий и способы их исправления; 

-    общение и взаимодействие со сверстниками; 

-    занятия физическими упражнениями с учетом требований безопасности. 

Предметными результатами изучения курса «Общая физическая подготовка» являются: 

-    организация отдыха и досуга средствами физической культуры; 

-    бережное обращение с оборудованием и инвентарем. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ. 

В результате освоения программного материала ученики 1-го года обучения должны: 

 знать: 

-    особенности и способы движений и передвижений человека; 

-    терминологию разучиваемых упражнений; 

-    основы личной гигиены; 

-    причины травматизма на занятиях подвижными и спортивными играми и правила его 

предупреждения. 

УМЕТЬ: 

-    выполнять комплексы общеразвивающих упражнений для развития основных 

физических качеств; 

-    осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных и спортивных 

играх; 

-                взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на 

уроке и во внеурочных мероприятиях. 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по развитию физических качеств, 

совершенствованию техники движений; 

- соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной двигательной 

деятельности. 

 

               Тематическое планирование  

1 класс (33 часа) 

 

№ 

Раз

дел

а 

 

 

 

 

Раздел. Тема. 

Количество 

часов 

Основное 

содержание 
Основные виды деятельности 

обучающихся 
Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы, в 

том числе по 

функционально

й грамотности 

1. Знания 

о физической 

культуре 

(2 ч) 

Понятие 

«физическая 

культура» как 

занятия 

Тема «Что понимается под 

физической культурой» (рассказ 

учителя, просмотр видеофильмов 

и иллюстративного материала): 

Российская 

электронная 

школа 



физическими 

упражнениями и 

спортом по 

укреплению 

здоровья, 

физическому 

развитию и 

физической 

подготовке. Связь 

физических 

упражнений с 

движениями 

животных и 

трудовыми 

действиями 

древних людей 

- обсуждают рассказ учителя о 

видах спорта и занятиях 

физическими упражнениями, 

которым обучают школьников на 

уроках физической культуры, 

рассказывают об известных 

видах спорта и проводят 

примеры упражнений, которые 

умеют выполнять; 

- проводят наблюдение за 

передвижениям животных и 

выделяют общие признаки с 

передвижениями человека; 

- проводят сравнение между 

современными физическими 

упражнениями и трудовыми 

действиями древних охотников, 

устанавливают возможную связь 

между ними. 

https://resh.edu.ru

/  

Учебник ФК 1-4 

класс  https://fk1

2.ru/books/fiziche

skaya-kultura-1-

4-klassy-lyah 

2. Способы 

самостоятель

ной 

деятельности 

(2 ч) 

Режим дня, 

правила его 

составления 

и соблюдения. 

Тема «Режим дня школьника» 

(беседа с учителем, 

использование иллюстративного 

материала): 

- обсуждают предназначение 

режима дня, определяют 

основные дневные мероприятия 

первоклассника и распределяют 

их 

по часам с утра до вечера; 

- знакомятся с таблицей режима 

дня и правилами её оформления, 

уточняют индивидуальные 

мероприятия и заполняют 

таблицу (по образцу, с помощью 

родителей). 

Учебник ФК 1-4 

класс  https://fk1

2.ru/books/fiziche

skaya-kultura-1-

4-klassy-lyah 

3. Физическое 

совершенство

вание (92 ч). 

Оздоровитель

ная 

физическая 

культура (3 ч) 

Гигиена человека 

и требования к 

проведению 

гигиеническх 

процедур.  

Осанка и 

комплексы 

упражнений для 

правильного её 

развития. 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

и утренней 

зарядки. 

Тема «Личная гигиена и 

гигиенические процедуры» 

(беседа с учителем, 

использование видеофильмов и 

иллюстративного материала): 

- знакомятся с понятием «личная 

гигиена», обсуждают 

положительную связь личной 

гигиены с состоянием здоровья 

человека; 

- знакомятся с гигиеническими 

процедурами и правилами их 

выполнения, устанавливают 

время их проведения в режиме 

дня.  

