НОРМЫ ГТО ДЛЯ МУЖЧИН
	№
	Виды испытаний
	
	
	
	
	
	

	
	
	От 18 до 29 лет

(6 ступень)
	От 30 до 39 лет

7 (ступень)
	От 40 до 49 лет     ( 8 ступень)        
	От 50 до 59 лет    (9 ступень)
	От 60 до69 лет  (10 ступень)

	От 70 и старше (11 ступень)

	
	
	18-24 
	25-29 
	30-34 
	35-39 
	40-44
	45-49


	50-54
	55-59
	
	

	
	
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.

	1
	Подтягивание на перекладине

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу                                             
Сгибание и разгибание рук  в упоре о гимнастическую скамью

Сгибание и разгибание рук               о сиденья стула
	9

	10
	13
	9
	10
	12

	4
	6
	9
	4
	5
	8
	5

или

(30)

     
	4
или

(28)
	3
или

(25)
	2
или

(20)


	10


	8

	2
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек..)

Передвижение на лыжах
	15,00
	14,30
	14,00
	15,00
	14,30
	14,00
	17,00
	16,30
	16,00
	18,30
	18,00
	17,30
	21,00
	22,00
	23,00
	24,00
	2 км.
	2 км.

	3
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя с опорой локтей о стол (5 выстрелов)

	15
	20
	25


	15
	20
	25
	15
	20
	25
	15
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25


НОРМЫ ГТО ДЛЯ ЖЕНЩИН
	№
	Виды испытаний
	
	
	
	
	
	

	
	
	От 18 до 29 лет

(6 ступень)
	От 30 до 39 лет

7 (ступень)
	От 40 до 49 лет     ( 8 ступень)        
	От 50 до 59 лет    (9 ступень)
	От 60 до69 лет  (10 ступень)


	От 70 и старше (11 ступень)

	
	
	18-24 
	25-29 
	30-34 
	35-39 
	40-44
	45-49


	50-54
	55-59
	
	

	
	
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Бр.
	Сер.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.
	Зол.

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу                                             

Сгибание и разгибание рук  в упоре о гимнастическую скамью

Сгибание и разгибание рук               о сиденья стула

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за минуту)
	10

	12
	14
	10
	12
	14

	6
	8
	12
	6
	8
	12
	12
или                   25
	10
или                   20
	8
или                   15
	6
или                   12
	6

или

11
	10

или

10

	2
	Бег на лыжах 2 км (мин, сек.)

Передвижение на лыжах


	14,00

	13,00
	12,00
	14,00
	13,00
	12,00
	16,00
	15,00
	14,00
	17,00
	16,00
	15,00
	19,00
	21,00
	23,00
	25,00
	2 км.
	2 км.

	3
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя с опорой локтей о стол (5 выстрелов)


	15
	20
	25


	15
	20
	25
	15
	20
	25
	15
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25


