
Государственные требования к физической подготовленности населенияРоссийской ФедерацииI СТУПЕНЬ(мальчики и девочки 1 - 2 классов, 6 - 8 лет)
Виды испытаний (тесты) и нормы

№п/п
Виды испытаний(тесты) Мальчики Девочки

Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак
Обязательные испытания (тесты)1. Челночный бег 3х10 м (сек.) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7или бег на 30 м (сек.) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,22. Смешанное передвижение (1 км) Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени3. Прыжок в длину с места толчкомдвумя ногами (см) 115 120 140 110 115 135
4. Подтягивание из виса на высокойперекладине (кол-во раз) 2 3 4 - - -

или подтягивание из виса лежа нанизкой перекладине (кол-во раз) 5 6 13 4 5 11
5. Сгибание и разгибание рук в упорележа на полу (кол-во раз) 7 9 17 4 5 11
6. Наклон вперед из положения стоя спрямыми ногами на полу Достать полпальцами Достать полпальцами Достатьполладонями

Достать полпальцами Достать полпальцами Достать полладонями
Испытания (тесты) по выбору7. Метание теннисного мяча в цель(кол-во попаданий) 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 8.30или на 2 км Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремениили кросс на 1 км по пересеченнойместности* Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени
9. Плавание без учета времени (м) 10 10 15 10 10 15Кол-во видов испытаний (тестов) ввозрастной группе 9 9 9 9 9 9
Кол-во видов испытаний (тестов),которые необходимо выполнить дляполучения знака отличия Комплекса**

4 5 6 4 5 6

*Для бесснежных районов страны.**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.



Государственные требования к физической подготовленности населенияРоссийской Федерации
II СТУПЕНЬ

(мальчики и девочки 3 - 4 классов, 9 - 10 лет)Виды испытаний (тесты) и нормы

*Для бесснежных районов страны.** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) насилу, быстроту, гибкость и выносливость.

Государственные требования к физической подготовленности населенияРоссийской Федерации

№п/п
Виды испытаний(тесты) Мальчики Девочки

Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак
Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (сек.) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0
2. Бег на 1 км (мин., сек.) 7.10 6.10 4.50 6.50 6.30 6.003. Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260

или прыжок в длину с местатолчком двумя ногами (см) 130 140 160 125 130 150
4. Подтягивание из виса навысокой перекладине(кол-во раз)

2 3 5 - - -

или подтягивание из виса лежана низкой перекладине(кол-во раз)
- - - 7 9 15

5. Сгибание и разгибание рук вупоре лежа на полу (кол-во раз) 9 12 16 5 7 12
6. Наклон вперед из положениястоя с прямыми ногами на полу Достать полпальцами Достать полпальцами Достатьполладонями

Достать полпальцами Достать полпальцами ДостатьполладонямиИспытания (тесты) по выбору7. Метание мяча весом 150 г (м) 24 27 32 13 15 178. Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30или на 2 км Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремениили кросс на 2 км попересеченной местности* Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени9. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50Кол-во видов испытаний (тестов)в возрастной группе
9 9 9 9 9 9

Кол-во видов испытаний (тестов),которые необходимо выполнить дляполучения знака отличия Комплекса**
5 6 7 5 6 7



III СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет)Виды испытаний (тесты) и нормы
№
п/п

Виды испытаний
(тесты)

Мальчики Девочки
Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак

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 местатолчком двумя ногами (см) 150 160 175 140 145 165
4. Подтягивание из виса навысокой перекладине(кол-во раз)

3 4 7 - - -

или подтягивание из виса
лежа на низкой перекладине
(кол-во раз)

- - - 9 11 17

или сгибание и разгибаниерук в упоре лежа на полу(кол-во раз)
12 14 20 7 8 14

Испытания (тесты) по выбору:
5. Метание мяча весом 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 учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремениили кросс на 3 км попересеченной местности* Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени
7. Плавание 50 м (мин., сек.) Без учетавремени Без учетавремени 0.50 Без учетавремени Без учетавремени 1.05
8. Наклон вперед из положениястоя с прямыми ногами наполу

Достатьполпальцами
Достатьполпальцами

Достатьполладонями
Достатьполпальцами

Достатьполпальцами
Достатьполладонями

9. Стрельба из пневматическойвинтовки из положения сидяили стоя с опорой локтей остол или стойку,дистанция - 5 м (очки)

10 15 20 10 15 20

10. Туристский поход с проверкойтуристских 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 необходимо выполнить дляполучения знака отличияКомплекса**

5 6 7 5 6 7

*Для бесснежных районов страны.** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) насилу, быстроту, гибкость и выносливость.Государственные требования к физической подготовленности населенияРоссийской Федерации



IV СТУПЕНЬ (юноши и девушки 7 - 9 классов, 13 - 15 лет)Виды испытаний (тесты) и нормы
№п/п Виды испытаний(тесты) Мальчики Девочки

Бронзовыйзнак Серебряныйзнак Золотойзнак Бронзовыйзнак Серебряныйзнак ЗолотойзнакОбязательные 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 учетавремени Без учетавремени Без учетавремени - - -
3. Прыжок в длину с разбега(см) 330 350 390 280 290 330

или прыжок в длину с местатолчком двумя ногами (см) 175 185 200 150 155 175
4. Подтягивание из виса навысокой перекладине (кол-вораз) 4 6 10 - - -

или подтягивание из виса лежана низкой перекладине (кол-вораз) - - - 9 11 18
или сгибание и разгибание рук вупоре лежа на полу (кол-во раз) - - - 7 9 155. Поднимание туловища изположения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)

30 36 47 25 30 40

6. Наклон вперед из положениястоя с прямыми ногами на полу Достатьполпальцами
Достатьполпальцами

Достатьполладонями
Достатьполпальцами

Достатьполпальцами
Достать полладонями

Испытания (тесты) по выбору:
7. Метание мяча весом 150 г (м) 30 35 40 18 21 268. 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 кроссна 3 км по пересеченнойместности*

Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени Без учетавремени
9. Плаваниена 50 м (мин., сек.) Без учетавремени Без учетавремени 0.43 Без учетавремени Без учетавремени 1.05
10. Стрельба из пневматическойвинтовки из положения сидя илистоя с опорой локтей о стол илистойку, дистанция - 10 м(очки)

15 20 25 15 20 25

или из электронного оружия изположения сидя или стоя сопорой локтей о стол или стойку,дистанция - 10 м (очки)

18 25 30 18 25 30

11. Туристский поход с проверкойтуристских навыков В соответствии с возрастными требованиями
Кол-во видов испытаний (тестов)в возрастной группе

11 11 11 11 11 11
Кол-во видов испытаний (тестов),которые необходимо выполнить дляполучения знака отличия Комплекса**

6 7 8 6 7 8

*Для бесснежных районов страны.** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) насилу, быстроту, гибкость и выносливость.


