Предварительный график приема нормативов  ВФСК  «ГТО»

центром тестирования Ершовского муниципального района

на 2020 год

	№
	дата
	Место и время
	Вид тестирования

	1
	
	Пруд «Советский»

14.00 ч.
	

Лыжная гонка

	2
	24.01.2020 г.
	
	

	3
	07.02.2020 г.
	
	

	4
	07.02.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.30 ч.
	1. Плавание 50 м.

2. Рывок гири 16 кг.

3. Подтягивание на низкой перекладине

	5
	14.02.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч
	1. Наклон вперед стоя на полу (на гимнастической скамье) с прямыми ногами.

2. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа. 

3. Поднимание туловища из положения лежа на  спине

4.  Челночный бег 10 м. х 3

5.  Бег 30 м.

	6
	28.02.2020 г.
	СОШ № 3 

г. Ершова

14.00 ч.
	1.  Стрельба из пневматической винтовки
2. Подтягивание на высокой  перекладине.
3. Метание мяча в цель

4. Поднимание туловища из положения лежа на  спине

	7
	13.03.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч
	1. Наклон вперед стоя на полу (на гимнастической скамье)  с прямыми ногами.

2. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.

3. Прыжок в длину с места.

4. Рывок гири 16 кг.

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине плавание

	8
	03.04.2020 г.
	СОШ № 3 

г. Ершова

14.00 ч.
	1. Метание спортивного снаряда 500 (700) гр.

2. Метание мяча весом 150 гр.
3. Подтягивание на низкой перекладине

	9
	10.04.2020 г. 
	Центральная площадь г. Ершова

14.00 ч.
	1. Бег 30 м. 

2. Бег 60 м. 

3. Бег 100 м. 

	
	
	ФОК «Дельфин»

15.00 ч.
	1. Бег 1 км.
2. Бег 1,5 км. 
3. Бег 2 км,

4. Бег  3 км.

5. Смешанное передвижение

	10
	15.05.2020
	ФОК «Дельфин»

15.00 ч.
	1. Плавание 50 м.

2. Подтягивание на высокой перекладине.

3. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.

4. Рывок гири 16 кг.
5. Прыжок в длину с места.

	11
	22.05.2020 г. 
	Центральная площадь г. Ершова

14.00 ч.
	1. Бег 30 м. 

2. Бег 60 м. 

3. Бег 100 м. 

	
	
	ФОК «Дельфин»

14.30 ч.
	1. Челночный бег 10 м. х 3

2. Бег 30 м.

3. Бег 1 км.

4. Бег 1,5 км. 

5. Бег 2 км,

6. Бег  3 км.

7. Смешанное передвижение

	12
	05.06.2020
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч.


	1. Поднимание туловища из положения лежа на спине.

2. Наклон стоя на полу (на гимнастической скамье) с прямыми ногами.

3. Бег 1 км.
4. Бег 1,5 км.
5. Бег 2 км.
6. Бег  3 км.

	13
	21.08.2020 г.

28.08.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

     14.00.ч

	1. Бег 1 км.
2. Бег 1,5 км.
3. Бег 2 км.
4. Бег  3 км.

	14
	18.09.2020 г.
	Центральная площадь г. Ершова

14.00 ч.
	1. Бег  60 м. 

2. Бег 100 м.

	
	
	ФОК «Дельфин»

3. 14.30 ч.
	4. Подтягивание на высокой перекладине.

5. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.

6. Бег  1 км.

7. Бег 1,5 км.

8. Бег 2 км.

9. Бег 3 км.

10. Смешанное передвижение

	15
	25.09.2020 г.
	Центральная площадь г. Ершова

14.00 ч.
	1. Бег 60 м.

2. Бег 100 м.

	
	
	ФОК «Дельфин»

14.30 ч.
	3. Наклон стоя на полу (на гимнастической скамье) с прямыми ногами.

4. Прыжок в длину с места.

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине.

6. Бег  1 км.

7. Бег 1,5 км.

8. Бег 2 км.

9. Бег 3 км.

10. Смешанное передвижение

	16
	09.10.2020 г.
	СОШ № 3 

г. Ершова

14.00 ч.
	1. Метание спортивного снаряда 500 (700) гр.

2. Метание мяча весом 150 гр.

3. Подтягивание на низкой перекладине

	17
	16.10.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч.
	1. Плавание 50 м.

2. Подтягивание на высокой перекладине

3. Челночный бег 10 м. х 3

4. Бег 30 м.

	18
	06.11.2020 г.
	СОШ № 4

 г. Ершова

14.00 ч.
	1. Стрельба из пневматической винтовки. 

2. Поднимание туловища из положения лежа на спине.

3. Метание мяча в цель

	19
	13.11.2020 г.
	СОШ № 3 

г. Ершова

14.00 ч.
	1. Стрельба из пневматической винтовки.

2. Подтягивание на низкой перекладине.

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине.

	20
	04.12.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч.
	1. Подтягивание на высокой перекладине.

2. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.

3. Прыжок в длину с места.

4. Наклон стоя на полу (на гимнастической скамье) с прямыми ногами.

	21
	11.12.2020 г.
	ФОК «Дельфин»

14.00 ч
	1. Плавание 50 м.

2. Рывок гири 16 кг.

3. Челночный бег 10 м. х 3

4. Бег 30 м.


* место и время уточняйте  за 2 дня до проведения тестирования ВФСК «ГТО» !

