I. СТУПЕНЬ    (возрастная группа от 6 до 8 лет)
	№
	Виды испытаний (тесты)
	результат
	значок
	дата
	место
	Подпись,

печать

	Обязательные:
	
	
	
	
	

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	
	
	
	
	

	
	или бег на 30 м (с)
	
	
	
	
	

	2.
	Смешанное передвижение

 (1 км)
	без учета вр.
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса на вы-сокой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из положе-ния стоя с прямыми ногами на полу
	
	
	
	
	

	По выбору:
	
	
	
	
	

	5.
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
	
	
	
	

	6.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (коли-чество раз)
	
	
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах на 1 км 

(мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 2 км (мин, с)
	без учета вр.
	
	
	
	

	
	или смешанное передви жение на 1,5 км по пере сеченной местности*
	без учета вр.
	
	
	
	

	8.
	Плавание без учета времени (метры)
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия  Комплекса:    золотой – 7;   серебряный – 6;   бронзовый - 6

	Выполнил(а) требования на значок
	
	v
	
	
	


II. СТУПЕНЬ    (возрастная группа от 9 до 10 лет)
	№
	Виды испытаний (тесты)
	результат
	значок
	дата
	место
	Подпись,

печать

	Обязательные:
	
	
	
	
	

	1.
	Бег на 60 м (с)
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 1 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса на вы-сокой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из положе-ния стоя с прямыми ногами на полу
	
	
	
	
	

	По выбору:
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
	
	
	
	

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	
	
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах на 1 км 

(мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 2 км (мин, с)
	без учета вр.
	
	
	
	

	
	или кросс на 2 км по пересе-ченной местности*
	без учета вр.
	
	
	
	

	8.
	Плавание без учета времени (метры)
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия  Комплекса:    золотой – 7;   серебряный – 6;   бронзовый - 6

	Выполнил(а) требования на значок
	
	v
	
	
	


III. СТУПЕНЬ    (возрастная группа от 11 до 12 лет)
	№
	Виды испытаний (тесты)
	результат
	значок
	дата
	место
	Подпись,
печать

	Обязательные:
	
	
	
	
	

	1.
	Бег на 60 м (с)
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 1,5 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 2 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса на вы-сокой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из положе-ния стоя с прямыми ногами на полу
	
	
	
	
	

	По выбору:
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
	
	
	
	

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	
	
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах на 2 км 
(мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км (мин, с)
	без учета вр.
	
	
	
	

	
	или кросс на 3 км по пересе-ченной местности*
	без учета вр.
	
	
	
	

	8.
	Плавание 50 м (мин, с)
	
	
	
	
	

	9
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 5 м (очки)
	
	
	
	
	

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция 5 м
	
	
	
	
	

	10
	Туристский поход с провер-кой туристских навыков на 5 км.
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия  Комплекса:    золотой – 8;   серебряный – 7;   бронзовый - 6

	Выполнил(а) требования на значок
	
	v
	
	
	


IV. СТУПЕНЬ    (возрастная группа от 13 до 15 лет)
	№
	Виды испытаний (тесты)
	результат
	значок
	дата
	место
	Подпись,

печать

	
	Обязательные:
	
	
	
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	
	
	
	
	

	2
	Бег на 2 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км (мин, с)
	без учета вр.
	
	
	
	

	3
	Подтягивание из виса на вы-сокой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса ле-жа на низкой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	
	
	
	
	

	4
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	
	
	
	
	

	
	По выбору:
	
	
	
	
	

	5
	Прыжок в длину с разбега (см)
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
	
	
	
	

	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	
	
	
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	
	
	
	
	

	  8
	Бег на лыжах на 3 км. (мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 5 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или кросс на 3 км по пе- ресеченной местности*
	без учета 

времени
	
	
	
	

	9
	Плавание 50 м (мин, с)
	
	
	
	
	

	 10
	Стрельба из пневматичес кой винтовки из положе ния сидя или стоя с опо- рой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м. (очки)
	
	
	
	
	

	
	или из электронного ору жия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дис-танция 10 м. – (очки).
	
	
	
	
	

	 11
	Туристский поход с про- веркой туристских навы- ков на 10 км.
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия  Комплекса:    золотой – 8;   серебряный – 7;   бронзовый - 6

	Выполнил(а) требования на значок
	
	v
	
	
	


V. СТУПЕНЬ    (возрастная группа от 16 до 17 лет)
	№
	Виды испытаний  (тесты)
	результат
	значок
	дата
	место
	Подпись,

печать

	Обязательные:
	
	
	
	
	

	1
	Бег на 100 м (с)
	
	
	
	
	

	2
	Бег на 2 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км (мин, с)
	
	
	
	
	

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	
	
	
	
	

	4
	Наклон вперед из положе- ния стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	
	
	
	
	

	По выбору:
	
	
	
	
	

	5
	Прыжок в длину с разбега-см.
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами – см.
	
	
	
	
	

	6
	Поднимание туловища из по-ложения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	
	
	
	
	

	7
	Метание спортивного снаря-да весом 700 г (м)
	
	
	
	
	

	
	или весом 500 г (м)
	
	
	
	
	

	8
	Бег на лыжах на 3 км-(мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или на 5 км -(мин, с)
	
	
	
	
	

	
	или кросс на 3 км (д.) 
и 5км. (ю.) по пересеченной местности*
	без учета 

времени
	
	
	
	

	9
	Плавание 50 м (мин, с)
	
	
	
	
	

	 10
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м. (очки)
	
	
	
	
	

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стой ку, дистанция 10 м. – (очки)
	
	
	
	
	

	 10
	Туристский поход с провер- кой туристских навыков 

на  10 км.
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия  Комплекса:    золотой – 8;   серебряный – 7;   бронзовый - 6

	Выполнил (а) требования на значок
	
	v
	
	
	


