ЧТО ТАКОЕ КОМПЛЕКС ГТО?

Общероссийское движение «Готов к труду и обороне» — программа физкультурной подготовки, существовавшая в нашей стране с 1931 по 1991 год и охватывающая население в возрасте от 10 до 60 лет. С ликвидацией Советского Союза комплекс ГТО прекратил свое существование. С 2014 года происходит возрождение 

комплекса в условиях современной России.

Современный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.
Подготовка к выполнению государственных требований комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями по программам физического воспитания в учебных заведениях, пунктах начальной военной подготовки, спортивных секциях, группах общей физической подготовки, в учреждениях дополнительного образования (спортивные клубы) и самостоятельно.
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Виды испытаний, входящие в состав ВФСК ГТО, направлены на определение уровня развития физических качеств человека: выносливости, силы, гибкости и его скоростных возможностей. Субъектам Российской Федерации предоставляется право дополнительно включать в комплекс ГТО на региональном уровне 2 вида испытаний, в том числе по национальным, военно-прикладным и по наиболее популярным в молодежной среде видам спорта. Государственные требования комплекса ГТО внутри каждой ступени делятся на: — обязательные; — по выбору.

ЗАЧЕМ НУЖЕН КОМПЛЕКС ГТО?

Целями ВФСК ГТО являются укрепление здоровья, гармоничное и всестороннее развитие личности, воспитание патриотизма. Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса являются:
а) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом в Российской Федерации;
б) повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан Российской Федерации;
в) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическое самосовершенствование и ведение здорового образа жизни;
г) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;
д) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов.
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Я ХОЧУ ВЫПОЛНЯТЬ НОРМАТИВЫ ГТО, ЧТО Я ДОЛЖЕН ДЛЯ ЭТОГО СДЕЛАТЬ? [image: image4.jpg]Teou ™ waros

| i ’
\ N 7
A ~'/ Monyuexne
V. 4 L Men aonycka {
4 3asnBKa | I
Ha BbINONHEHWE =

Bpy4eHue 3Haka otuuums
B TOPXXECTBEHHOM 06CTaHOBKE




СКОЛЬКО РАЗ Я МОГУ ПОЛУЧИТЬ ЗНАК ОТЛИЧИЯ ГТО?

Знак отличия ГТО действует в рамках возрастной ступени, после чего должен быть подтвержден заново.

СКОЛЬКО ДНЕЙ МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ НОРМАТИВЫ ГТО В РАМКАХ ОДНОЙ ВОЗРАСТНОЙ СТУПЕНИ?

Выполнять нормативы ГТО в рамках одной возрастной ступени можно в течение 365 дней, в зависимости от графика, установленного Вашим 
центром тестирования.
Согласно методическим рекомендациям, опубликованным на сайте GTO.ru, в один день возможно выполнить три-четыре вида испытания. Помните, что, в первую очередь, вы сами должны быть заинтересованы в успешном выполнении испытаний, чтобы показать лучший результат.
Соответственно, составляя индивидуальную карту участия в комплексе ГТО, важно грамотно подойти к вопросу распределения нагрузки на ваш организм.

Я ХОЧУ ВЫПОЛНИТЬ ВСЕ НОРМАТИВЫ КОМПЛЕКСА ГТО В ОДИН ДЕНЬ, ЭТО ВОЗМОЖНО?

Выполнить все нормативы комплекса ГТО в один день невозможно. Необходимо понимать, что у вас есть только одна попытка при выполнении одного норматива. При ее незачете, вновь выполнить испытание вы сможете только через календарный год для — взрослые, учебный — учащиеся. Такие условия введены для того, чтобы каждый желающий имел возможность попробовать свои силы в выполнении нормативов.
К выполнению испытаний комплекса ГТО необходимо готовиться в индивидуальном порядке и приходить в центр тестирования лишь тогда когда вы полностью уверены в успешном выполнении испытаний на самые высокие показатели.

ЕСЛИ ЧАСТЬ ИСПЫТАНИЙ БЫЛА ВЫПОЛНЕНА НА ЗОЛОТОЙ ЗНАК ОТЛИЧИЯ, А ВТОРАЯ НА СЕРЕБРЯНЫЙ, КАКОЙ В ИТОГЕ Я ПОЛУЧУ ЗНАК?

Присвоение знака отличия осуществляется по «нижней планке». Если хотя бы один из видов испытаний был выполнен на бронзовый знак отличия, то будет присвоен бронзовый знак, несмотря на то, что все остальные испытания были выполнены на «золото» или «серебро».

