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I ступень (6-8 лет) 
мальчики/девочки

 



I ступень (6-8 лет) 
мальчики/девочки

Участники тестирования мальчики / девочки

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 9 9 9

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

6 6 7



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)

I ступень (6-8 лет)
мальчики/девочки 

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 70
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135

3.
В процессе учебного дня (физкультминутки, 
динамические паузы, активные перемены, игровая и 
соревновательная деятельность)

120

4.

Организованные занятия в спортивных секциях и кружках 
по легкой атлетике, плаванию, лыжным гонкам, 
спортивной гимнастике, в группах общей физической 
подготовки. Участие в спортивных соревнованиях.

90

5.
Самостоятельные занятия физической культурой (с 
участием родителей) и другими видами двигательной 
деятельности

185

В период каникул еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов



II ступень (9-10 лет) 
мальчики/девочки



 II ступень (9-10 лет) 
мальчики/девочки

Участники тестирования мальчики / девочки

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 10 10 10

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

7 7 8



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)

II ступень (9-10 лет) 
мальчики/девочки

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 70
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135

3.
В процессе учебного дня (физкультминутки, 
динамические паузы, активные перемены, игровая и 
соревновательная деятельность)

120

4.

Организованные занятия в спортивных секциях и кружках 
по легкой атлетике, плаванию, лыжным гонкам, 
спортивной гимнастике, в группах общей физической 
подготовки. Участие в спортивных соревнованиях.

90

5.
Самостоятельные занятия физической культурой (с 
участием родителей) и другими видами двигательной 
деятельности

185

В период каникул еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов



 III ступень (11-12 лет) 
мальчики/девочки



 III ступень (11-12 лет) 
мальчики/девочки

Участники тестирования мальчики / девочки

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 12 12 12

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

7 7 8



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)

III ступень (11-12 лет) 
мальчики/девочки

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 105
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135

3.
В процессе учебного дня (физкультминутки, 
динамические паузы, активные перемены, игровая и 
соревновательная деятельность)

120

4.

Организованные занятия в спортивных секциях и кружках 
по легкой атлетике, плаванию, лыжным гонкам, 
полиатлону, спортивному туризму, единоборствам, 
фитнесу, в группах общей физической подготовки. 
Участие в спортивных соревнованиях.

90

5.
Самостоятельные занятия физической культурой (с 
участием родителей) и другими видами двигательной 
деятельности

175

В период каникул еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов



 IV ступень (13-15 лет) 
юноши/девушки



 IV ступень (13-15 лет) 
юноши/девушки

Участники тестирования юноши / девушки

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 13 13 13

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

7 8 9



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов)

IV ступень (13-15 лет) 
юноши/девушки

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 140
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135

3.
В процессе учебного дня (физкультминутки, 
динамические паузы, активные перемены, игровая и 
соревновательная деятельность)

120

4.

Организованные занятия в спортивных секциях и кружках 
по легкой атлетике, плаванию, лыжным гонкам, 
полиатлону, спортивному туризму, единоборствам, 
фитнесу, в группах общей физической подготовки. 
Участие в спортивных соревнованиях.

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой и 
другими видами двигательной деятельности 175

В период каникул еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов



 V ступень (16-17 лет) 
юноши/девушки



 V ступень (16-17 лет) 
юноши/девушки

Участники тестирования юноши / девушки

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 13 13 13

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

7 8 9



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов)

V ступень (16-17 лет)
юноши/девушки

№ Виды двигательной деятельности Минимальный временной 
объем в неделю, не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135

3.
В процессе учебного дня (физкультминутки, 
динамические паузы, активные перемены, игровая и 
соревновательная деятельность)

75

4.

Организованные занятия в спортивных секциях и 
кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжным 
гонкам, полиатлону, спортивному туризму, гиревому 
спорту, тяжелой атлетике, единоборствам, техническим 
и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья 
и общей физической подготовки. Участие в спортивных 
соревнованиях.

135

5. Самостоятельные занятия физической культурой и 
другими видами двигательной деятельности 205

В период каникул еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов



 VI ступень (18-29 лет) 
мужчины



 VI ступень (18-29 лет) 
женщины



VI ступень (18-29 лет)
мужчины/женщины 

Участники тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 13 13 13

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

7 8 9



VI ступень (18-29 лет)
мужчины/женщины 

Рекомендации к недельной двигательной активности 

(18-24 лет не менее 11 часов, 25-29 лет не менее 12 часов)

№ Виды двигательной деятельности

Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)
Подгруппа 
18-24 лет 

Подгруппа 
25-29 лет

1. Утренняя гимнастика 140 140

2. Учебные занятия в образовательных организациях, либо 
занятия в трудовом коллективе 90 90

3. В процессе учебного (рабочего) дня (физкультминутки, 
спортивный час) 75 90

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках. 
Участие в соревнованиях. 120 120

5. Самостоятельные занятия физической культурой 265 320
В период каникул и отпусков еженедельный двигательный режим должен составлять 

не менее 4 часов



 VII ступень (30-39 лет) 
мужчины



 VII ступень (30-39 лет) 
женщины



Участники 
тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 11 11 11

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

6 7 8

VII ступень (30-39 лет) 
мужчины/женщины 



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)

VII ступень (30-39 лет) 
мужчины/женщины 

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2.
В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, 
динамические паузы, спортивный час, игровая и 
соревновательная деятельность)

100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках. 
Участие в соревнованиях 140

4. Самостоятельные занятия физической культурой 260

В период отпусков еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов



 VIII ступень (40-49 лет) 
мужчины



 VIII ступень (40-49 лет) 
женщины



Участники 
тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний в 
возрастной группе 9 9 9

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

5 5 7

VIII ступень (40-49 лет) 
мужчины/женщины



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 9 часов)

VIII ступень (40-49 лет) 
мужчины/женщины

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2.
В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, 
динамические паузы, спортивный час, игровая и 
соревновательная деятельность)

100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках. 
Участие в соревнованиях 120

4. Самостоятельные занятия физической культурой и другими 
видами двигательной деятельности 205

В период отпусков еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов



 IX ступень (50-59 лет) 
мужчины



 IX ступень (50-59 лет) 
женщины



Участники 
тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний 
в возрастной группе 9 9 9

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

5 5 7

IX ступень (50-59 лет) 
мужчины/женщины



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 7 часов)

IX ступень (50-59 лет) 
мужчины/женщины

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)

1. Утренняя гимнастика 100

2.
В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, 
динамические паузы, спортивный час, игровая и 
соревновательная деятельность)

100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках. 
Участие в соревнованиях 90

4. Самостоятельные занятия физической культурой 185

В период отпусков еженедельный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов



 X ступень (60-69 лет) 
мужчины/женщины



Участники 
тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний 
в возрастной группе 6 6 6

Количество испытаний, 
которые необходимо 

выполнить для 
получения знака 

отличия 

4 4 5

X ступень (60-69 лет) 
мужчины/женщины



Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 7 часов)

X ступень (60-69 лет) 
мужчины/женщины

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2.

Организованные занятия в группах здоровья и общей 
физической подготовки, а также в секциях и кружках, 
организованных на объектах спорта и по месту 
жительства

90

3.
Самостоятельные занятия физической культурой с 
использованием различных физкультурно-
оздоровительных систем

190



 XI ступень (70 лет и старше) 
мужчины/женщины



Участники 
тестирования Мужчины / женщины

Вид знака отличия Бронзовый Серебряный Золотой 

Количество испытаний 
в возрастной группе 6 6 6

Количество 
испытаний, которые 

необходимо выполнить 
для получения знака 

отличия 

4 4 5

XI ступень (70 лет и старше) 
мужчины/женщины



Рекомендации к недельной двигательной активности (около 7 часов)

№ Виды двигательной деятельности
Минимальный временной 
объем в неделю, не менее 

(мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2.

Организованные занятия в группах здоровья и общей 
физической подготовки, а также в секциях и кружках, 
организованных на объектах спорта и по месту 
жительства

90

3.
Самостоятельные занятия физической культурой с 
использованием различных физкультурно-
оздоровительных систем

180

XI ступень (70 лет и старше) 
мужчины/женщины



БЛАГОДАРЮ 

ЗА ВНИМАНИЕ!


