БОЕВОЙ ЛИСТОК

ВЫПОЛНЕНИЕ НОРМАТИВОВ ВСЕРОССИЙСКОГО 
ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА 
«ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ»

1. Выполняйте нормативы ГТО в свободном порядке, где наименьшее скопление людей.
2. После выполнения норматива, судья поставит печать в соответствующую графу.
3. После выполнения всех нормативов, необходимо сдать нормативный лист в пункт вручения дипломов. Выполнившие нормативы ГТО получат почетный диплом.
	ФИО
	

	Возраст
	

	Город
	

	Тренер
	

	
VIII СТУПЕНЬ: 40 - 49 лет


	
№ п/п

	Виды испытаний
(тесты)
	Мужчины   
	Результат

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	


	1. 
	Бег на 100 м (сек.)
	17,0
	16,6
	15,9
	

	2. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	190
	200
	210
	

	3. 
	Подтягивание
из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	3
	4
	5
	

	4. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз)
	34
	39
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	5. 
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 
	Достать 
пальцами
	+ 2
	+ 4
	



Судья  ________________________ /___________________________/     ______________________
                                     м.п.                                                                                           дата