КОГДА Я СМОГУ ПОЛУЧИТЬ ЗНАК ОТЛИЧИЯ?

Знак отличия оформляется после успешного выполнения необходимого количества видов испытаний в пределах вашей возрастной ступени. Представление к награждению знаков отличия организуется по итогам каждого календарного квартала центром тестирования, после чего приказ регионального органа исполнительной власти в области ФКС. Процедура оформления документов и изготовления знаков занимает 4-6 месяцев в связи с чем предусмотрено 2 сессии вручения знаков. По итогам:
— осенне-зимнего периода;
— весенне-летнего периода.
КТО МОЖЕТ ВЫПОЛНИТЬ ИСПЫТАНИЯ ВФСК — ГТО В 2015 ГОДУ?

В соответствии с утверждённым планом поэтапного внедрения ВФСК-ГТО предусмотрено выполнение испытаний гражданами в возрасте от 6 до 29 лет в категории «обучающиеся». Выполнение испытаний для взрослого населения предусмотрено с 01.01.2016.

ЧТО Я МОГУ СДЕЛАТЬ СЕЙЧАС ДЛЯ УСПЕШНОГО ВЫПОЛНЕНИЯ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО?

1. Вести здоровый образ жизни (зарядка, физические нагрузки, питание).

2. Посещать уроки физической культуры (для учащихся всех форм обучения), или спортивные залы, фитнес-центры (для взрослого населения).

3. Сформировать индивидуальный график или план подготовки к выполнению испытаний, входящих в состав ВФСК-ГТО. При соблюдении указанных рекомендаций, вы непременно можете рассчитывать на успех.

КАК МНЕ ПРОЙТИ МЕДИЦИНСКИЙ ДОПУСК?

Медицинский допуск для учащихся можно получить в медицинском кабинете в образовательных учреждениях (школе), или студенческих поликлиниках по итогам ежегодного медицинского осмотра.
Взрослое население медицинский допуск может получить в поликлиниках по месту жительства при условии систематического прохождения диспансеризации населения.

ЧТО ТАКОЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ?

Теоретическое тестирование предполагает ответы на 20 вопросов с 4-мя вариантами ответов, один из которых правильный за установленный отрезок времени (10 минут).

КАК Я МОГУ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ ПРОХОЖДЕНИЯ ГТО?

Для успешного выполнения теоретического испытания:
— Школьникам — владеть знаниями школьного курса теории физической культуры (ФКС), согласно школьному курсу (Федеральные государственные образовательные стандарты (ФГОС) для начальной, средней и старшей школы);
— Взрослое население (начиная с VI ступени), в соответствии с указанными вопросами. Для взрослого населения подготовка осуществляется самостоятельно.

ЧТО ТАКОЕ ЦЕНТР ТЕСТИРОВАНИЯ?

Центр Тестирования — это некоммерческая организация, создаваемая в субъектах РФ, для выполнения видов испытания.

Место территориальное — это расположение спорт-объекта (бассейн, стрельбище, манеж, спортивный комплекс и др.) на котором центр тестирования устраивает приемку тех, или иных видов испытания.

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНО СТРЕМИТЬСЯ МОЛОДЕЖИ 21 ВЕКА К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ ГТО, К ПОЛУЧЕНИЮ ЗНАКОВ ОТЛИЧИЯ?

Ответ на этот вопрос для каждого молодого человека может быть свой. Кто-то хочет сравнить себя со старшими членами семьи, имеющими советский знак ГТО. Кто-то хочет попробовать достичь конкретного результата и проверить свою силу воли и настойчивость. А кто-то просто привык быть первым в учёбе и спорте. Все люди разные. Однако, у всех, кто добровольно решил пройти испытание комплексом ГТО, есть одна общая черта, — целеустремлённость. Именно эта черта является наиболее важной для людей XXI века. Только целеустремлённые и физически подготовленные люди смогут добиваться успеха в условиях конкуренции на рынке труда!
Возрождение комплекса ГТО в учебных организациях принципиально важно для формирования у молодого поколения целеустремлённости и уверенности в своих силах.

Сводная таблица нормативов ГТО

	 
	 
	I ступень
	II ступень
	III ступень

	 
	 
	1-2 кл. (7-8 лет)
	3-4 кл. (9-10 лет)
	5-7 кл. (11-13 лет)

	№№
	Виды испытаний
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.

	пп
	 
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.

