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с|бязательнь е испытан я (тесты)

1

Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6

или бег на 60 м (с) !1,,9 11,5 ].0,4 t2,4 ].2,0 ].0,в

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6.10 5.50 4.5 0 6.30 6.20 5.10

3.

Подтягивание из виса на
вьlсокой перекладине
(количество раз)

2 3 5

или подт:гивацие из виса лежа
на низкой перекладине 90 см
(количеово раз)

9 t2 20 7 9 15

или сrибание и разгибание рук
в упоре лёжа на полу
(количесгво раз)

10 Lз 22 5 7 tз

4.

Наклон вперед .и1 пол9женця,
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи - см)

+2 +4 +В +J +ý +].1

министЕрств0 спOртА
рOссиЙскоЙ овдврдции

_: Нормативы испытанийl (тестов)
в серосси йского физцул ьryрно-спорти в н оrо ком пл екса

: ((Готов к труду и обороне)) (ГГО)

ф FЬ.*вжlф&gf* ffi vИ 
" 
* * m/иfsf<* g*o ffi Y* ut ж Ь *. с * rэ:,/иfsftgfоrшsslсt



министЕрств0 спOртА
рOссийской овднрдции

Нормативы испытаний (тестов)
Всеросси й ско го физкул ьryрн о-сп орти вного ком пл екса

, 
, кГотов к труду и обороне> (ПО)

.. |l. сгупЕнь
(возрастная группа от 9 до 10 лет)*

* В вьtполнении нормативов участвует население до ].0 лет включительно** Проводится при наличии условий,для организации проведения тестирования.

Ng

п/п Испытания (тесты)

Нормативьl

Мальчики Девочки

испытания (TecTbl) по вьlбору

5. Челночньrй бег 3х10 (с) 9,6 9,з в,5 9,9 9,5 в,7

6.

Прьtжок в длину с разбега (см) 210 225 2в5 190 200 250

или прьlжок в мину с месга
толчl(ом двумя ногами (см) 1з0 140 160 t20 130 150

7. Метание мяча весом 150 г (м) 19 22 77 tз 15 18

в.
Поднимание ryловища из
положения лёжа на спине
(количесгво раз за 1 мин)

77 32 42 24 27 36

9.

Бег на льlжах на 1 км (мин, с)- 8,15 7.45 6.45 10.00 в.20 7.30

или кросс на 2 км (бег по
пересечён ной месгн осги)
(мин, с)

]-в.00 16.00 13.00 19.00 t7.30 15.00

10. Плавание на 50 м (мин, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30

10 10 10 10 10 10

Количество испьlтаний (тестов),
KoTopble необходимо вьlполнить
для получения знака отличия
Всеросси й ского физкул ьтурн о-
спортивного комплекса кГотов
к труду и обороне>> (ГТО)

7 7 в 7 7 8


