
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

Нормативы

й Мальчики Девочки Ф
0 /n Наименование испытания (теста) 4 | yw Ale yw качества °@ | a Ва ay | la 2— er! «#5 м)
1. | Бег на 10 м (с) 4,2 4,0 34 4,5 41 3.6 Скоростные
2. | Бег на 30 м (с) 11,6 9,8 9,5 10,8 10,4 10,2 возможности
3 Смешанное передвижение по пересеченной 170 240 500 150 240 400

местности (без учета времени, м) Выносливость

4. | Ходьба на лыжах (без учета времени, м) 500 855 1170 420 750 1085

5 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 3 i - -
° | (количество раз)

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 4 6 10 2 4 vi Сила
90 см (количество раз)

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 5 7 11 2 4 8на полу (количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

Нормативы испытаний (тестов)

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочки
: Наименование испытания (теста) Gs yp Физическиеа/п Aa a oo» ; качества$ т ® ® * |wr ' >, beg

Наклон вперед из положения сидя Ha пол8. ред A y +1 +2 +5 +2 +3 +6 Гибкость
с прямыми ногами (см)

9. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 71 80 95 65 73 90
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине возможности
10. |, OA TYTIOBMIL 9 10 12 8 9 11

(количество раз за 50 с.)

11 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5м 1 7 3 1 7 3
"| (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
12. | Плавание без учета времени (м) 2 4 8 2 4 8

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастнойGFE) ру в возр 12 12 12 ul 11 11rpynne
Количество испытаний (тестов) no выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

Нормативы

й Мальчики Девочки
- Наименование испытания (теста) So yp Физически ©n/n с a) Й a- я a t= - i. - = =

= ar! oy |

1. | berna 50 м (с) 8,5 7,5 6,8 85 77 71 Скоростные
ВОЗМОЖНОСТИ

2. | Смешанное передвижение Ha 1000 м (мин, с) 8:55 7:56 6:05 9:20 9:04 7:58

3 Смешанное передвижение по пересеченной 08 11 13 0.8 11 13
местности (без учета времени, KM) Ванислависть

4. | ber на лыжах на 1 км (мин, с) 12:22 11:38 10:25 13:13 11:06 9:52

5. | ber на лыжах (без учета времени, KM) 0.8 11 1.5 0.8 11 1.5

6 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 3
° | (количество pas)

7 Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 5 7 12 3 5 9 Сила
90 см (количество раз)

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 6 8 14 3 5 9
на полу (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочки
° Наименование испытания (теста) a yp Чавичелкие

п/п у i : 7 качестват т AL 2K ARAg ат Ч CRT

non9. Наклон вперед из положения сидя Ha полу с - + oF + +3 +7 Гибкость
прямыми ногами (см)

10. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 90 105 119 86 98 115
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине11. | OA Туловит 17 20 27 14 17 25 возможности
(количество раз за 1 мин)

17 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6M 1 7 3 1 7 3
° | (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
13. | Плавание без учета времени (м) 5 5 9 3 5 9

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной© (тестов) RY BREE 13 13 13 12 12 12
rpynne

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

Нормативы
- Мальчики Девочки

п/п Наименование испытания (теста) 3 ро да ро (Физически ©

1. | Бег на 50 м (с) 7,5 6,8 6,2 7,6 71 6,4 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 14,1 13,2 11,9 14,7 13,8 12,4 возможности

3. | Бег Ha 1000 м (мин, с) 7:45 7:01 5:49 8:14 7:29 6:25

4. | ber на лыжах на 1 км (мин, с) 10:25 9:20 8:06 12:55 9:46 8:51
Выносливость

5. | Бег на лыжах (без учета времени, км) 1.2 1.5 1.8 1.2 1.5 1.8

6. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 12 15 18 12 15 18
времени, км)
Подтягивание из виса на высокой перекладине7. 2 5 4 - - -
(количество раз)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 7 10 17 5 7 12 Сила
90 см (количество раз)

9 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 7 10 18 4 6 10
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочкио ФизическиеНаименование испытания (теста) a сn/n Й 1 p качестваd a | a | a a | &= 87 57
10. Наклон вперед из положения сидя Ha полу + +5 +6 +2 +4 +9 Гибкость

с прямыми ногами (см)

11. | Прыжок в длину с разбега (см) 172 191 242 156 170 212

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 107 120 135 100 110 127
Скоростно-силовые

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 15 18 25 10 14 17 возможности