	1
	Челночный бег 3х10м (сек.)
или
Бег с высокого старта 30м(сек.)
	9,8

6,2
	9,1

5,7
	10,4

6,3
	9,6

5,8
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 60 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	10,6
	10,0
	11,0
	10,4
	10,2
	9,4
	10,4
	9,8

	
	Бег 100 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 200 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 400 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бег 300 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 500 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 600 м (мин)
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	2,15
	2,08
	2,28
	2,20
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 800 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1000 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1500 м (мин)
	 
	 
	 
	 
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	7,3
	7
	8
	7,3

	
	Бег 2000 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 3000 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или
	 
	 
	 
	 
	3
	3,4
	2,6
	3
	3,5
	3,8
	3
	3,5

	
	Прыжок в длину с места (м)
	1,1
	1,2
	1
	1,1
	1,3
	1,5
	1,2
	1,3
	1,7
	1,9
	1,5
	1,65

	4
	Метание мяча в цель с 6м (кол-во попаданий)
	3
	4
	3
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание мяча 150г (м)
	 
	 
	 
	 
	30
	35
	19
	24
	31
	40
	20
	25

	
	Толкание набивного мяча весом 2 кг. (м.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание гранаты 500 гр. (м)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание гранаты 700 гр. (м.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Подтягивание на высокой перекладине
	3
	5
	-
	-
	4
	6
	-
	-
	5
	8
	-
	-

	
	Собственный вес до 70 кг (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес 70 кг и больше (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Подтягивание на низкой перекладине (раз) или
	-
	-
	8
	13
	-
	-
	10
	15
	-
	-
	15
	19

	
	Сгибание разгибание рук, в упоре лёжа на полу
	-
	-
	5
	11
	-
	-
	7
	12
	-
	-
	8
	14

	6
	Наклон вперед с прямыми ногами (достать пол)
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями

	7
	Лыжные гонки 1 км (мин.)
	8,3
	8
	9
	8,3
	7
	6,3
	7,3
	7
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 2 км (мин.)
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	14
	13
	14,3
	14

	
	Лыжные гонки 3 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ

	
	Лыжные гонки 5 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 10 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Плавание 50 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Плавание (м.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Стрельба с 10 м.  из пневматической винтовки – 10 выстрелов (очки)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	Проверка туристских навыков или туристский поход
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


* БУВ – Без Учета Времени

 

	 
	 
	IV ступень
	V ступень

	 
	 
	8-9 кл. (14-15 лет)
	10-11 кл. (16-17 лет)

	№№
	Виды испытаний
	мал.
	дев.
	юн.
	дев.

	пп
	 
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.

	1
	Челночный бег 3х10м (сек.)
или
Бег с высокого старта 30м(сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 60 м (сек.)
	9,2
	8,4
	10,2
	9,6
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 100 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	14,0
	13,5
	16,5
	15,7

	
	Бег 200 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 400 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бег 300 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 500 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 600 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 800 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1000 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1500 м (мин)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 2000 м (мин.)
	10
	9,2
	12
	10,2
	-
	-
	10,4
	9,5

	
	Бег 3000 м (мин.)
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	БУВ
	13,5
	13,0
	БУВ
	БУВ

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или
	3,8
	4,3
	3,3
	3,7
	4,2
	4,6
	3,4
	3,8

	
	Прыжок в длину с места (м)
	2,1
	2,3
	1,8
	2
	2,3
	2,4
	1,75
	1,9

	4
	Метание мяча в цель с 6м (кол-во попаданий)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание мяча 150г (м)
	40
	45
	23
	26
	 
	 
	 
	 

	
	Толкание набивного мяча весом 2 кг. (м)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание гранаты 500 гр. (м)
	 
	 
	 
	 
	-
	-
	18
	20

	
	Метание гранаты 700 гр. (м)
	 
	 
	 
	 
	30
	32,5
	-
	-

	5
	Подтягивание на высокой перекладине
	8
	10
	-
	-
	10
	12
	-
	-

	
	Собственный вес до 70 кг (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес 70 кг и больше (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Подтягивание на низкой перекладине (раз) или
	-
	-
	19
	22
	-
	-
	22
	27

	
	Сгибание разгибание рук, в упоре лёжа на полу
	-
	-
	9
	15
	-
	-
	10
	16

	6
	Наклон вперед с прямыми ногами (достать пол)
	пальцами рук
	ладонями
	Пальцами  рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	Пальцами  рук
	ладонями

