Виды испытаний (тесты) и нормативов
1 СТУПЕНЬ
(8-9 лет) 2-3 класс
	№ п/п
	Виды 

испытаний 
(тесты)
	Виды измерений
	Нормативы

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Серебряный знак

	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Обязательные испытания (тесты)

	1.


	Челночный бег4х9 м. 
	    сек.
	11.1
	10.8
	11.8
	11.3

	
	или бег на 
30 м .
	    сек.
	              5.2
	5.0
	5.3
	5.1

	2.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине  
	количество раз 
	2
	3
	-


	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	кол.раз за 1 мин.
	-


	-
	23
	25

	3.
	Кросс 

на 1500 м по пересеченной местности
	мин.сек
	8.48
	8.30
	10.00
	9.40

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	      см.


	150
	160
	140
	150

	Тесты по выбору (для получения значка)

	5.
	Метание теннисного мяча с разбега 
	м.
	25
	30
	18
	22

	6.
	 Плавание

25 м.  
	Без учета времени

	7.
	Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами
	см.


	5 
	7 
	13 
	15

	Количество обязательных видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	
	4
	4
	4


	4

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения серебряного или золотого значка
	
	7
	7
	7
	7


Примечание: В случае отсутствия бассейна в городе или районе вид испытания “Плавание 25 м без учета времени” заменяется на “Кроссовый бег по пересеченной местности без учета времени”.  

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебряный знак
	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Испытания по выбору (тесты)

	1.


	Кроссовый бег по пересеченной местности без учета времени
	300 м. 


	500 м.


	300 м. 


	500 м.




Требования:

1.Освоить теоретические сведения по предмету “Физическая культура”в соответствии с государственным образовательным стандартом.

2.Выполнить рекомендации к недельному двигательному режиму – в соответствии с государственным образовательным стандартом (не менее 7 часов в неделю).
	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных учреждениях 
	90

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	90

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, гимнастике, подвижным и национальными играми, национальным видам спорта, в группах общей физической подготовки;или самостоятельные занятия физическими упражнениями во внеурочное время
	180

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов




2 СТУПЕНЬ
(10-11 лет) 4-5 класс

	    № 
п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Виды измерений
	Нормативы

	
	
	
	Мальчики


	Девочки



	
	
	
	Серебряный знак
	Золотой 

знак
	Серебряный знак

	Золотой 

знак

	Обязательные испытания (тесты)



	1.
	Челночный бег 4х9 м. 
	сек.
	10.9
	10.5
	11.0
	10.8

	
	или бег на 30 м.  
	сек.
	5.1


	4.8

	5.2

	5.0


	2.
	Кросс 

на 1500 м. по пересеченной местности
	мин.сек.
	8.30
	7.40
	9.30
	9.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  
	количество раз
	3
	4
	-
	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	кол.раз за 1 мин.
	-


	-
	30
	35

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см.
	160
	165
	145
	155

	 Испытания по выбору(для получения значка)   

	5.
	Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами
	см.


	               8
	        10
	14
	16

	6.
	Метание мяча весом 150 гр. 
	м.
	30
	35
	25
	30

	7.
	Плавание 
25  м.
	Без учета времени

	Количество обязательных видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	
	4
	4
	4
	4

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получениясеребряного или золотого значка
	
	7
	7
	7
	7


Примечание: В случае отсутствия бассейна в городе или районе вид испытания:  “Плавание 25 м без учета времени ” заменяется на “Кроссовый бег по пересеченной местности без учета времени”  

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебряный знак

	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Испытания по выбору (тесты)

	1.


	Кроссовый бег 

по пересеченной местности 
без учета времени

	500 м 
	800 м 
	300 м
	500 м


Требования:

1.Освоить теоретические сведения по предмету “Физическая культура”в соответствии с Государственным образовательным стандартом.

2.Выполнить рекомендации к недельному двигательному режиму – в соответствии с Государственным образовательным стандартом (не менее 7 часов в неделю).
	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных учреждениях 
	90

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	90

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, гимнастике, подвижным и национальными играми, национальным видам спорта, в группах общей физической подготовки;или самостоятельные занятия физическими упражнениями во внеурочное время
	180

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов


3 СТУПЕНЬ

(12-13 лет) 6-7 класс
	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Виды измерений
	Нормативы

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Серебряный 

знак

	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Обязательные испытания (тесты)



	1.
	Бег на 60 м. 


	сек.
	10.0
	9.2
	10.5
	9.7

	2.
	Бег на 1500 м
 
	     мин.сек.
	8.00
	7.15
	9.00
	8.20

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

	количество раз
	4
	5
	-
	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	кол.раз за 1 мин
	-


	-
	35
	40

	4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	        см.
	165
	170
	155
	160

	Испытания по выбору(для получения значка)   

	5.
	Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами
	см.


	5
	7
	10
	12

	6.
	Метание мяча весом 150 гр.
	м.
	32
	37
	27
	32

	7.
	Плавание
25 м 
	Без учета времени

	Количество обязательных видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	
	              4
	4
	4

	4

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получениясеребряного или золотого значка
	
	7
	7
	7
	7


Примечание: В случае отсутствия бассейна в городе или районе вид испытания: “Плавание 25 м без учета времени ” заменяется на “Кроссовый бег на 1000 м по пересеченной местности (мин, сек)”  

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебряный знак

	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Испытания по выбору (тесты)

	1.


