                                                              Тесты сдачи норм ГТО

III ступень  (возрастная группа от 11 до 12 лет)

мальчики   _________ класса № _________ школы

	№ 

п/п
	Фамилия, имя
	Скоростные-возможности

Бег на 60 м (с)    
	Сила

Подтягивание из виса на высокой перекладине

(кол-во раз)
	Скоростные-возможности

Бег на 1,5 км (мин,с)
	Скоростные-возможности

Бег на 2 км (мин,с)
	Силовые

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	Гибкость

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Скоростно-силовые

Прыжок в длину с разбега (см)
	Скоростно-силовые

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	Выносливость

Бег на лыжах на 2 км (мин,с)
	Выносливость 

Бег на лыжах на 3 км (мин,с)
	Координационные способности

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (кол-во раз)
	Меткость

Стрельба из пневматической винтовки (очки)
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	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                              Тесты сдачи норм ГТО

III ступень (возрастная группа от 11 до 12 лет)

девочки   _________ № класса  _________ школа
	№ 

п/п
	Фамилия, имя
	Скоростные-возможности

Бег на 60 м (с)
	Сила

Подтягивание из виса на низкой перекладине

(кол-во раз)
	Сила

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	Выносливость

Бег на 1,5 км (мин.с)
	Выносливость

Бег на 2 км (мин.с)
	Гибкость

Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами на полу (касание  пола  пальцами рук)
	Скоростно-силовые

Прыжок в длину с разбега
	Скоростно-силовые

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	Выносливость

Бег на лыжах на 2 км (мин.с)
	Меткость

Стрельба из пневматической винтовки
	Выносливость

Бег на лыжах на 3 км (мин.с)
	Координационные способности

Метание теннисного мяча в цель, дистанция (кол-во раз)

	1
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                                                                  Нормативы ГТО 11 – 12 лет


№ п/п�
Виды упражнений�
Мальчики�
Девочки �
�
�
�
Бронзовый


значек�
Серебряный


значек�
Золотой


значек�
Бронзовый


значек�
Серебряный


значек�
Золотой


значек�
�
Обязательные испытания (тесты)�
�
1.�
Бег на 60 м (с)�
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 на 2 км (мин.с)�
10.25�
10.00�
9.30�
12.30�
12.00�
11.30�
�









3








�
Подтягивание из виса лежа ни низкой перекладине


(кол-во раз)�
-�
-�
-�
9�
11�
17�
�
�
Подтягивание из виса на высокой перекладине


(кол-во раз)�
3�
4�
7�
-�
-�
-�
�
�
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 места толчком двумя ногами (см)�
150�
160�
175�
140�
145�
165�
�
�
Прыжок в длину с разбега (см)�
280�
290�
330�
240�
260�
300�
�
6�
Метание теннисного мяча 150г  (м)�
25�
28�
34�
14�
18�
22�
�
7�
Бег на лыжах на 2 км (мин,с)�
14.10�
13.50�
13.00�
14.50�
14.30�
13.50�
�
�
Или на 3 км�
БУВ�
БУВ�
БУВ�
БУВ�
БУВ�
БУВ�
�
8�
Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей , дистанция — 5 м (очки)�
10�
15�
20�
10�
15�
20�
�
9�
Туристический поход с проверкой туристических навыков�
Туристический поход на дистанцию 


5 км�
Туристический поход на дистанцию 


5 км�
�
Количество видов испытаний (тестов) необходимых выполнить�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
Количество видов испытание (тестов) необходимо выполнить для получения значка ГТО�
6�
7�
8�
6�
7�
8�
�












