
2 ступень (нормативы ГТО для учащихся 9-10 лет)

Уровень норм ГТО физической подготовки школьников 3-4 классов (9-
10 лет) соответствует 2 ступени сложности. Здесь детям также предлагается
сдать 6 обязательных тестов и любые 3 на выбор из предлагаемого перечня.

 Все  тесты  также  делятся  на  категории  физических  нагрузок,
включающих  упражнения  на  силу,  быстроту,  выносливость  и  гибкость.
Перечень  упражнений  такой  же,  как  для  школьников  1  ступени,  только
времени  на  выполнение  дается  немного  меньше.  Считается,  что  получив
определенный  уровень  подготовки  в  начальной  школе,  с  возрастом
школьники должны демонстрировать более высокие результаты.
Силовые упражнения для 2 ступени: 
отжимание  корпуса  от  пола  в  положении  лежа;  прыжки  в  длину;
подтягивание на перекладине.
 Упражнение на быстроту:
 бег (на время, 30 метров); челночный бег (3 забега по 10 метров); кросс или
бег на лыжах с фиксированным временем забега.
Степень гибкости определяется выполнением упражнения наклонов вперед,
а  выносливость  –  кроссами или смешанным передвижением на  1  км,  или
ходьбой на лыжах на 2 км. Выполнение 4, 5 и 6 нормативов 2 ступени дает
право получения школьниками соответственно бронзового, серебряного или
золотого  значков  ГТО.  Нормативы  по  выбору  остаются  те  же,  что  и  для
школьников 1-2 классов.