	Кроссовый бег на 1000 м по пересеченной местности (мин)
	5.30
	5.00
	6.00
	5.30


Требования:

1.Освоить теоретические сведения по предмету “Физическая культура”в соответствии с Государственным образовательным стандартом.
2.Выполнить рекомендации к недельному двигательному режиму – в соответствии с Государственным образовательным стандартом (не менее 8 часов в неделю).
	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных учреждениях 
	90

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	90

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, гимнастике, подвижным и национальными играми, национальным видам спорта, в группах общей физической подготовки;или самостоятельные занятия физическими упражнениями во внеурочное время
	240

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов




4 СТУПЕНЬ

(14-15 лет) 8-9 класс
	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Виды измерений
	Нормативы

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Серебряный знак
	Золотой 

знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м. 
	сек.
	9,5
	8,8
	10.2
	9.5

	2.
	Бег на 1500 м.

	мин.сек.
	6.57
	6.30
	8.10
	8.05

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	количествораз
	8
	10
	-


	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	кол. раз за 1 мин.
	-
	-
	40
	45

	4.
	Прыжок в длину с места  
	см.
	200
	220
	180
	185

	Испытания по выбору (для получения значка) 


	5
	Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами
	см.


	10
	12
	12
	15

	6.
	Метание мяча весом 150 гр. 
	         м.
	35
	40
	30
	35

	7.
	Плавание
50 м.
	Без учета времени

	8.
	Туристический поход  10 км. 

	Туристический поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км.

	Количество видов обязательных испытаний (тестов) 

в возрастной группе для получения  сертификата
	
	4
	4
	4
	4

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получениясеребряного или золотого значка
	
	8
	8
	8
	8


Примечание: В случае отсутствия бассейна в городе или районе вид испытания:  “Плавание 50 м. без учета времени ” заменяется на “Кроссовый бег на 2000 м. (1000 м.) по пересеченной местности (мин., сек.)”  

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Серебряный знак

	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Испытания по выбору (тесты)

	1.


	Кроссовый бег на 2000 м. по пересеченной местности (мин., сек.)
	9.50
	9.00
	
	

	
	Кроссовый бег на 1000 м. по пересеченной местности (мин., сек.)

	
	
	6.10
	5.30


Требования:

      1.Освоить теоретические сведения по предмету “Физическая культура”в соответствии с Государственным образовательным стандартом.
      2.Выполнить рекомендации к недельному двигательному режиму – в соответствии с Государственным образовательным стандартом (не менее 8 часов в неделю).
	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных учреждениях 
	90

	3.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, гимнастике, подвижным и национальным играм, национальным видам спорта, в группах общей физической подготовки;или самостоятельные занятия физическими упражнениями во внеурочное время
	240

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов




5 СТУПЕНЬ

(16-17 лет) 10-11 класс
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Виды измерений
	Нормативы

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	Серебряный 

знак
	Золотой 

знак
	Серебряный 

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)



	1.
	Бег на 60 м 
	сек.
	8.6
	8.1
	9.4
	9.0

	2. 
	Бег на 1500 м

	мин.сек
	6.18
	5.55
	8.18
	8.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	количество раз
	12
	15
	-
	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	кол. раз за 1 мин.
	-
	-
	45
	50

	4.
	Прыжок в длину с места 
	см.
	225
	240
	185
	190

	
	Испытания по выбору (для получения значка)   

	5.
	Метание спортивного снаряда весом

   700 гр. 
	            м.
	32
	38
	-
	-

	
	   весом 

   500 гр. 
	    м.
	-
	-
	17
	21

	6.
	Плавание 

50 м
	Без учета времени



	7.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м 
(3 пробных, 5 зачетных  выстрелов)
	  
	20
	25
	20
	25

	8.
	Туристический поход  10 км. 
	Туристический поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	
	4
	4
	4
	4

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения серебряного или золотого значка
	
	8
	8
	8
	8


Примечание: В случае отсутствия бассейна в городе или районе вид испытания: “Плавание 50 м.без учета времени” заменяется на “Кроссовый бег на 3000м (2000м) по пересеченной местности (мин., сек.)”  

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Серебряный знак
	Золотой 

знак

	Серебряный знак

	Золотой 

знак


	Испытания по выбору (тесты)

	1.


	Кроссовый бег на 3000 м. по пересеченной местности (мин., сек.)
	12.30
	11.30


	
	

	
	Кроссовый бег на 2000 м. по пересеченной местности (мин., сек.)
	
	
	10.00
	9.00


Требования:

1.Освоить теоретические сведения по предмету “Физическая культура”в соответствии с Государственным образовательным стандартом.

2.Выполнить рекомендации к недельному двигательному режиму – в соответствии с Государственным образовательным стандартом (не менее 8 часов в неделю).

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных учреждениях 
	90

	3.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, гимнастике, подвижным играм и национальным видам спорта, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим и военно-прикладным видам спорта, туризму или в группах общей физической подготовки и участие в спортивных соревнованиях и самостоятельные занятия
	270

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов




Список сокращений:
Км.- километр;

М.- метр;

См.- сантиметр;

Кол.раза за 1 мин.- количество раз за одну минуту;

Мин. – минута;

Сек. – секунда;

Гр. – грамм.

