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Администрация муниципального образования

Приозерский муниципальный район Ленинградской области

П О С Т А Н О В Л Е Н И Е

от   13   ноября   2015   года   №   3241
	Об утверждении Плана мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области


В связи с подготовкой по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на период 2015-2017 годы в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области, в соответствии с Распоряжением Губернатора Ленинградской области от 16 октября 2014 года               № 756-рг, администрация муниципального образования Приозерский муниципальный район Ленинградской области ПОСТАНОВЛЯЕТ:

1. Утвердить состав координационного Совета по поэтапному внедрению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ВФСК ГТО) (Приложение 1).
2. Утвердить Положение о ВФСК ГТО в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район  Ленинградской области (Приложение 2).

3. Утвердить План мероприятий по поэтапному внедрению ВФСК ГТО на 2015-2017 годы в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области (Приложение 3) .

4. Отделу по физической культуре, спорту и молодежной политике администрации муниципального образования Приозерский муниципальный  район Ленинградской области           (Бабак В.В.) и комитету образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район (Тысячная Г.Ф.) определить ответственных за поэтапное внедрение ВФСК ГТО в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области.
5. Отделу по физической культуре, спорту и молодежной политике (Бабак В.В.) осуществлять координацию деятельности органов местного самоуправления по реализации поэтапного плана внедрения ВФСК ГТО в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области
6. Руководителям муниципальных образовательных учреждений (средних и основных общеобразовательных школ), расположенных на территории муниципального образования Приозерский муниципальный район, разработать и утвердить планы мероприятий, направленных на поэтапное внедрение ВФСК ГТО в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район Ленинградской области.
7. Рекомендовать главам городских и сельских поселений в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район разработать и утвердить планы и нормативные документы по поэтапному внедрению ВФСК ГТО на территории городских и сельских поселений.

8. Настоящее постановление подлежит опубликованию в средствах массовой информации и размещению на официальном сайте администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район Ленинградской области в сети Интернет.

9. Постановление вступает в силу с даты опубликования.

10. Контроль за исполнением настоящего постановления возложить на заместителя главы администрации по социальным вопросам  Котову Л.А.
Глава администрации                                                                                          С.Л. Потапова

Согласовано:

Котова Л.А.

Тысячная Г.Ф

Бабак В.В

Михалева И.Н.

Исп. Бабак В.В. (35-657)

Разослано: дело-2, Котова Л.А.-1, комитет образования-1, ОУ-18, отдел ФКСиМ-1, МО-13, СМИ-1, районная библиотека-1.
Утвержден

постановлением администрации

муниципального образования 

Приозерский муниципальный район

Ленинградской области

от 13 ноября 2015 года № 3241

(Приложение 1)
Состав координационного Совета

по поэтапному внедрению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Руководитель координационного совета:

	Потапова Светлана Леонидовна
	- глава администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район


	Заместители руководителя координационного совета:

	Котова Любовь Алексеевна
	- заместитель главы администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район по социальным вопросам


	Члены координационного совета:

	Бабак Владимир Владимирович
	- начальник отдела по физической культуре, спорту и молодежной политике администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район

	Баркалова Наталья Викторовна
	- директор муниципального общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 1

	Бобылев Сергей Августович
	- тренер-преподаватель МКОУ ДОД «Детско-юношеская спортивная школа» муниципального образования  Приозерский муниципальный район

	Корнилов Евгений Владимирович
	- главный врач ГБУЗ ЛО «Приозерская МРБ»

	Моторин Александр Васильевич
	- инструктор-методист физкультурно-спортивных организаций г. Приозерска

	Нестеренко Николай Иванович
	- директор МКОУ ДОД «Детско-юношеская спортивная школа» Приозерского муниципального района

	Попова Анастасия Анатольевна
	- директор муниципального общеобразовательного учреждения ДОД «Центр информационных технологий

	Трифанова Татьяна Сергеевна
	- инструктор-методист МКОУ ДОД «Детско-юношеская спортивная школа» муниципального образования Приозерский муниципальный район

	Тысячная Галина Федоровна
	- председатель комитета образования администрации муниципального образования  Приозерский муниципальный район

	Шевцов Игорь Леонидович
	- ведущий специалист отдела по физической культуре, спорту и молодежной политике администрации муниципального образования  Приозерский муниципальный район


Утверждено
постановлением администрации

муниципального образования 

Приозерский муниципальный район

Ленинградской области

от 13 ноября 2015 года № 3241

(Приложение 2)

Положение
о физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район
1. Цели и задачи комплекса
Целью внедрения физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» в муниципальном образовании Приозерский муниципальный район (далее - комплекс) является использование средств физической культуры и спорта в оздоровлении детей и молодежи, совершенствование физкультурно- оздоровительной и спортивно-массовой работы в учреждениях, организациях, воспитание патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения.