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине 2 28 26 19 2% 31
(количество раз за 1 мин)

15 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6M 7 3 я 7 3 я
"| (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
16. | Плавание без учета времени (м) 6 10 12 6 10 12

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 15 15 15
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 15 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочкио ФизическиеНаименование испытания (теста) a с качества

hn a a | { №, | 4 | &&5 = Sa
1. | Бег на 50 м (с) 6,7 6,2 5,8 7,1 6,6 6,0 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 12,9 11,8 10,9 15,4 12,4 11,5 возможности

3. | Бег на 1500 м (мин, с) 10:55 10:05 7:76 11:05 10:54 8:21

4. | Бег на 2000 м (мин, с) 12:15 11:27 10:59 15:52 14:58 12:11

5. | ber на лыжах на 2 км (мин, с) 17:29 16:11 14:20 18:51 17:04 15:55

6. | Бег на лыжах (без учета времени, км) 1.2 1.8 2 1.2 1.8 2 Выносливость

7 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 12 18 7 12 18 7
времени, KM)

8. | Плавание без учета времени (м) 20 30 45 20 30 45

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине
9. 3 4 6 - - -

(количество раз)
п - Сила

10. одтягивание из виса лежа на низкой перекладине 8 12 19 6 8 11
90 см (количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 15 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочки
° Наименование испытания (теста) So fa Чавичелкие; качества

nn (св 3 a7 В ыы oo 7 4
= 87 57

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 10 15 2% 5 8 11 бита
(количество раз)

12. Наклон вперед из положения сидя на полу +3 +4 +6 +5 +5 +10 Гибкость
с прямыми ногами (см)

13. | Прыжок в длину с разбега (см) 190 210 260 172 187 230

14. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 123 135 153 110 123 140 Скоростно-силовые

15. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 22 28 13 15 18 возможности

16. Поднимание туловища из положения лежа на спине 26 31 29 25 26 34
(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6M Координационные17. < 3 5 7 3 5 7
(количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 16 16 16
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

Нормативы

о Юноши Девушки

п /n Наименование испытания (теста) да 3 ро Физически ©

т тттa «< ert
1. | Бег на 50 м (с) 6,2 5,8 5.5 6,6 6,4 5,7 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 11,2 10,6 9,4 12,6 11,9 11,0 ВОЗМОЖНОСТИ

3. | Бег на 2000 м (мин, с) 13:59 11:58 10:04 14:51 13:25 12:12

4. | ber на 3000 м (мин, с) 18:20 17:12 17:05 - - -

5. | ber на лыжах на 3 км (мин, с) 22:46 20:05 19:14 27:25 25:18 22:13

6. | ber Ha лыжах (без учета времени, км) 1.5 2.5 3.5 0.8 2 3 BowigeN nar

7 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 15 7 25 15 7 25
времени, км)

8. | Плавание без учета времени (м) 20 30 40 20 30 40

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине
9. 4 5 8 - = -

(количество раз)

10. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 10 14 20 7 9 12 Сила
90 см (количество раз)

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 16 20 20 6 8 13
(количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

Нормативы

Юноши Девушки
2 H ~ Физическиеп/п аименование испытания (теста) 4 2 BETES‘a: (a | @ a: | ‘a: | {

= Nb) -— 4,
12. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +5 +9 В +7 +11 TY —

с прямыми ногами (см)

13. | Прыжок в длину с разбега (см) 209 230 285 190 205 250

14. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 140 161 182 124 135 153
Скоростно-силовые

15. | Метание мяча весом 150 г (м) 22 27 54 16 18 22 возможности

16. Поднимание туловища из положения лежа на спине 27 52 40 25 27 35
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м Координационные17. < 4 6 8 4 6 8
(количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 15 15 15
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

Нормативы

Юноши Девушки3 - ” Физические
п/п Наименование испытания (теста) у wp yw : | | 3х ye качества

« | ч 7 | = |
1. | Бегна 30 м (с) 5,8 5,4 51 6,4 6.2 59
2. | Ber на 60 м (с) 10,4 9,7 9,2 12,4 11,5 10,7 «коростные
3. | Бег на 100 м (с) 17,2 16,4 15,4 20,8 19,6 18,4
4. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 14:51 15:26 11:17

5. | ber на 3000 м (мин, с) 18:30 16:47 14:37 - - -
6. | ber на лыжах на 3 км (мин, с) - - - 24:56 22:58 20:08

