Приложение № 3
к протоколу координационной комиссии

 по введению и реализации 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
на территории Пензенской области
от 30 сентября 2014 года
Массовые мероприятия по пропаганде здорового образа жизни, предусматривающие выполнение
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

	Наименование акции
	Дата акции
	Вид испытания ГТО
	Ступень ГТО

	Акция «Зимние забавы»
	6 января 
	Бег на лыжах на 1 км

	I, II


	
	
	Бег на лыжах на 2 км

	III, VIII (Ж), IX (Ж)

	
	
	Бег на лыжах на 3 км
	IV, V (Ж)

	
	
	Бег на лыжах на 5 км
	V (М), VI, VII, VIII (М), IX (М)

	
	
	Передвижение на лыжах (км)
	X, XI

	Акция «Подтянись»
	13 февраля
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа/о скамью
	I-XI


	
	
	Подтягивание (на высокой/низкой перекладине)
	I-IX

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	Акция «Здоровье. Красота. Грация»
	6 марта
	Плавание
	I-XI

	
	
	Челночный бег
	I

	
	
	Бег 30 м
	I

	
	
	Бег 60 м
	II-IV

	
	
	Бег 100 м
	V, VI

	
	
	Бег 1 км
	II

	
	
	Бег 1,5 км
	III

	
	
	Бег 2 км
	III-V, VIII, IX

	
	
	Бег 3 км
	V (М), VI, VII

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	Акция «Стартуем вместе»
	3 апреля
	Плавание
	I-XI

	
	
	Челночный бег
	I

	
	
	Бег 30 м
	I

	
	
	Бег 60 м
	II-IV

	
	
	Бег 100 м
	V, VI

	
	
	Прыжки в длину с места/разбега
	I-VII

	
	
	Метание снаряда/мяча в цель
	I-VII

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	
	
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа/о скамью
	I-XI

	
	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	IV-XI

	Акция «Займись спортом – начни с ГТО»
	1 июня
	Прыжки в длину с места/разбега
	I-VII

	
	
	Метание снаряда/мяча в цель
	I-VII

	
	
	Челночный бег
	I

	
	
	Бег 30 м
	I

	
	
	Бег 60 м
	II-IV

	
	
	Бег 100 м
	V, VI

	
	
	Бег 1 км
	II

	
	
	Бег 1,5 км
	III

	
	
	Бег 2 км
	III-V, VIII, IX

	
	
	Бег 3 км
	V (М), VI, VII

	
	
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа/о скамью
	I-XI

	
	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	IV-XI

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	
	
	Метание снаряда/мяча в цель
	I-VII

	
	
	Плавание
	I-XI

	Спортивный праздник «День физкультурника»
	8 августа
	Плавание
	I-XI

	
	
	Челночный бег
	I

	
	
	Бег 30 м
	I

	
	
	Бег 60 м
	II-IV

	
	
	Бег 100 м
	V, VI

	
	
	Прыжки в длину с места/разбега
	I-VII

	
	
	Метание снаряда/мяча в цель
	I-VII

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	
	
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа/о скамью
	I-XI

	
	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	IV-XI

	Акция «Зарядка с чемпионом»
	1 октября
	Подтягивание (на высокой/низкой перекладине)
	I-IX

	
	
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа/о скамью
	I-XI

	Акция «Богатырские игры»
	20 ноября
	Подтягивание (на высокой/низкой перекладине)
	I-IX

	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу/скамье
	I-XI

	
	
	Рывок гири
	V-IX


