
Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы Ls
о Мужчины Женщины $ Sag

№ |Наименование испытания Фото
п/п теста N у = A seesre CARCI IE RCI HE

| or BY oor) “=
Обязательные испытания (тесты)

Смешанное
передвижение 16:30 13:39 11:00 18:24 15:24 12:00
Ha 1000 м (мин, с)

Смешанное
передвижение 24:30 21:40 18:40 28:40 25:40 21:40 a
Ha 2000 м (мин, с) $

1. =
Скандинавская ходьба Ha ©: 31:40 29:40 37:05 35:40 I
3 км (мин, с) ВР 32:40 a

Передвижение Ha лыжах i } 35-40 30:40 27:40
на 2 км (мин, с)

Передвижение на лыжах 39:40 33:40 27:40 = Е =
Ha 3 км (мин, с)

Сгибание и разгибание
2. | рук в упоре о сиденье 1 5 8 1 4 6

стула (количество раз)

Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
(от уровня скамьи — см)

Сила

Гибкость
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Нормативы ‚=

Мужчины Женщины ЗН№ |Наименование испытания уж =. ge:
+ ` к бо 2п/п (теста) a са Ve ь 4 a y 85 I>

TS тто =~ $. DL Эа<”; A 8 B ‚ у =

Испытания (тесты) по выбору

©
0

Sg
Поднимание туловища из 3 g

4. | положения лежа Ha спине 3 7 15 i 5 9 е &
(количество раз за 1 мин) SF

2a
©

Плавание на 25 м (мин, с)| | 5:15 2:45 2:55 3:20 2:50 2:35

Смешанное 5
передвижение по 2РеНЕННеЕ - я 3645 | 35140 | 29:05 Епересеченной местности т

5. | на 2 км (мин, с) $

Е!
Смешанное 2
передвижение по =oes ' 39:45 | 3440 | 28:40 я : - =пересеченной местности
на 3 км (мин, с)

Количество оцениваемых
изических качеств,

ы й 4 4 5 4 4 5способностей, прикладных
навыков

Количество испытаний
тестов), которые необходимоBERR), RET id 4 4 5 4 4 5
выполнить для получения
знака отличия Комплекса