7. | ber на лыжах на 5 км (мин, с) 33:20 30:47 28:01 - - - Выносливость

8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 25 3 4 15 7 25
времени, км)

9. | Плавание без учета времени (м) 30 40 50 30 40 50
10. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 5 6 10 i} i

(количество раз)
11. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине } _ 8 10 14

90 см (количество раз) Сила
12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 22 25 34 7 9 13

(количество раз)
13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 12 15 26 = - =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

Нормативы

Юноши Девушки
2 H ~ ~ Физические

n/n аименование испытания (теста) \ 2 качества

La 3 Щл В = a 7 5 =
= oo -— 4,

14. Наклон вперед из положения сидя на полу + Ве +10 +6 +7 +13 Гибкость
с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с разбега (см) 230 250 314 210 225 275

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 161 178 195 131 145 157
Скоростно-силовые

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 24 29 56 18 22 28 возможности

18. Поднимание туловища из положения лежа на спине 29 52 40 25 29 35
(количество раз за 1 мин)

19 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 6 7 8 6 7 8 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 15 15 15
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 18 до 19 лет включительно)
СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
Мужчины Женщиныо Физическиеоо Наименование испытания (теста) Лай Ла / : fap а канества

rt & а ert +
1. | Бег на 50 м (с) 5,2 4,9 6,2 6,1 5,7
2. | Бег Ha 60 м (с) 10,3 9,7 9,2 12,4 11,5 10,7 Скоростные

возможности
3. | Бег на 100 м (с) 17,2 16,4 15,3 20,8 19,6 18,4
4. | ber Ha 2000 м (мин, с) - - - 14:31 13:36 11:17
5. | ber на 3000 м (мин, с) 18:30 16:47 14:37 - - -
6. | Бег на лыжах на 5 км (мин, с) - = я 24:20 22:34 20:08
7. | Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 33:20 30:47 28:01 - - - Выносливость
8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 3 35 45 7 25 3

времени, KM)

9. | Плавание без учета времени (м) 50 40 50 30 40 50

10. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 6 8 11 i
(количество раз)

11. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине i i 9 11 16 Сила
90 см (количество раз)

12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 2 27 26 7 9 13
(количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 18 до 19 лет включительно)
СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

Мужчины Женщины

° Наименование испытания (теста) ip я Физическиеп/п a & : b a ® качества
-—— у № = r чо Ve №

hs $s «#5; Wo
13. | Рывок гири 16 кг (количество pas) 12 15 28 - - - Сила

14. Наклон вперед из положения сидя на полу +4 +6 +10 +6 +7 +15 Гибкость
с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с разбега (см) 230 250 314 210 225 275

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 161 178 195 131 145 157 Скоростно-силовые

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 26 30 38 19 24 30 ВОЗМОЖНОСТИ
18. Поднимание туловища из положения лежа на спине 28 52 4 27 20 37

(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м Координационные

19. (количество попаданий из 20 бросков) 10 13 14 10 12 14 способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 15 15 15
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 20 до 24 лет включительно)
ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
5 Мужчины Женщины
= : Физические

а/п Наименование испытания (теста) py ь wp у ' a ‘a качества

7 св Ч | =
1. | Бег на 30 м (с) 5,7 5,3 5,0 6,5 6,2 5,8 ”
2. | Бег на 60 м (с) 10,5 9,8 9,1 129 11,9 111 oo dispel
3. | Бег на 100 м (с) 18,4 16,7 16,2 21,1 19,9 18,8
4. | Бег на 1000 м (мин, с) - - - 5:47 5:31 5:23
5. | Бег на 2000 м (мин, с) - = = 16:11 14:20 12:30
6. | ber на 5000 м (мин, с) 17:28 15:52 14:01 - - -
7. | ber на лыжах на 3 км (мин, с) - - = 25:06 22:52 21:39

Выносливость
8. | Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 32:22 30:12 26:14 = = -

9. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 3 35 45 й 25 3
времени, KM)

10. | Плавание без учета времени (м) 40 50 70 40 50 70
11. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 7 9 17 _ _ _

(количество раз)
12. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине _ _ _ 8 10 15

90 см (количество раз) Сила
13, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 23 28 28 8 10 14

(количество раз)
14. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 16 19 36 и - -



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 20 до 24 лет включительно)
ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

