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По мере развития ребенка школьного возраста происходит, как и все в природе, два противоречивых и взаимосвязанных процесса: создание (ассимиляция) и разрушение (диссимиляция). В период школьного возраста организм ребенка продолжает развиваться, поэтому в этом периоде соотношение между ассимиляцией и диссимиляцией складывается в пользу ассимиляции, в юношеском возрасте это соотношение начинает выравниваться, после окончания развития организма процесс диссимиляции постоянно нарастает.
Процесс ассимиляции сопровождается синтезированием большого количества белков, что влечет значительные затраты энергии.
Двигательная активность активизирует скелетные мышцы, обмен веществ и работоспособность организма ребенка. Гипокинезия (недостаточная двигательная активность) приводит к недостатку энергии, необходимой для процесса ассимиляции организма. Поэтому физические упражнения, повышающие двигательную активность, крайне необходимы на всех этапах школьного возраста. Все виды двигательной активности и почти все тесты нормативов ГТО предусматривают повышение двигательной активности.
Двигательная активность повышает способность усвоения поступающей информации, поэтому физические упражнения помогают процессу обучения школьника и становлению нравственной личности.
Календарный школьный возраст делят на следующие возрастные периоды:
· до 7 лет – первое детство, в этом возрасте ребенок может выполнять нормативы бронзового знака ГТО I ступени;
· от 7 до 11 лет (для девочек) и до 12 лет (для мальчиков) – второе детство (младший школьный возраст), выполнение нормативов серебряного и золотого знака ГТО I ступени, нормативов II ступени и бронзового знака III ступени ГТО;
· от 11 лет (для девочек), 12 лет (для мальчиков) до15 лет – подростковый (средний школьный) возраст, выполнение нормативов серебряного и золотого знака III ступени и IV ступени ГТО;
· от 16 до 18 лет – старший школьный возраст, выполнение нормативов V ступени ГТО.


Таблицы нормативов ГТО для школьников:
[image: 1 ступень ГТО для школьников]
[image: 2-ая ступень ГТО для школьников]
[image: 3-яя ступень ГТО для школьников в таблице]
image1.jpeg
I crymens, 6-8 et

3

Buast wenbanii

i (recTsi)

Mans

Tieowwu

Bpowsonsit
sneK

Copebpmmit

smax

anax

Fponsopuit
anax

CepeGpansiii
sax

Jonoroi
3nax

Obmatenshble nenran

i (recTsn)

Yemiowmsit Ger
3x10 v (cex)

104

10,1

92

109

107

57

o Ger 3 3031
(cex)

69

67

59

72

7.0

62

Cwemanmoe
nepeABIACHIC
)

Bes yiera
‘Bpeeit

Bex yera
Bpescemmt

Bex
yiera
speyens

bea yeera
spevertc

beayuera
Bpeenn

e
yuera
Bpewein

TIpsKOK B 2y
€ MecTa TonKoM
BYMA HOTRMH
(o)

115

120

140

110

115

135

Torarsanme.
13 phca ua
BhcoKOft
nepexaamine
(xon-50 pas)

wan
noxTATHRANIC 13
Bica exa Ha
KOl
nepexnamse
(xon-50 pas)

3

il

CruGaue n
paaruGaiite pyk B
mope nexa na
nony

(050 pas) _

7

Hatcios anepex 13
ToOReRH TR ©
pANBIH HOTANI

a mony

| HlocTats nox
maTsHaNg

Jlocrars non
b

Hocrary
nioa
raonmit

Tlocrars non
b

Hocrars noa
Dansuan

Jlocas,
nox
Inasonssan

Tciibrranns (rectst) 10 BLGopY

2

Merarie
TEHHHCHOTO A%
B 1ies (k07150
nonazat)

2

Ber 51 mukax ma
1 o (., cex)

845

830

8.00

915

9.00

830

Wik Ha 2 ¢

Bes yrera
Bpevei

Tes yuera
pevern

Bex
yuera
speetn

Bes yuera
speienn

Bea yuera
Bpene

Fes

yuera
Bpexeny

o kpoce Ha
1xim0
‘nepecesentof
MecrHocT*

Bea yera
‘pesemt

Fea yuera
speven

Bea
yoera
spemen

Bos ywera
‘peein

Bes yera
Bpenern

Bea
yaera
Bpexemt

Tnasanyc Ges
yaera speveni

()

0

10

15

0

10

5

Kon-zo uiion
ncmTamt (recros) »
BospacTnoit rpyme

Koz

71450 108

nensanit (zecros),
KOTOPIC 1E0GXONO
BBmOTHITS A1
nonyuchns aKa
ormmms Kowruexca®*

* s GecCHebIX paiioHOB CTparE.
**[Ipy BLIIONHEHWH HOPMATMBOB [/s [OJYHSHHS 3HaKOB OTIHuEA Kommiexca
OGT3ATETBHB! HCMBITaMIS (1eCT) 1a Ciny, GHCTPOTY, FHGKOCTS i BIHOCTHEOCTS.





image2.jpeg
II cTynens, 9-10 net

Buxst

Masmar

Jlenouxs

i | wensmani

it
(recrsy | BPOMSOB

aia

[
anak

Sonotolt
amak

Bposossit
awax.

