           УТВЕРЖДАЮ:
Начальник МКУ «Отдел культуры,

 туризма, спорта и молодежной политики

 администрации муниципального образования 

«Онежский муниципальный район»

__________________   Е.Н. Пышкина

«___» _____________ 2015 г.

 ПОЛОЖЕНИЕ

о проведении тестирования населения IX-XI ступеней (50 лет и старше) комплекса ГТО в Онежском районе. 

I. Цели и задачи. Проведение тестирования проводится с целью  накопления статистического материала, который позволит разработать научно обоснованные объективные нормативные требования на бронзовый, серебряный и золотой знаки отличия Комплекса ГТО в перечисленных видах испытаний для лиц мужского и женского пола, пропаганды военно-прикладных видов спорта.   

II. Время и место проведения. Тестирование проводится 28.09.2015 года в спортивном зале спортбазы ОЛДК. Начало в 14.30 часов.

III. Участники. К участию допускаются мужчины и женщины согласно IX-XI ступеней комплекса ГТО:
IX ступень – от 50 до 59 лет включительно;
X ступень – от 60 до 69 лет включительно;
XI ступень – от 70 лет и старше;

IV. Программа: 
	

	
	Виды испытаний
	мужской пол
	женский пол

	1. 
	Челночный бег 3*10 м (с)
	+
	+

	2. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	+
	-

	3. 
	Подтягивание из виса на низкой перекладине  (количество раз)
	-
	+

	4. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полуили в упоре о гимнастическую скамью  (количество раз) (в зависимости от возрастной ступени)
	+
	+

	5. 
	Наклон вперед с прямыми ногами из положения стоя на гимнастической скамье (измерение в сантиметрах)
	+
	+

	6. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	+
	+

	7. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	+
	+

	8. 
	Метание спортивного снаряда весом  
700 г (м)
	+
	+


V. Нормативы комплекса ГТО.
IX. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от  50 до 59 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от  50 до 54 лет
	от 55 до 59 лет
	от 50 до 54 
лет
	от 55 до59 лет

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 2 км (мин, с) 
	11.00
	13.00
	17.00
	19.00

	
	или на 3 км
	Без учета
 времени
	Без учета времени
	Без учета
 времени
	Без учета времени

	2.
	Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

 (количество раз)
	3
	2
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг

(количество раз)
	15
	10
	-
	-

	
	или подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине  (количество раз)
	-
	-
	10
	8

	
	или сгибание  и разгибание рук в упоре лежа на полу  (количество раз)
	25
	20
	8
	6

	3.
	Наклон вперед 

из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин) 
	25
	20
	15
	12

	5.
	Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	-
	-
	23.00
	25.00

	
	или на 5 км (мин, с)
	37.00
	38.00
	-
	-

	
	или кросс по пересеченной местности на 2 км *
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс по пересеченной местности на 3 км *
	Без учета 
времени
	Без учета времени
	-
	-

	6.
	Плавание без учета времени (м)
	50
	50
	50
	50

	7.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	25
	25
	25
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	30
	30
	30
	30

	8.
	Туристский поход 

с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	5
	5
	5
	5


X. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 60 до 69 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№

 п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 60 до 69 лет
	от 60 до 69 лет

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Смешанное передвижение (км)
	4
	3

	
	или скандинавская ходьба (км)
	4
	3

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью  (количество раз)
	10
	6

	3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз)
	20
	15

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами рук голеностопные суставы

	5.
	Передвижение на лыжах (км)
	4
	3

	
	или смешанное передвижение  по пересеченной местности* (км)
	3
	2

	6.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	6
	6

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	5
	5


XI. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 70 лет и старше)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты) и нормативы
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	
	
	от 70 лет и старше
	от 70 лет и старше

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Смешанное передвижение (км)
	3
	2

	
	или скандинавская ходьба (км)
	3
	2

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула (количество раз)
	8
	5

	3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине  (количество раз)
	15
	10

	Испытания (тесты) по выбору

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами рук голеностопные суставы

	5.
	Передвижение на лыжах (км)
	3
	2

	
	или смешанное передвижение  по пересеченной местности* (км)
	2
	1

	6.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	6
	6

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса **
	4
	4