№ Наименование испытания (теста) Mies женщине лу ЧВНИЛЕСЕИЕ
п/п УЧ a у yoy a y качества

w & | . AR Ak
15. Наклон вперед из положения сидя на полу +4 +6 +10 +6 +7 +15 Гибкость

с прямыми ногами (см)

16. | Прыжок в длину с разбега (см) 296 304 344 235 260 280

17. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (CM) 173 191 204 140 153 165
Скоростно-силовые

18. | Метание мяча весом 150 г (м) 28 32 40 20 26 32 возможности

19. Поднимание туловища из положения лежа на спине 28 37 41 27 30 37
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м Координационные20.
й (количество попаданий из 20 бросков) 12 м 16 12 м 16 способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 16 16 16
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 25 до 29 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины№ Физические
Наименование испытания (теста) д». Pe качествап/п

Aa [a & @ oC &
a А cm rd i

1. | Бегна 30 м (с) 6,8 6,2 5,6 7,4 71 6,5 я
коростные

2. | Бег на 60 м (с) 11,2 10,5 9.4 13,2 12,2 114 возможности
3. | Бег на 100 м (с) 17,8 16,9 16,1 22,2 21,1 19,5
4. | Бег на 1000 м (мин, с) - - - 6:17 5:52 5:29
5. | Бег на 2000 м (мин, с) - - - 17:10 16:11 13:15
6. | ber Ha 3000 м (мин, с) 18:31 17:04 14:57 - - -
7. | Бег на лыжах на 5 км (мин, с) - - - 27:25 23:55 21:01

Выносливость
8. | ber на лыжах на 5 км (мин, с) 33:20 31:26 26:32 - - -
9 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 25 3 4 15 7 25

времени, км)
10. | Плавание без учета времени (м) 50 60 70 50 60 70
11. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 5 7 10 _ i i

(количество раз)
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине12. - - - 7 9 14
90 см (количество раз) Сила

13, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 18 21 33 7 9 13
(количество раз)

14. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 15 18 33 = = =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 25 до 29 лет включительно)
ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
о Мужчины Женщины Физические

оо Наименование испытания (теста) и Ро к д. нони® |® ® ® | * ®# ИТ rl
15. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +5 +9 +5 +6 +11 Гибкость

с прямыми ногами (см)

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 169 187 200 136 149 162

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 22 26 54 14 18 26 Скоростно-силовые
п возможности

18. однимание туловища из положения лежа на спине 25 30 58 20 24 52
(количество раз за 1 мин)

19. Метание теннисного Нана в цель, дистанция 6 м 13 15 18 13 15 18 Координационные
(количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 15 15 15
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)
ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

о Мужчины Женщины
м Наименование испытания (теста) о р г | | ля pe CERES

Ak | Bk Ak |
1. | ber Ha 30 м (с) 7,7 7,0 6,0 8,0 7,7 6,7 Скоростные
2. | Бег на 60 м (с) 14,5 12,6 10,2 15,2 14,1 12,2 возможности
3. | ber на 1000 м (мин, с) 5:47 4:46 4:27 6:56 5:59 5:29
4. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 17:30 16:11 14:39
5. | Бег на 3000 м (мин, с) 18:10 17:24 15:43 - - -

6. | ber на лыжах на 3 км (мин, с) - - - 31:52 25:18 22:35

7. | Бег на лыжах на 5 км (мин, ©) 35:01 31:42 27:45 = = - ВЕННЕНИВСвИЬ
8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 25 3 4 15 7 25

времени, км)

9. | Плавание без учета времени (м) 30 50 70 30 50 70

10. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 4 6 10 _ _ _
(количество раз)

11. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 9 12 18 7 8 15
90 см (количество раз) Сила

12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 13 15 27 4 6 10
(количество раз)

13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 14 17 52 и - -



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)
ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
о Мужчины Женщины

оо Наименование испытания (теста) и Ро к д. a ы® |® |® ® ® |®# ИТ rl
14. Наклон вперед из положения сидя на полу с + +3 +8 +5 +5 +10 Гибкость

прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 155 170 180 112 120 139

16. | Метание мяча весом 150 г (м) 21 25 52 13 17 23 Скоростно-силовые
ВОЗМОЖНОСТИ

17. Поднимание туловища из положения лежа на спине 22 27 34 16 18 27
(количество раз за 1 мин)

18. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 17 14 18 17 14 18 Координационные
(количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 14 14 14
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)
ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