Основными задачами комплекса являются:

- увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;

- осуществление контроля за уровнем физической подготовки и степенью владения практическими умениями физкультурно- оздоровительной и прикладной направленности;

- повышение интереса молодежи допризывного и призывного возраста к развитию физических и волевых качеств, готовности к защите Отечества;

- повышение уровня физической подготовленности и продолжительностьи жизни граждан;

- формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни.

2. Содержание и структура комплекса
Основу комплекса составляют виды испытаний и нормы, предназначенные для определения уровня развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.) и уровня овладения основными прикладными навыками (плавания, бега на лыжах, стрельбы, метаний и др.) (Приложение 1 к Положению).
Комплекс разработан для:

- детей в возрасте от 6 до 17 лет;

- молодежи от 18 до 29 лет;

- взрослое население от 30 до 70 лет и старше.

Комплекс для детей состоит из пяти ступеней:

I ступень - 6-8 лет;

II ступень - 9-10 лет;

III ступень - 11-12 лет;

IV ступень - 13-15 лет;

V ступень - 16-17 лет;

Комплекс для молодежи состоит из одной ступени:

VI ступень - 18-29 лет;

Комплекс для взрослого населения состоит из пяти ступеней:

VII ступень - 30-39 лет;

VIII ступень - 40-49 лет;

IX ступень - 50-59 лет;

X ступень - 60-69 лет;

XI ступень - от 70 лет и старше.

К выполнению нормативов допускаются лица, систематически занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе самостоятельно, на основании результатов медицинского осмотра, проведенного в соответствии с порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным Министерством здравоохранения Российской Федерации.

Требования к уровню физической подготовленности при выполнении нормативов учитываются в образовательных программах образовательных организаций по предмету (дисциплине) «Физическая культура».

Перечень видов испытаний (тестов) комплекса и определяемых ими физических качеств и прикладных навыков состоят из обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору:

- бег на короткие дистанции - определение развития скоростных возможностей и прикладных навыков;

- бег на длинные дистанции - определение развития выносливости;

- челночный бег- определение развитие скоростных возможностей и координации движений;

- подтягивание на высокой или низкой перекладине, поднимание туловища из положения лежа на спине - определение развития силы и силовой выносливости;

- прыжки в длину (с места и с разбега)- определение скоростно- силовых возможностей;

- наклон вперед с прямыми ногами - определение развития гибкости;

- плавание - владение прикладным навыком;

- пулевая стрельба (кроме 1и 2 ступени)- владение прикладным навыком;

- лыжные гонки - владение прикладным навыком;

- метание мяча цель (или гранаты на дальность) - владение прикладным навыком;

- туризм- владение прикладным навыком.

Виды испытаний, входящие в комплекс, могут включаться в программы физкультурно-спортивных мероприятий, в том числе Фестивалей, Дней здоровья, соревнований для молодежи допризывного и призывного возрастов, проводимых органами местного самоуправления, физкультурно-спортивными организациями и общественными организациями спортивной и патриотической направленности.

3. Советы и комиссии по сдаче норм комплекса
К организации работы по выполнению норм комплекса привлекаются органы местного самоуправления, спортивные федерации и другие физкультурно-спортивные организации и общественные организации спортивной и патриотической направленности.

Персональный состав совета и план работ по поэтапному внедрению комплекса утверждается органами местного самоуправления. В состав совета могут входить представители общественных организаций спортивной и патриотической направленности.

В целях организации выполнения норм комплекса ГТО в учреждениях и организациях создается соответствующая комиссия по выполнению норм физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее - комиссия). Состав комиссии и план её работы утверждается приказом руководителя учреждения, организации.

4. Учет результатов сдачи норм комплекса
Совет совместно с комиссиями учреждений, организаций обеспечивают прохождение испытаний комплекса ГТО. Комиссии оформляют протоколы по выполнению норм комплекса ГТО и представляют их в совет. Данные о прохождении испытаний заносятся в журнал выполнения норм комплекса.

Совет оформляет сводный протокол и представляет его в отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике администрации Приозерского муниципального района в течение месяца после выполнения норм комплекса ГТО.

Решение о выдаче бронзового и серебряного нагрудных знаков и удостоверения к ним принимается Комитетом по физической культуре и спорту Ленинградской области на основании представленных советом протоколов. Решение о выдаче золотых нагрудных знаков и удостоверений к ним принимается Министерством спорта Российской Федерции.

Оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта в соответствии с государственными требованиями для обучающихся, входящих в возрастные группы с 1 по 5 ступени государственных требований, осуществляется центром тестирования по результатам промежуточной аттестации за учебный год по учебному предмету «Физическая культура» в образовательном учреждении. Допуск центром тестирования данной категории лиц к прохождению тестирования по видам испытаний (тестов) и нормативов государственных требований осуществляется при предъявлении ими документа, подтверждающего успешное прохождение промежуточной аттестации за учебный год по учебному предмету «Физическая культура» в образовательном учреждении.

Для лиц, входящих в возрастные группы с 5 по 11 ступени государственных требований, оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта осуществляется только при участии в региональных и всероссийских официальных физкультурных мероприятиях комплекса.

Решение о вручении золотого знака отличия комплекса лицам, выполнившим государственные требования на золотой значок отличия комплекса, принимается в случае их участия в официальных физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях по реализации комплекса.

Лицам, выполнившим в центрах тестирования государственные требования на золотой знак отличия комплекса, и не принимавших участие в официальных физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях по реализации комплекса, присваивается серебряный знак отличия.
Утвержден

постановлением администрации

муниципального образования 

Приозерский муниципальный район

Ленинградской области

от 13 ноября 2015 года № 3241

(Приложение 3)
ПЛАН

мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на период 2015-2017 годы в муниципальном образовании  Приозерский муниципальный район 

	№

п\п
	Наименование мероприятия
	Сроки исполнения мероприятия
	Ответственные

исполнители

	1.
	Организация координационного совета по поэтапному внедрению и реализации Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	До 15 ноября 2015 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район



	2.
	Организация и проведение совещаний «Методика подготовки и проведения сдачи норм Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
	До 15 ноября 2015 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район

	3.
	Организация проведения испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» среди обучающихся образовательных учреждений
	Начиная

с 01 января 

2016 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район

	4.
	Утверждение списка муниципальных образовательных учреждений, осуществляющих организационно – экспериментальную апробацию внедрению и реализации Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	До 15 ноября 2015 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район

	5.
	Внедрение организации медицинского сопровождения выполнения нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	До 15 ноября 2015 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, ГБУЗ ЛО «Приозерская МРБ»

	6.
	Внедрение системы критериев и методических рекомендаций для медицинских работников по медицинскому (врачебному) допуску к сдаче норм Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	До 15 ноября 2015 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район, ГБУЗ ЛО «Приозерская МРБ»

	7.
	Организация проведения испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) среди учреждений высшего и среднего профессионального образования
	Начиная

с 01 января 

2016 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, комитет образования администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район

	8.
	Организация проведения испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) среди работников муниципальных учреждений, администраций, предприятий, населения
	Начиная

с 01 января

2017 года
	Отдел по физической культуре, спорту и молодежной политике, администрации муниципального образования Приозерский муниципальный район




Приложение 1

к Положению о физкультурно-спортивном

комплексе «Готов к труду и обороне»

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

I. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 8 лет)

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзо-вый

знак
	Серебря-ный

знак
	Золотой

знак
	Бронзо-вый

знак
	Серебря-ный

знак
	Золотой

знак

	ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	1.
	Челночный бег

3х10м (сек.) или бег на 30 м (сек.)
	10,4

6,9
	10,1

6,7
	9,2

5,9
	10,9

7,2
	10,7

7,0
	9,7

6,2

	2.
	Смешанное передвижение (1км)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(кол-во раз)
	2


	3


	4


	-


	-


	-



	
	Или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(кол-во раз)
	5


	6
	13
	4
	5
	11

	
	Или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	7
	9
	17
	4
	5
	11

	4.
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладоня-ми
	Касание пола пальца-ми рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладоня-ми

	ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

	5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	115
	120
	140
	110
	115
	135

	6.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 

(кол-во раз)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	7.
	Бег на лыжах на 1км (мин. сек.)
	8,45
	8,30
	8,00
	9,15
	9,00
	8,30

	
	Бег на лыжах на 2км (мин. сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени



	
	Или смешанное передвижение на 1,5 км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание без учета времени (м)
	10
	10
	15
	10
	10
	15

	Количество видов испытаний в возрастной группе
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний

необходимо выполнить
	6
	6
	7
	6
	6
	7


II. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 9 до 10лет)

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	1.
	Бег на 60м (сек)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9


	12,3


	11,0

	2.
	Бег на 1км (мин, с)
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	2


	3


	5


	-


	-


	-



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


	-
	-
	7
	9
	15

	
	Или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	4.
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

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


	130
	140
	160
	125
	130
	150

	6.
	Метание мяча весом 150г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	7.
	Бег на лыжах на 1км (мин. сек.)
	8.15
	7.45
	6.45
	8.40
	8.20
	7.30

	
	Бег на лыжах на 2км 

(мин. сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	Или кросс на 2 км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	Количество видов испытаний в возрастной группе
	
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний необходимо выполнить
	
	
	
	
	
	


III. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до12 лет)

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	1.
	Бег на 60м (сек)
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4


	11,2


	10,3

	2.
	Бег на 1,5 км (мин, с)
	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	Или бег на 2 км (мин, с)
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	3


	4


	7


	-


	-
	-



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


	-
	-
	9
	11
	17

	
	Или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	4.
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	Или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	6.
	Метание мяча весом 150г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	7.
	Бег на лыжах на 2км 

(мин. сек.)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	Бег на лыжах на 3км 

(мин. сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	Или кросс на 3км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	9.
	Стрельба из пневмат. винтовки из положения сидя или стоя с опорой о стол или стойку, дистанция

- 5 м. (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний

необходимо выполнить
	6
	7
	8
	6
	7
	8


IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км (мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин, с) 
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание 

на 50 м 
(мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


VI. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 18 до 29 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	15,1
	14,8
	13,5
	15,0
	14,6
	13,9

	2.
	Бег на 3 км 

(мин, с)
	14.00
	13.30
	12.30
	14.50
	13.50
	12.50

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	9
	10
	13
	9
	10
	12

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	7
	13
	5
	6
	10

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	380
	390
	430
	-
	-
	-

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 
	215
	230
	240
	225
	230
	240

	6.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)

	33
	35
	37
	33
	35
	37

	7.
	Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 
	26.30
	25.30
	23.30
	27.00
	26.00
	24.00

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.42
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	17,5
	17,0
	16,5
	17,9
	17,5
	16,8

	2.
	Бег на 2 км (мин, с)
	11.35
	11.15
	10.30
	11.50
	11.30
	11.00

	3.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине  (количество раз)


	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	8
	11
	16
	7
	9
	13

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	270
	290
	320
	-
	-
	-

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	180
	195
	165
	175
	190

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	34
	40
	47
	30
	35
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	14
	17
	21
	13
	16
	19

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	20.20
	19.30
	18.00
	21.00
	20.00
	18.00

	
	или на 5 км 

(мин, с)
	37.00
	35.00
	31.00
	38.00
	36.00
	32.00

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.14

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


Ж Е Н Щ И Н Ы

VII. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 30 до 39 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.20
	12.50
	15.30
	14.40
	13.10

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)

	4
	6
	9
	4
	5
	8

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	3.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	Достать скамью пальцами
рук
	4
	6
	Достать скамью пальцами
рук
	2
	4

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	225
	235
	210
	215
	225

	5.
	Метание спортивного снаряда весом 

700 г (м)
	31
	33
	36
	30
	32
	35

	6.
	Бег на лыжах на 

5 км (мин, с)
	27.30
	27.00
	26.00
	30.00
	29.00
	27.00

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	7.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.45
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.48

	8.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	9.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков

	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	7
	6
	7
	7


Ж Е Н Щ И Н Ы
	№

п\п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак
	Бронзовый

знак
	Серебряный

знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 2 км (мин, с)
	12.45
	12.30
	12.00
	13.15
	13.00
	12.30

	2.
	Подтягивание из виса лежа  на низкой 

Перекладине
(количество раз) 
	12
	15
	20
	12
	15
	20

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	6
	8
	12
	6
	8
	12

	3.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня 
скамьи-см)
	Достать скамью ладонями

	 7
	 9
	Касание
скамьи пальцами рук

	 4
	 6

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Прыжок в длину 

с места (см)
	160
	170
	185
	150
	165
	180

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	35
	45
	25
	30
	40

	6.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	13
	16
	19
	–
	– 
	–

	7.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	22,00
	21.00
	19.00
	23,00
	22.00
	20.00

	
	или на 5 км (мин, с)
	39,00
	37.00
	33.00
	40,00
	38.00
	34.00

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.25
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.30

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	10
	10
	10
	9
	9
	9

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	7
	6
	7
	7


VIII. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 40 до 49 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№

п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 40 до 44 лет
	от 45 до 49 лет
	от 40 до 44 лет
	от 45 до 49 лет

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 2 км (мин, с) 
	8.50
	9.20
	13.30
	15.00

	
	или на 3 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	2. 
	Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(количество раз)
	5
	4
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг

(количество раз)
	20
	15
	-
	-

	
	или подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине (количество раз) 
	-
	-
	15
	10

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	30
	28
	12
	10

	3.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	4. 
	Поднимание туловища из положения лежа 

на спине  (количество раз за 1 мин) 
	35
	30
	25
	20

	5. 
	Бег на лыжах на 2 км 

(мин, с)
	-
	-
	19.00
	21.00

	
	или на 5 км (мин, с)

	35.00
	36.00
	-
	-

	
	или кросс по пересеченной местности на 2 км *
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс по пересеченной местности на 3 км *
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-

	6. 
	Плавание без учета времени (м)
	50
	50
	50
	50

	7. 
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	25
	25
	25
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	30
	30
	30
	30

	8. 
	Туристский поход 

с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	6
	6
	6
	5


IX. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 50 до 59 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	№

п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 50 до 54 лет
	от 55 до 59 лет
	от 50 до 54 лет
	от 55 до 59 лет

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 2 км (мин, с) 
	11.00
	13.00
	17.00
	19.00

	
	или на 3 км
	Без учета
 времени
	Без учета времени
	Без учета
 времени
	Без учета времени

	2.
	Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(количество раз)
	3
	2
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг

(количество раз)
	15
	10
	-
	-

	
	или подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине  (количество раз)
	-
	-
	10
	8

	
	или сгибание  и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	25
	20
	8
	6

	3.
	Наклон вперед 

из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин) 
	25
	20
	15
	12

	5.
	Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	-
	-
	23.00
	25.00

	
	или на 5 км (мин, с)
	37.00
	38.00
	-
	-

	
	или кросс по пересеченной местности на 2 км *
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс по пересеченной местности на 3 км *
	Без учета 
времени
	Без учета времени
	-
	-

	6.
	Плавание без учета времени (м)
	50
	50
	50
	50

	7.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	25
	25
	25
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	30
	30
	30
	30

	8. 
	Туристский поход 

с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	5
	5
	5
	5


X. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 60 до 69 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№

п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 60 до 69 лет
	от 60 до 69 лет

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Смешанное передвижение (км)
	4
	3

	
	или скандинавская ходьба (км)
	4
	3

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (количество раз)
	10
	6

	3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз)
	20
	15

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами рук голеностопные суставы

	5.
	Передвижение на лыжах (км)
	4
	3

	
	или смешанное передвижение  по пересеченной местности* (км)
	3
	2

	6.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	6
	6

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	5
	5


XI. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 70 лет и старше)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№

п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 70 и старше
	от 70 и старше

	Обязательные испытания (тесты)

	1. 
	Смешанное передвижение (км)
	3
	2

	
	или скандинавская ходьба (км)
	3
	2

	2. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула (количество раз)
	8
	5

	3. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз)
	15
	10

	Испытания (тесты) по выбору

	4. 
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами рук голеностопные суставы

	5. 
	Передвижение на лыжах (км)
	3
	2

	
	или смешанное передвижение  по пересеченной местности* (км)
	2
	1

	6. 
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе

	6
	6

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	4
	4


Ю. С. Филатова
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