Тема «Осанка человека» (рассказ 

учителя с использованием 

Российская 

электронная 

школа 

https://resh.edu.ru

/  

Учебник ФК 1-4 

класс  https://fk1

2.ru/books/fiziche

skaya-kultura-1-

4-klassy-lyah 

 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4-klassy-lyah


фотографий, рисунков, 

видеоматериала): 

- знакомятся с понятием «осанка 

человека», правильной и 

неправильной формой осанки, 

обсуждают её отличительные 

признаки; 

- знакомятся с возможными 

причинами нарушения осанки и 

способами её профилактики; 

- определяют целесообразность 

использования физических 

упражнений для профилактики 

нарушения осанки; 

- разучивают упражнения для 

профилактики нарушения осанки 

(упражнения для формирования 

навыка прямо стояния и 

упражнения для развития силы 

отдельных мышечных групп). 

 Тема «Утренняя зарядка и 

физкультминутки в режиме дня 

школьника» (рассказ учителя, 

использование видеофильмов, 

иллюстративного материала): 

- обсуждают рассказ учителя о 

физкультминутке как комплексе 

физических упражнений, её 

предназначении в учебной 

деятельности учащихся 

младшего школьного возраста; 

- устанавливают положительную 

связь между физкультминутками 

и предупреждением утомления 

во время учебной деятельности, 

приводят примеры её 

планирования в режиме учебного 

дня; 

- разучивают комплексы 

физкультминуток в положении 

сидя и стоя на месте 

(упражнения на усиление 

активности дыхания, 

кровообращения и внимания; 

профилактики утомления мышц 

пальцев рук и спины); 

- обсуждают рассказ учителя о 

пользе утренней зарядки, 

правилах выполнения входящих 

в неё упражнений; 



- уточняют название упражнений 

и последовательность их 

выполнения в комплексе; 

- разучивают комплекс утренней 

зарядки, контролируют 

правильность и   

последовательность выполнения 

входящих в него упражнений 

(упражнения для усиления 

дыхания 

и работы сердца; для мышц рук, 

туловища, спины, живота и ног; 

дыхательные упражнения для 

восстановления организма) 

4. Спортивно- 

оздоровитель

ная 

физическая 

культура (71 

ч). 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Правила 

поведения 

на уроках 

физической 

культуры, 

подбора одежды 

для занятий в 

спортивном зале и 

на открытом 

воздухе. 

Исходные 

положения в 

физических 

упражнениях: 

стойки, упоры, 

седы, положения 

лёжа.  

Строевые 

упражнения: 

построение и 

перестроение в 

одну и две 

шеренги   стоя   на 

месте; повороты 

направо и налево; 

передвижение в 

колонне по 

одному 

с равномерной 

скоростью. 

Гимнастические 

упражнения: 

стилизованные 

способы 

передвижения 

ходьбой и бегом; 

упражнения 

Тема «Правила поведения на 

уроках физической культуры» 

(учебный диалог): 

- знакомятся с правилами 

поведения на уроках физической 

культуры, требованиями к 

обязательному их соблюдению; 

- знакомятся с формой одежды 

для занятий физической 

культурой в спортивном зале и в 

домашних условиях, во время 

прогулок на открытом воздухе.  

Тема «Исходные положения в 

физических упражнениях» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- знакомятся с понятием 

«исходное положение» и 

значением исходного положения 

для последующего выполнения 

упражнения; 

- наблюдают образец техники 

учителя, уточняют требования к 

выполнению отдельных 

исходных положений; 

- разучивают основные исходные 

положения для выполнения 

гимнастических упражнений, их 

названия и требования 

к выполнению (стойки; упоры; 

седы, положения лёжа).  

Тема «Строевые упражнения и 

организующие команды на 

уроках физической культуры» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 
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с гимнастическим 

мячом и 

гимнастической 

скакалкой; 

стилизованные 

гимнастические 

прыжки. 

Акробатические 

упражнения: 

подъём туловища 

из положения 

лёжа на спине и 

животе; 

подъём ног из 

положения лёжа 

на животе; 

сгибание рук в 

положении упор 

лёжа; прыжки в 

группировке, 

толчком двумя 

ногами; прыжки в 

упоре на руки, 

толчком двумя 

ногами. 

- наблюдают и анализируют 

образец техники учителя, 

уточняют выполнение отдельных 

технических элементов; 

- разучивают способы 

построения стоя на месте 

(шеренга, колонна по одному, 

две шеренги, колонна по одному 

и по два); 

- разучивают повороты, стоя на 

месте (вправо, влево); 

- разучивают передвижение 

ходьбой в колонне по одному с 

равномерной скоростью. 

Тема «Гимнастические 

упражнения» (использование 

показа учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов): 

- наблюдают и анализируют 

образцы техники гимнастических 

упражнений учителя, уточняют 

выполнение отдельных 

элементов; 

- разучивают стилизованные 

передвижения (гимнастический 

шаг; гимнастический бег; 

чередование гимнастической 

ходьбы с гимнастическим 

бегом); 

-  разучивают упражнения с 

гимнастическим мячом 

(подбрасывание одной рукой и 

двумя руками; перекладывание с 

одной руки на другую; 

прокатывание под ногами; 

поднимание ногами из 

положения лёжа на полу); 

- разучивают упражнения со 

скакалкой (перешагивание и 

перепрыгивание через скакалку, 

лежащую на полу; поочерёдное и 

последовательное вращение 

сложенной вдвое скакалкой 

одной рукой с правого и левого 

бока, двумя руками с правого и 

левого бока, перед собой); 

- разучивают упражнения в 

гимнастических прыжках 

(прыжки в высоту с разведением 

рук и ног в сторону; с 

приземлением 



в полуприсяде; с поворотом в 

правую и левую сторону).  

Тема «Акробатические   

упражнения» (практическое   

занятие в группах с 

использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов); 

- наблюдают и анализируют 

образцы техники учителя, 

контролируют её выполнение 

другими учащимися, помогают 

им исправлять ошибки; 

- обучаются подъёму туловища 

из положения лёжа на спине и 

животе; 

- обучаются подъёму ног из 

положения лёжа на животе; 

- обучаются сгибанию рук в 

положении упор лёжа; 

- разучивают прыжки в 

группировке, толчком двумя 

ногами; 

- разучивают прыжки в упоре на 

руках, толчком двумя ногами. 

5. Лыжная 

подготовка 

Переноска лыж к 

месту занятия. 

Основная стойка 

лыжника.  

Передвижение на 

лыжах 

ступающим 

шагом (без 

палок). 

Передвижение на 

лыжах 

скользящим 

шагом (без 

палок). 

Тема «Строевые команды в 

лыжной подготовке» 

(практическое занятие с 

использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- по образцу учителя разучивают 

выполнение строевых команд: 

«Лыжи на плечо!»; «Лыжи под 

руку!»; «Лыжи к ноге!», стоя на 

месте в одну шеренгу; 

- разучивают способы 

передвижения в колонне по два с 

лыжами в руках  

Тема «Передвижение на лыжах 

ступающим и скользящим 

шагом» (с использованием 

показа учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов): 

- наблюдают и анализируют 

образец техники передвижения 

на лыжах учителя ступающим 

шагом, уточняют отдельные её 

элементы; 

- разучивают имитационные 

упражнения техники 

передвижения на лыжах 
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ступающим шагом, 

контролируют отдельные её 

элементы; 

- разучивают и совершенствуют 

технику ступающего шага во 

время передвижения по учебной 

дистанции; 

- наблюдают и анализируют 

образец техники передвижения 

на лыжах учителя скользящим 

шагом, уточняют отдельные её 

элементы, сравнивают с 

техникой ступающего шага, 

выделяют отличительные 

признаки; 

- разучивают имитационные 

упражнения техники 

передвижения на лыжах 

скользящим шагом без лыж, 

контролируют отдельные её 

элементы (по фазам движения и 

в полной координации); 

- разучивают технику 

передвижения скользящим 

шагом 

в полной координации и 

совершенствуют её вовремя 

прохождения учебной 

дистанции. 

6. Легкая 

атлетика 

Равномерная 

ходьба и 

равномерный бег 

прыжки в длину и 

высоту с места, 

толчком двумя 

ногами; в высоту 

с прямого разбега. 

Тема «Равномерное 

передвижение в ходьбе и беге» 

(объяснение учителя, рисунки, 

видеоматериалы): 

- обучаются равномерной ходьбе 

в колоне по одному с 

использованием лидера 

(передвижение учителя); 

- обучаются равномерной ходьбе 

в колонне по одному с 

изменением скорости 

передвижения с использованием 

метронома; 

- обучаются равномерной ходьбе 

в колонне по одному с 

изменением скорости 

передвижения (по команде); 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью с использованием 

лидера (передвижение учителя); 
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- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью;  

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с разной 

скоростью передвижения с 

использованием лидера; 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с разной 

скоростью передвижения (по 

команде); 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному в 

чередовании с равномерной 

ходьбой (по команде)  

Тема «Прыжок в длину с места» 

(объяснение и образец учителя, 

видеоматериал, рисунки): 

- знакомятся с образцом учителя 

и правилами его выполнения 

(расположение у стартовой 

линии, принятие исходного 

положения перед прыжком; 

выполнение приземления после 

фазы полёта; измерение 

результата после приземления); 

- разучивают одновременное 

отталкивание двумя ногами 

(прыжки вверх из полуприседа 

на месте; с поворотом в правую и 

левую сторону); 

- обучаются приземлению после 

спрыгивания с горки матов; 

- обучаются прыжку в длину с 

места в полной координации 

Тема «Прыжок в длину и в 

высоту с прямого разбега» 

(объяснение и образец учителя, 

видеоматериал, рисунки): 

- наблюдают выполнение образца 

техники прыжка в высоту с 

прямого разбега, анализируют 

основные его фазы (разбег, 

отталкивание, полёт, 

приземление); 

- разучивают фазу приземления 

(после прыжка вверх толчком 

двумя ногами; после прыжка 

вверх-вперёд толчком двумя 

ногами с невысокой площадки); 

- разучивают фазу отталкивания 

(прыжки на одной ноге по 



разметкам, многоскоки, прыжки 

толчком одной ногой вперёд-

вверх с места и с разбега с 

приземлением); 

- разучивают фазы разбега (бег 

по разметкам с ускорением; бег с 

ускорением и последующим 

отталкиванием); 

- разучивают выполнение 

прыжка в длину с места, толчком 

двумя в полной координации 

7. Подвижные и 

спортивные 

игры 

Считалки 

для 

самостоятельной 

организации 

подвижных игр. 

Тема «Подвижные игры» 

(объяснение учителя,      

видеоматериал): 

- разучивают считалки для 

проведения совместных 

подвижных игр; используют их 

при распределении игровых 

ролей среди грающих; 

- разучивают игровые действия и 

правила подвижных игр, 

обучаются способам организации 

и подготовки игровых площадок; 

- обучаются самостоятельной 

организации и проведению 

подвижных игр (по учебным 

группам); 

- играют в разученные 

подвижные игры. 
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8. Прикладно-

ориентирован

ная 

физическая 

культура (18 

ч) 

Развитие 

основных 

физических 

качеств 

средствами 

спортивных и 

подвижных игр. 

Подготовка 

к выполнению   

нормативных 

требований 

комплекса ГТО. 

Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО. 
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Приложение  

 

                                             Тесты по физической подготовленности 

  

  класс Мальчики девочки 

 «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 метров 1 5.6 7.3 7.5 5.8 7.5 7.6 
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 с высокого 

 старта (сек) 

2 5.4 7.0 7.1 5.6 7.2 7.3 

3 5.1 6.7 6.8 5.3 6.9 7.0 

4 5.0 6.5 6.6 5.2 6.5 6.6 

Прыжок в 

длину с 

 места (см) 

1 155 115 100 150 110 90 

2 165 125 110 155 125 100 

3 175 130 120 160 135 110 

4 185 140 130 170 140 120 

Челночный бег 

3х10 метров 

(сек) 

1 9.9 10.8 11.2 10.2 11.3 11.7 

2 9.1 10.0 10.4 9.7 10.7 11.2 

3 8.8 9.9 10.2 9.3 10.3 10.8 

4 8.6 9.5 9.9 9.1 10.0 10.4 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

(раз) 

1 4 2 1 -- -- -- 

2 4 2 1 -- -- -- 

3 5 3 1 -- -- -- 

4 5 3 1 -- -- -- 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(раз) 

1 -- -- -- 12 4 2 

2 -- -- -- 14 6 3 

3 -- -- -- 16 7 3 

4 -- -- -- 18 8 4 

Бег 

1000 метров 

 (мин) 

1 Без учета времени Без учета времени 

2 Без учета времени Без учета времени 

3 Без учета времени Без учета времени 

4 5.00 5.40 6.00 5.30 6.10 7.00 

Многоскок 

8 прыжков 

(в метрах) 

1 8.8 7.0 5.0 7.0 6.0 4.8 

2 12.5 9.0 7.0 11.5 8.5 6.0 

3 13.0 10.0 7.5 12.0 9.5 6.5 

4 14.0 12.0 10.5 13.0 11.5 9.5 

Метание мяча в 

цель с 6 метров 

из 5 попыток 

1 3 2 1 3 2 1 

2 3 2 1 3 2 1 

3 4 3 1 4 3 1 

4 4 3 2 4 3 2 

Наклон вперёд, 

сидя на полу 

 (см) 

1 9 3 1 11,5 6 2 

2 7,5 3 1 12,5 6 2 

3 7,5 3 1 13 6 2 

4 8,5 4 2 14 7 3 

Бег на 

выносливость 

6 – минутный 

бег (метры) 

1 1100 730 700 900 600 500 

2 1150 800 750 950 650 550 

3 1200 850 800 1000 700 600 

4 1250 900 850 1050 750 650 

Сгибание-

разгибание рук 

в упоре лёжа 

 (за 30 сек) 

1 7 5 4 5 4 3 

2 9 7 6 8 7 6 

3 11 9 8 10 8 5 

4 13 11 10 13 12 11 

Метание мяча 

 на дальность 

 (в метрах) 

1 Техника выполнения Техника выполнения 

2 Техника выполнения Техника выполнения 

3 Техника выполнения Техника выполнения 

4 28 25 20 20 15 12 



Подъём 

туловища 

лёжа на спине 

 за 1 мин. (раз) 

1 Техника выполнения Техника выполнения 

2 30 20 15 25 15 10 

3 35 25 20 30 20 15 

4 38 35 30 35 30 25 

Прыжки через 

скакалку за 

 1 минуту 

(раз) 

1 Техника выполнения Техника выполнения 

2 50 30 20 60 40 30 

3 60 40 30 70 50 40 

4 70 50 40 80 60 50 

Плавание 

1-2 классы 25 м 

н/сп, 3-4 классы 

25 м в/ст 

1 Техника выполнения Техника выполнения 

2 Без учета времени Без учета времени 

3 Без учета времени Без учета времени 

4 Без учета времени Без учета времени 

  

              