о Мужчины Женщины
м Наименование испытания (теста) о р г | | ля pe CERES

Ak | Bk Ak AR
1. | ber Ha 30 м (с) 19 13 6,2 8,4 8,1 6,9 Скоростные
2. | Бег на 60 м (с) 14,8 12,8 10,6 15,6 14,4 12,4 возможности
3. | Бег на 1000 м (мин, с) 5:47 541 4:47 7:16 6:46 6:05
4. | ber Ha 2000 м (мин, с) - - - 18:31 17:06 14:21
5. | ber на 3000 м (мин, с) 19:18 18:21 16:21 - - -
6. | ber на лыжах на 3 км (мин, с) - - - 29:45 26:34 23:28
7. | ber Ha лыжах на 5 KM (мин, с) 38:36 34:27 29:33 - - - Выносливость
8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 18 7 25 08 1 15

времени, KM)

9. | Плавание без учета времени (м) 30 50 60 30 50 60

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине10. 5 5 7 - - -
(количество раз)

11. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 7 10 17 5 6 12
90 см (количество раз) Сила

12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 10 13 23 3 5 8
(количество раз)

13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 14 16 31 = - 3



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)
ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
о Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) : ия " оч SAEn/n й a а 7 ' сы качества
м = и = 2 = у =

Ч ИТ a
Наклон вперед из положения сидя на пол14. ред A 0 +2 +7 +2 +4 +9 Гибкость
с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 155 167 177 107 119 132
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине возможности16. |, °8 TAIPRHIR 20 24 30 12 14 20
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м17. 'яча в цель, дистана 12 14 17 12 14 17 Координационные
(количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) РУВ 868) 15 15 15 13 13 13
rpynne

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 40 до 44 лет включительно)
ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
о Мужчины Женщины

м Наименование испытания (теста) д р Физические
7 5 7 В = 7 5 7 3 =
2 a7; ART a

1. | ber Ha 30 м (с) 8,1 7,5 6,4 8,9 8,6 7,0 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 15,0 14,0 11,0 16,0 15,0 13,0 ВОЗМОЖНОСТИ

3. | ber на 1000 м (мин, с) 7:24 6:55 5:41 8:15 7:20 6:05

4. | Бег Ha 2000 м (мин, с) 15:52 14:40 12:12 19:28 18:38 15:57

5. | ber на лыжах на 2 км (мин, с) - - - 27:25 24:05 21:20

6. | Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 44:15 40:12 33:14 - - - Выносливость
7 Кросс (бег по пересеченной местности) 18 5 25 08 1 15

(без учета времени, км)
8. | Плавание на 50 м (мин, с) 1:50 1:20 1:10 2:10 1:54 1:40

9 Подтягивание из виса на высокой перекладине й 5 6 _ _ _
° | (количество раз)

10. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 6 9 16 4 6 11
90 см (количество раз) Сила

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 10 13 23 7 4 7
(количество раз)

12. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 11 13 23 = = =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 40 до 44 лет включительно)

Нормативы
о Мужчины Женщины

и Наименование испытания (теста) p “= Pe о a ы

A werd ad
15. Наклон вперед из положения сидя на полу с 0 + ай + +3 +7

прямыми ногами (CM) Гибкость

14. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 151 165 174 105 116 129

15. Поднимание туловища из положения лежа на спине 18 22 26 7 9 18 Скоростно-силовые
(количество раз за 1 мин) возможности

16. Метание теннисного HAE в цель, дистанция 6 м 11 13 16 11 13 16 Координационные
(количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 13 13 13
rpynne

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
6 6 6 6 6 6необходимо ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ получения знака отличия

Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 45 до 49 лет включительно)
ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
о Мужчины Женщины

м Наименование испытания (теста) д р Физические
7 5 7 В = 7 5 7 3 =
2 a7; ART a

1. | ber на 50 м (с) 8,5 7,8 6,6 9,1 8,8 7,2 Скоростные
2. | Бег на 60 м (с) 17,0 15,5 12.7 17,6 16,1 15,5 возможности

3. | Бег на 1000 м (мин, с) 7:04 6:54 6:54 9:14 7:56 7:20

4. | ber на 2000 м (мин, с) 16:30 15:08 12:33 21:08 19:12 15:47

5. | ber на лыжах на 2 км (мин, с) = - = 28:42 26:32 22:13

6. | ber Ha лыжах на 5 км (мин, с) 47:33 43:17 38:07 - - - Выносливость
7 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 18 2 25 0.8 1 15

