	План приёма ВФСК «ГТО» на 2017 год
В  МО «Лешуконский муниципальный район»

	Дети
	Дисциплины
	Взрослые

	Январь-март (приказ 1 апреля)

	Октябрь
	Бег

- Бег на 60м.

- Бег на 100м.

- Бег на 1км.

- Бег на 1,5км.

- Бег на 2км.

- Бег на 3км.
	-

	Октябрь
	Метание

- Метание мяча весом 150г.

- Метание спортивного снаряда весом 700г.

- Метание спортивного снаряда весом 500г.
	-

	Декабрь
	Зал

- Подтягивание из виса на высокой перекладине

- Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу

- Рывок гири 16кг.

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье

- Поднимание туловища из положения лёжа на спине

- Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	-

	Февраль
	Стрельба

- Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой
	-

	Март
	Лыжи

- Бег на лыжах на 1км.

- Бег на лыжах на 2км.

- Бег на лыжах на 3км.

- Бег на лыжах на 5км.
	-

	Март
	Поход

- Туристский поход с проверкой туристских навыков
	-

	Апрель-июнь (приказ 1 июля)

	28 апреля

15.00
	Зал

- Челночный бег 3*10м.

- Подтягивание из виса на высокой перекладине

- Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу

- Рывок гири 16кг.

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье

- Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью

- Поднимание туловища из положения лёжа на спине

- Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула

- Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

- Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м.
	20 мая

(в рамках Спартакиады)

11.00

	3 мая

16.00
	Стрельба

- Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой
	3 мая

17.00

	18 мая

15.00
	Метание

- Метание мяча весом 150г.

- Метание спортивного снаряда весом 700г.

- Метание спортивного снаряда весом 500г.
	18 мая

16.00

	19 мая
15.00
	Бег

- Бег на 30м.

- Бег на 60м.

- Бег на 100м.

- Смешанное передвижение 1км.

- Бег на 1км.

- Бег на 1,5км.

- Бег на 2км.

- Бег на 3км.

- Смешанное передвижение

- Скандинавская ходьба

- Смешанное передвижение на 1,5км. по пересечённой местности

- Кросс на 2км. по пересечённой местности

- Кросс на 3км. по пересечённой местности

- Кросс на 5км. по пересечённой местности

- Смешанное передвижение по пересечённой местности
	19 мая

16.30

	
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Июнь

	Июнь
	Пересдача
	Июнь

	Июль-сентябрь (приказ 1 октября)

	Сентябрь
	Пересдача
	Сентябрь

	Октябрь-декабрь (приказ 1 января)

	15 октября
	Поход

- Туристский поход с проверкой туристских навыков
	15 октября

	16 октября

15.00
	Метание

- Метание мяча весом 150г.

- Метание спортивного снаряда весом 700г.

- Метание спортивного снаряда весом 500г.
	16 октября

16.00

	17 октября
15.00
	Бег

- Бег на 30м.

- Бег на 60м.

- Бег на 100м.

- Смешанное передвижение 1км.

- Бег на 1км.

- Бег на 1,5км.

- Бег на 2км.

- Бег на 3км.

- Смешанное передвижение

- Скандинавская ходьба
	17 октября
15.00

	Ноябрь
	Зал

- Челночный бег 3*10м.

- Подтягивание из виса на высокой перекладине

- Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу

- Рывок гири 16кг.

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу

- Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье

- Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью

- Поднимание туловища из положения лёжа на спине

- Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула

- Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

- Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м.
	Ноябрь

	Ноябрь
	Стрельба

- Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой
	Ноябрь

	Декабрь
	Лыжи

- Бег на лыжах на 1км.

- Бег на лыжах на 2км.

- Бег на лыжах на 3км.

- Бег на лыжах на 5км.

- Передвижение на лыжах
	Декабрь

	Декабрь
	Пересдача
	Декабрь