CepeGpsnsit
anak

Sonotolt
3w

Obsmatempie wenmTamA (TecTs)

1. [Berma6om 120
(cex)

6

1055

129

123

10

2. | Bernalior 7.10
(., cex)

610

430

6350

630

600

3. [ Tpsoroxs 190
iy e
pasbera (o)

220

290

190

200

260

I IPEDKOK B 130
aAnuy ¢ Mecra
TomKom
AByws Horaxm
(em)

140

160

125

130

150

4. | Tommsrisanne B
w3 pca A
BhICOKOH
nepexsane
(k0180 paz)

o =
noamariaae

1 orea TexQ
WA HA3KOH
nepeciame
(ko150 p3)

5

5. | Crubame 9
pasrnGanme
PyK B yTOpe
aexa Ha mony
(kom-80 pas)

]

6. | Haxton snepex Tloerars ot

3 monoexnn | nabuAMH
crone
npansnan
nora a
nox

Tocrats no
nansuam

Tocrars
o
nazonsy

|Hocrars noa
naTbuaMIt

Tocrats non
s

Hocrats
non
nazonsvIt

[Mensiranns (rectsr) mo seGopy

7. | Merasme waua 24
Becom 150

()

27

£

5

er na msoKax 815
na 1 s
(ams, cex)

745

645

540

820

730

wanma 2w | Bes yacta
| _speiiern

Bes yuera
spesern

Bes yaera
speeitn

[ Bes ysera
spencin

Bes yera
Bpeenn

Tes yoera
spetenn

Wikpocc Ea | Bes yiera
2410 Bpeesn
Hepeceucoft
secTnocTu®

Fes yuera
spevenn

s yaeta
spevenn

Bes yuera
epeein

Bes ysera
spesveut

Be3 yaera
BpemeHit

5| Tlnasasme Ges %5
yuera mpevent

)

%

50

25

2

50

Koo puzos 9
HembrTarii (recton)
B Bo3pacTHOjE rpynie

Koo BHI0B 5
ensrrasli (rectos),
KOTOpEE HEOGXOTMO
BemonHITE A7
nonyeRns HaKa
oTms
Kowmaexca™®

*Jlna GeccHexHbIX PaHOHOB CTPRHEL
“ [lpn BHTOTHOHAN HODMATHBOB M7 MOTYSeHHs IHAKOB
OG3ATeTENE HCTEITaN (TECTH) Ha CHTY, GHICTPOTY, THEKOCTS H BHIHOCTHEOCTS.

ormrma Komnexca




image3.jpeg
emcryuem, 11-12 ner

But wenmaniit
(reetar)

Mammia

Hesouxn

‘Bponsonsiit
smax

CepeGpanuit
sax

Sonorolt
smax

Bporsosit
stk

Cepebprmnit
siax

3onotoh
3

arembise HoNBITAINA (1

(recter)

[ Ber 1a 60 14 (cex.)

150

108

99

14

12

103

Berna 151
(oom, oK)

835

755

710

855

835

800

o a2 K
(., cex)

1025

10.00

1230

1200

1130

Tipaxcox s zmmy o
pastiera (c)

%0

290

330

240

260

300

i HpEROK B
JamHy ¢ wecra
TOTROM ABYI
Horaw (c)

130

160

7

140

145

165

Tomarsanme s
Biica ua BHCOKOI
nepexnamse
(ko150 pa3)

[T
3 B 7RG O
mixolt
nepexnac
(050 pas)

0

7

W craGae
‘pasruGare pyx B
ynope nexa Ha
noay (x03-80 pas)

2

i)

0

i

Wcnsrraiss (vects) 10 BHG0PY:

5,

Meranie \sa
pecom 1501 ()

25

Ej

]

T8

£

Ber a anvax na
2ot (v, coxc)

1210

1350

1300

1450

1430

1350

a3 e

B ytera
spewenn

Bes yuera
pexcenit

Bes yuera
Bpesen

boa yera
spevenn

Bes yuera
Bpeven

Fes yeera
speetn

W RpocS Ha 3 K
10 nepeccenolt
MecthoeTa*

Bes yaera
Bpesenn

o3 yaera
Eperenit

Bes yera
Bpeens

Bes ysera
Bpesen

Fes yeera
speverns

Bea yera
Bpevient

Tinasanre 50 1
(s, cex)

Beayuera
upesen

Bes yuera
Bpenest

050

[ Besywere
-

Bea yuera
spexenn

105

‘Haxion sepen 13
HoAoHERNS CTOK ©
DpAMBIMH HOTANH
ua nony

Jlocrars non
nam AN

Hocrats non
nanbuamn

Jlocras
non
nazona

Hocrars non|
maTb M

HocTats mox
e

Tlocrars
non
nazonm

Crpem6a s
meBMaTITIeCKolt
BToBKI 1Y
oo crak
s CToA ¢ ortopofi
T0KTelt 0 CTOR 1M
eTolixy,
ARCTARIA - 5 3¢
(o)

10

5

20

10

20

10

Typretsiti noson
< npoepxoft
TyprcTeRix

Hapon

B COOTBETCTRMH C BOIPACTHEMH TPSOO:

BasHANI

Kon-50 piizop nenpraniii
(recros)
5 BospactHol rpymme

0

10

0

0

0

10

Kon-so pizon mommrmannit
(TecToB), KoTOpHIE
HCOXOTMO BHTOARITS.
s oMy SHAKA
ot Kovmrexca**

#1712 GecCHeKIbIX PAHOHOB CTPAHEL.
% IIpi BMMOTHCHIN HODMATHEOS MU MOTySeHMs 3HaKos oTmaams Kowiuiekca
OGA3ATEIEHH HOMBITaMIA (TCCT) Ha CHN, GHICTPOTY, TOKOCTS  BBIHOCTHBOCTS.