времени, KM)

8. | Плавание Ha 50 м (мин, с) 2:05 1:40 1:20 2:15 2:05 1:55

9 Подтягивание из BUCA на высокой перекладине й 3 5
° | (количество pas)

10. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 5 7 14 3 5 9
90 см (количество раз) Сила

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 8 11 22 7 3 6
(количество раз)

12. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 7 9 16 - - -



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 45 до 49 лет включительно)
ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
№ Мужчины Женщины Физические

Наименование испытания (теста) : ия " очп/п й а 7 ' качества

Г ‘87 1 а”,
Наклон вперед из положения сидя на пол13. PEA В 4 0 +2 +5 +1 +3 +6 Гибкость
с прямыми ногами (см)

14 Поднимание туловища из положения лежа на спине 16 20 26 7 9 18 Скоростно-силовые
"| (количество раз за 1 мин) возможности

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м Координационные15. НЕНСИ 11 15 16 11 15 16 рдинац
(количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) Ру в возр 14 14 14 12 12 12группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы
5 Мужчины Женщины№ : Физические

ye Наименование испытания (теста) ром wp re ь > р качества

Ak BkBk Ak Ak
1. | ber на 1000 м (мин, с) 8:24 8:08 6:54 9:15 8:55 7:56

2. | Бег на 2000 м (мин, с) 16:49 14:47 13:27 21:47 20:08 16:47

3. | ber на лыжах на 2 км (мин, с) - - - 51:40 29:52 26:14

4. | ber на лыжах на 5 км (мин, с) 52:50 47:52 39:36 = = 2 Выносливость

5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 15 5 0.8 12 15
времени, KM)

6. | Плавание без учета времени (м) 25 40 50 25 30 40

7 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 5 5
"| (количество pas)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 3 6 11 3 5 7
90 см (количество раз)

Сила
9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 7 9 17 7 4 6

(количество раз)

10. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 5 7 11 = - 3



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы
Мужчины Женщины№ H уж = - Физическиеп/п аименование испытания (теста) A качества

‘a ‘a &
wrt et

Наклон вперед из положения сидя на пол11. Рея, Н й -4 2 1 0 +1 +4 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Поднимание туловища из положения лежа на спине Скоростно-силовые12. | OR TRAISERT 9 11 17 7 9 15 р
(количество раз за 1 мин) возможности

15 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 5 7 8 5 7 8 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) ру в возр 12 12 12 10 10 10группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 5 5 5 5 5 5
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)
ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
№ н Мужчины в Женщины — Физические
n/n аименование испытания (теста) | | ой > i Ee

1. | ber Ha 1000 м (мин, с) 9:33 8:06 7:30 9:45 8:25 8:00

2. | ber Ha 2000 м (мин, с) 17:55 15:54 14:39 24:26 22:35 18:38

3. | ber Ha лыжах на 2 KM (мин, с) = - - 32:22 30:28 27:27

4. | ber Ha лыжах на 5 км (мин, с) 60:00 52:42 43:18 - - -

Ю Выносливость
5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 15 5 0.8 1 15

времени, KM)

6. | Скандинавская ходьба на 3 км (мин, с) 33:40 31:42 29:15 38:17 36:36 34:10

7. | Плавание без учета времени (м) 25 55 40 25 55 40

Подтягивание из виса на высокой перекладине8. 1 2 4 - - -
(количество раз)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 7 4 9 7 4 6 Сила
90 см (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре о 6 8 15 7 3 6
гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)

Нормативы
Мужчины Женщины№ уж и Физические

Наименование испытания (теста) : ия " очп/п й а 7 ' качества
= a a” = 2 ’" ) Ve =
4 A) 1 AF

Наклон вперед из положения сидя на пол11. Ве fl ы 3 1 +4 0 +2 +7 Гибкость
с прямыми ногами (см)

12 Поднимание туловища из положения лежа на спине 7 9 15 5 7 13 Скоростно-силовые
"| (количество раз за 1 мин) возможности

15 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 4 6 8 4 6 8 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной{recroe) LA 12 12 12 11 11 11rpynne

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 5 5 5 5 5 5
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ШЕСТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 60 до 64 лет включительно)

Нормативы
Мужчины Женщины

Физические
Наименование испытания (теста) Fpу (ем % a /€ качества

Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 12:11 10:33 8:16 12:33 11:33 10:26