	  7
	Лыжные гонки 1 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 2 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 3 км (мин.)
	18,0
	17,3
	20,0
	19,3
	-
	-
	19,0
	18,3

	
	Лыжные гонки 5 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	27,0
	25,0
	БУВ
	БУВ

	
	Лыжные гонки 10 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	БУВ
	БУВ
	-
	-

	8
	Плавание 50 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Плавание (м.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Стрельба с 10 м. из пневматической винтовки – 10 выстрелов (очки)
	 
	 
	 
	 
	45
	55
	45
	55

	10
	Проверка туристских навыков Или туристский поход
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


* БУВ – Без Учета Времени

 

	 
	 
	VI ступень

	 
	 
	18-24 года
	25-29 лет

	№№
	Виды испытаний
	муж.
	жен.
	муж.
	жен.

	пп
	 
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.

	1
	Челночный бег 3х10м (сек.)
или
Бег с высокого старта 30м(сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 60 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 100 м (сек.)
	13,7
	13,3
	16,3
	15,5
	14,6
	14,2
	16,0
	15,0

	
	Бег 200 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 400 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бег 300 м (сек.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 500 м (мин.)
	-
	-
	2,00
	1,45
	-
	-
	2,00
	1,45

	
	Бег 600 м (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1000 м (сек.)
	 3,20
	3,10
	-
	-
	3,20
	3,10
	-
	-

	
	Бег 1500 м (мин)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 2000 м (мин.)
	-
	-
	12
	10,2
	-
	-
	12
	11,3

	
	Бег 3000 м (мин.)
	13,2
	12,25
	-
	-
	13,5
	12,1
	-
	-

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или
	3,8
	4,3
	3,3
	3,7
	 
	 
	 
	 

	
	Прыжок в длину с места (м)
	2,3
	2,4
	1,8
	2
	2,1
	2,3
	1,75
	1,9

	4
	Метание мяча в цель с 6м (кол-во попаданий)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание мяча 150г (м)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Толкание набивного мяча весом 2 кг. (м.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Метание гранаты 500 гр. (м)
	-
	-
	22
	27
	-
	-
	20
	23

	
	Метание гранаты 700 гр. (м.)
	38
	42,5
	-
	-
	36
	42
	-
	-

	5
	Подтягивание на высокой перекладине
	11
	13
	-
	-
	10
	12
	-
	-

	
	Собственный вес до 70 кг (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес 70 кг и больше (раз)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Подтягивание на низкой перекладине (раз) или
	-
	-
	25
	30
	-
	-
	20
	25

	
	Сгибание разгибание рук, в упоре лёжа на полу
	-
	-
	12
	14
	-
	-
	12
	14

	6
	Наклон вперед с прямыми ногами (достать пол)
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами  рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями
	пальцами рук
	ладонями

	7
	Лыжные гонки 1 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 2 км (мин.)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 3 км (мин.)
	-
	-
	19,0
	17,0
	-
	-
	20,0
	18,0

	
	Лыжные гонки 5 км (мин.)
	25,3
	23,3
	35,0
	30,0
	26,0
	24,0
	36,0
	32,0

	
	Лыжные гонки 10 км (мин.)
	53,0
	50,0
	-
	-
	54,0
	51,0
	-
	-

	8
	Плавание 50 м (мин.)
	БУВ
	0,42
	БУВ
	1,0
	БУВ
	0,46
	БУВ
	1,1

	
	Плавание (м.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Стрельба с 10 м. из пневматической винтовки – 10 выстрелов (очки)
	55
	65
	55
	65
	55
	65
	55
	65

	10
	Проверка туристских навыков Или туристский поход
	В соответствии с возрастными требованиями
	В соответствии с возрастными требованиями


* БУВ – Без Учета Времени

 

	 
	 
	VII ступень

	 
	 
	30-39 лет
	30-34 года

	№№
	Виды испытаний
	Муж.
	Жен.

	пп
	 
	сер.
	зол.
	сер.
	зол.

	1
	Челночный бег 3х10м (сек.)
или
Бег с высокого старта 30м(сек.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 60 м (сек.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 100 м (сек.)
	14,8
	14,4
	17,0
	16,0

	
	Бег 200 м (сек.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 400 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	2
	Бег 300 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 500 м (мин.)
	-
	-
	2,10
	2,0

	
	Бег 600 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 800 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1000 м (сек.)
	3,45
	3,30
	5,0
	4,30

	
	Бег 1500 м (мин)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 2000 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 3000 м (мин.)
	15,0
	14,0
	-
	-

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или
	-
	-
	-
	-

	
	Прыжок в длину с места (м)
	2,0
	2,25
	1,70
	1,85

	4
	Метание мяча в цель с 6м (кол-во попаданий)
	 
	 
	 
	 

	
	Метание мяча 150г (м)
	 
	 
	 
	 

	
	Толкани набивного мяча весом 2 кг. (м.)
	 
	 
	 
	 

	
	Метание гранаты 500 гр. (м)
	-
	-
	20
	23

	
	Метание гранаты 700 гр. (м.)
	35
	40
	-
	-

	5
	Подтягивание на высокой перекладине:
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес до 70 кг (раз)
	6
	9
	-
	-

	
	Собственный вес 70 кг и больше (раз)
	4
	7
	-
	-

	
	Подтягивание на низкой перекладине (раз) или
	-
	-
	15
	20

	
	Сгибание разгибание рук, в упоре лёжа на полу
	-
	-
	8
	12

	6
	Наклон вперед с прямыми ногами (достать пол)
	пальцами  рук
	ладонями
	пальцами  рук
	ладонями

	7
	Лыжные гонки 1 км (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 2 км (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 3 км (мин.)
	-
	-
	20
	18

	
	Лыжные гонки 5 км (мин.)
	27
	25
	-
	-

	
	Лыжные гонки 10 км (мин.)
	57
	52
	-
	-

	8
	Плавание 50 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Плавание (м.)
	50
	100
	50
	100

	9
	Стрельба с 10 м.  из пневматической винтовки – 10 выстрелов (очки)
	55
	65
	55
	65

	10
	Проверка туристских навыков или туристский поход
	В соответствии с возрастными требованиями


* БУВ – Без Учета Времени

 

	 
	 
	VIII ступень

	 
	 
	40-49 лет
	50-60 лет
	35-44 года
	45-55 лет

	№№
	Виды испытаний
	Муж.
	Жен.

	пп
	 
	зол.
	зол.

	1
	Челночный бег 3х10м (сек.)
или
Бег с высокого старта 30м(сек.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 60 м (сек.)
	 12,0
	 
	 12,8
	 

	
	Бег 100 м (сек.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 200 м (сек.)
	 
	 
	 
	1,20

	
	Бег 400 м (мин.)
	 
	2,50
	 
	 

	2
	Бег 300 м (мин.)
	 
	 
	1,25
	 

	
	Бег 500 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 600 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 800 м (мин.)
	3,15
	 
	 
	 

	
	Бег 1000 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 1500 м (мин)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 2000 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Бег 3000 м (мин.)
	 
	БУВ
	 
	БУВ

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или
	 
	 
	 
	 

	
	Прыжок в длину с места (м)
	1,9
	1,7
	1,5
	1,3

	4
	Метание мяча в цель с 6м (кол-во попаданий)
	 
	 
	 
	 

	
	Метание мяча 150г (м)
	 
	 
	 
	 

	
	Толкание  набивного мяча весом 2 кг. (м.)
	 
	8
	 
	6

	
	Метание гранаты 500 гр. (м)
	 
	 
	18
	 

	
	Метание гранаты 700 гр. (м.)
	32
	 
	 
	 

	5
	Подтягивание на высокой перекладине:
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес до 70 кг (раз)
	 
	 
	 
	 

	
	Собственный вес 70 кг и больше (раз)
	 
	 
	 
	 

	
	Подтягивание на низкой перекладине (раз) или
	 
	 
	 
	 

	
	Сгибание разгибание рук, в упоре лёжа на полу
	10
	8
	6
	4

	6
	Наклон вперед с прямыми ногами (достать пол)
	пальцами рук
	пальцами рук
	пальцами  рук
	пальцами  рук

	7
	Лыжные гонки 1 км (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 2 км (мин.)
	 
	 
	18
	БУВ

	
	Лыжные гонки 3 км (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Лыжные гонки 5 км (мин.)
	35
	БУВ
	 
	 

	
	Лыжные гонки 10 км (мин.)
	 
	 
	 
	 

	8
	Плавание 50 м (мин.)
	 
	 
	 
	 

	
	Плавание (м.)
	100
	50
	100
	50

	9
	Стрельба из пневматической винтовки – 10 выстрелов (очки)
	50
	50
	50
	50

	10
	Проверка туристских навыков или туристкий поход
	В соответствии с возрастными требованиями


* БУВ – Без Учета Времени

