


ДНЕВНИК ДОСТИЖЕНИИ
Имя____________________________ Фамилия______________

Возраст_____  У  И Н-номер

I СТУПЕНЬ
№
п/п

И с п ы т а н и я  (т е с ты ) Н о р м а ти в ы

М а л ь ч и ки Д е в о ч ки
М ой

гто
- щ т

Жгто Г? ш
а

г т о  ^ш

результ
а т

О б я з а те л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (т е с ты )

1. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 *1 0 м (с ) 10 ,3 10,0 9 ,2 10,6 10,4 9 ,5

и л и  б е г  на  3 0  м (с ) 6 ,9 6 ,7 6 ,0 7,1 6 ,8 6 ,2

2. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  
на  1 км  (м и н ,с )

7 .1 0 6 .4 0 5 .2 0 7 .3 5 7 .0 5 6 .0 0

3. П о д т я ги в а н и е  и з  в и с а  на  вы с о ко й  
п е р е к л а д и н е  (ко л и ч е с тв о  р а з)

2 3 4 - - -

и л и  п о д т я ги в а н и е  и з  в и с а  л е ж а  на  
н и з ко й  п е р е к л а д и н е  9 0  см  (к о л и ч е с тв о  
р а з)

6 9 15 4 6 11

и л и  с ги б а н и е  и р а з ги б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на  п о л у  (к о л и ч е с тв о  р а з )

7 10 17 4 6 11

4. Н а кл о н  в п е р е д +1 + 3 + 7 +3 +5 +9

И с п ы т а н и е  (т е с т ы ) по  в ы б о р у

5. П р ы ж о к  в д л и н н у  с  м е ста 110 120 140 105 115 135

6. М е т а н и е  т е н н и с н о го  м е ча  в це ль 2 3 4 1 2 3

7. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а  на  с п и н е

21 24 35 18 21 30

8 . Б е г на  л ы ж а х  1 км 1 0 .1 5 9 .0 0 8 .0 0 11.00 9 .3 0 8 .3 0

И л и  с м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  по  
п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  на  1 км  м и н ,с

9 .0 0 7 .0 0 6 .0 0 9 .3 0 7 .3 0 6 .3 0

9. П л а в а н и е  2 5  м (м и н  с) 3 .0 0 2 .4 0 2 .3 0 3 .0 0 2 .4 0 2 .3 0

К о л и ч е с т в о  и с п ы т а н и й  (т е с то в ), к о то р ы е  
н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  з н а ка

6 6 7 6 6 7