Смешанное передвижение на 2000 м (мин, с) 24:26 21:20 17:16 27:45 25:11 21:20

Передвижение Ha лыжах на 2 KM (мин, с) - - - 58:18 32:55 29:16

Передвижение на лыжах на 3 км (мин, с) 37:40 33:13 25:00 - - =

Смешанное передвижение по пересеченной 1 15 7 0.8 1 15
местности (без учета времени, KM) Выносливость

Скандинавская ходьба на 5 км (мин, с) - - - 72:00 54:00 36:00

Скандинавская ходьба на 4 км (мин, с) 84:00 67:00 37:00 - - =

Плавание без учета времени (м) 20 25 30 20 25 30

Поднимание туловища из положения лежа на спине 7 9 15 3 5 9
(количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная подгруппа от 60 до 64 лет включительно)
ШЕСТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

№ Наименование испытания (теста) мужчины Женщине ка PRIAn/n yw ys качества

т ттт4 « т .о > eer
Сгибание и разгибание рук в упоре о10. 4 FORE JAP 3 5 9 2 4 6 Сила
гимнастическую скамью (количество раз)

Наклон вп из положения сидя на пол11. акло еред из положе сидя Ha у -9 -7 -5 1 0 +5 Гибкость
с прямыми ногами (см)

17 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 2 3 4 7 3 4 Координационные
"| (количество попаданий из 5 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) рув возр 10 10 10 10 10 10группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

СЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 65 до 69 лет включительно)

Нормативы

Мужчины Женщины
ФизическиеНаименование испытания (теста) ад. ад... Se. \ a & / \ ‘a в качества

Ь r a ` Г 1 a р KW ь

Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 14:27 12:31 10:18 13:58 12:16 10:47

Смешанное передвижение на 2000 м (мин, с) 28:16 24:44 19:20 33:46 29:44 25:28

Передвижение на лыжах на 2 км (мин, с) - - - 45:25 38:41 31:43

Передвижение на лыжах на 3 км (мин, с) 42:04 37:08 26:40 - - -

Смешанное передвижение по пересеченной
местности (без учета времени, км) L ав 2 68 L La Выносливость

Скандинавская ходьба на 5 км (мин, с) - - - 76:00 57:00 36:00

Скандинавская ходьба на 4 км (мин, с) 89:00 71:00 41:00 - - -

Плавание без учета времени (м) 15 20 25 15 20 25

Поднимание туловища из положения лежа на спине 5 7 11 3 9 10
(количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

(возрастная группа от 65 до 69 лет включительно)
СЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
№ н Мужчины Женщины Pp
fii аименование испытания (теста) as ро качества‘a: | a | @ @ ay: | @

ard к До

Сгибание и разгибание рукв упоре о10. Р рук в упор 2 4 7 2 3 4 Сила
гимнастическую скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на пол11. ред A у 11 -9 7 5 A +1 Гибкость
с прямыми ногами (см)

17 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 1 2 3 1 9 3 Координационные
° | (количество попаданий из 5 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастнойвого; Py в возр 10 10 10 10 10 10группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы

Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) ад... ро Физически ©a: | la: | @ “a (a: |<

ь в ы Sar

Смешанное передвижение (без учета времени, м) 2000 3000 4000 2000 2500 3000

Передвижение Ha лыжах на 2 KM (мин, с) = = = 45:21 38:28 32:59

Передвижение на лыжах на 3 KM (мин, с) 52:20 43:53 32:59 - - -

Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 2 2.5 5 1 1.5 2 Выносливость

Смешанное передвижение по пересеченной 1 15 5 0.8 1 15
местности (без учета времени, KM)

Плавание без учета времени (м) 10 15 25 10 15 25

Поднимание туловища из положения лежа на спине 7 4 9 й 3 5
(количество раз)



Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Нормативы испытаний (тестов)

Испытания (тесты) по выбору для лиц с интеллектуальными нарушениями

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы

Мужчины Женщины№ уж =. : ФизическиеНаименование испытания (теста) ' роп/п ой. качества‘a (ay A @ К В .-
Ws, \ 4 VS Sg

Сгибание и разгибание рук в упоре о8. J ВЕЩИЕ 2 3 4 2 3 4 Сила
гимнастическую скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на пол9, ред A у A3 11 -9 -9 7 3 Гибкость
с прямыми ногами (см)

10 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 1 7 3 1 7 3 Координационные
"| (количество попаданий из 5 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 9 9 9 9 9 9группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса


