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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Фестиваль Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО), в рамках празднования Дня образования Ненецкого автономного 
округа (далее - Фестиваль) проводится в соответствии с планом мероприятий по 
поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО) (далее -  Комплекс ГТО), утверждённым распоряжением 
Правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года № 1165-р.

Целью проведения Фестиваля является вовлечение населения Ненецкого 
автономного округа в систематические занятия физической культурой и спортом.

Задачами Фестиваля являются:
- популяризация Комплекса ГТО;
- повышение уровня физической подготовленности населения Ненецкого 

автономного округа;
- пропаганда здорового образа жизни;
- создание условий, мотивирующих к занятиям физической культурой и спортом.

2. МЕСТО И СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ

Фестиваль проводится с 11 сентября по 30 сентября 2017 года в ГБУ НАО 
«Спортивная школа «Труд», ГБУ ДО НАО «ДЮЦ «Лидер», ГБУ ДО НАО «Дворец 
спорта «Норд».

3. ОРГАНИЗАТОРЫ МЕРОПРИЯТИЯ

Общее руководство подготовкой и проведением Фестиваля осуществляет 
Департамент образования, культуры и спорта Ненецкого автономного округа.

Непосредственное проведение Фестиваля возлагается на Регионального 
оператора-центр тестирования населения по выполнению видов испытаний (тестов), 
нормативов, требований к оценке уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта в рамках внедрения Комплекса ГТО в Ненецком автономном округе 
ГБУ НАО «Спортивная школа «Труд».

4. ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТНИКАМ И УСЛОВИЯ ИХ ДОПУСКА

К участию в Фестивале допускаются жители Ненецкого автономного округа, 
зарегистрированные в системе АИС ГТО относящиеся ко всем ступеням 
Комплекса ГТО.

К участию в Фестивале допускаются обучающихся образовательных организаций 
основной медицинской группы при наличии заявки от организации и, при 
необходимости, одного из родителей (законных представителей).

Жители Ненецкого автономного округа допускаются к участию в Фестивале при 
наличии допуска врача или личной подписи, подтверждающей персональную 
ответственность за состояние своего здоровья.

Количество участников не ограничено.

5. ПРОГРАММА ФЕСТИВАЛЯ



Нормативы испытаний (тестов) Фестиваля состоят из соответствующих ступеней 
комплекса ГТО (Приложение 2).

Условия проведения фестиваля

Фестиваль проводятся в соответствии с методическими рекомендациями по 
тестированию населения в рамках Комплекса ГТО, одобренными на заседаниях 
Координационной комиссии Министерства спорта России по введению и реализации 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса (протокол № 1 от 23 июля 2014 
года пункт II/1) и Экспертного совета по вопросам Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса 28 мая 2014 года и 27 августа 2014 года.

Разрешено использование пневматических винтовок отечественного образца типа 
ИЖ-38, ИЖ-60, МР-60, МР-512, ИЖ-32, МР-532. Прицел открытый, мушка пеньковая. 
Количество выстрелов — 3 пробных и 5 зачетных.

6. УСЛОВИЯ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ

Все результаты участников заносятся в протоколы и направляются федеральному 
оператору тестирования населения по выполнению видов испытаний (тестов), 
нормативов, требований к оценке уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта в рамках внедрения Комплекса ГТО.

7. НАГРАЖДЕНИЕ

Участники, зарегистрировавшиеся в системе АИС ГТО и выполнившие 
необходимое количество нормативов для получения знака отличия Комплекса ГТО, 
представляются к награждению соответствующим знаком: «Золотой знак»,
«Серебряный знак», «Бронзовый знак» Комплекса ГТО.

8. УСЛОВИЯ ФИНАНСИРОВАНИЯ

Финансирование Фестиваля обеспечивается за счёт средств, предусмотренных в 
государственной программе Ненецкого автономного округа «Развитие физической 
культуры и спорта в Ненецком автономном округе».

9. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ УЧАСТНИКОВ И ЗРИТЕЛЕЙ

Обеспечение безопасности участников и зрителей осуществляется согласно 
требованиям Правил обеспечения безопасности при проведении официальных 
спортивных соревнований, утвержденных постановлением Правительства Российской 
Федерации от 18 апреля 2014 года № 353, а также требованиям правил по 
соответствующим видам спорта.

Оказание скорой медицинской помощи осуществляется в соответствии с 
Приказом Министерства здравоохранения России от 01.03.2016 N 134н «О Порядке 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающиеся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и



(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (Зарегистрировано в Минюсте 
России 21.06.2016 N 42578).

10. СТРАХОВАНИЕ УЧАСТНИКОВ

Вместе с заявкой предоставляется оригинал договора о страховании жизни и 
здоровья от несчастных случаев на каждого участника команды или на команду в целом 
с указанием Ф.И.О., всех участников.

11. ПОДАЧА ЗАЯВОК НА УЧАСТИЕ

Для участия в Фестивале необходимо направить заявку в оригинальном виде по 
установленной форме (Приложение № 1) в срок до 09 сентября 2017 года в ГБУ НАО 
«Спортивная школа «Труд», эл.адрес:

Телефон для справок 2-17-11 Шестаков Евгений Николаевич, Мишарин Игорь 
Григорьевич, 2-16-55 Филиппов Алексей Дмитриевич.

12. ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ

После получения индивидуальной заявки на прохождение тестирования, по 
предварительному согласованию с участником определяется место и время выполнения 
нормативов.

Нормативы испытаний в беге на длинные дистанции будут приняты в зачёт 16 
сентября 2017 года, приняв участие во Всероссийском дне бега «Кросс нации -  2017» в 
Ненецком автономном округе. Положение по проведению соревнований размещено на 
сайте ГБУ НАО «Спортивная школа «Труд»:



Приложение № 1

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ЗАЯВКА 
на прохождение тестирования в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

№ Наименование Информация

1. Фамилия, Имя, Отчество

2. Пол

3.

ID номер-
Идентификационный номер 
участника тестирования в АИС 
ГТО

4. Дата рождения

5.
Документ, удостоверяющий 
личность (паспорт или св-во о 
рождении)

6. Адрес места жительства

7. Контактный телефон

8. Адрес электронной почты

9. Основное место учебы, работы

10. Спортивное звание

11. Почетное спортивное звание

12. Спортивный разряд с указанием 
вида спорта

Я даю согласие на использование персональных данных в целях:
- корректного оформления документов, в рамках организации тестирования по видам 

испытания Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО);

- предоставления информации в государственные органы Российской Федерации в порядке, 
предусмотренным действующим законодательством.

Настоящее согласие предоставляется на осуществление любых действий в отношении моих 
персональных данных, которые необходимы или желаемы для достижения указанных выше 
целей, включая (без ограничения) сбор, систематизацию, накопление, хранение, уточнение 
(обновление, изменение), использование, распространение (в том числе передачу третьим 
лицам), обезличивание, блокирование, трансграничную передачу персональных данных, а также 
осуществление любых иных действий с моими персональными данными, предусмотренных 
действующим законодательством Российской Федерации.

Я подтверждаю, что, давая такое Согласие, я действую по своей воле.

Дата:________________  Подпись_________________________________ /___________________________/
расшифровка



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
V  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО )

1. СТУПЕНЬ

Нормативы

№
п/п

Мальчики Девочки
И спы тания (те сты ) ji

_ _. I

:i

I!
. . . . _ i

■■
! ■

О бязательны е испы тания (те сты )

1.

Челночный бег 3x10 м (с)
..

10.4
. -

10,1 1

I

9.2 ! 10,9

Г ' "

s 10.7 9,7

или бег на 30 м (с) 6.9
6 7  1

5,9 ,'i 
г 
ii

7,2

...

7,0 6,2

2.
Смешанное передвижение 
(1 км)

Без учета времени

Подтягивание 
из виса на высокой 
перекладине (количество раз)

2 3 ; 
. . .  ......... . JL.

г

4 - _

г .................

3.
или подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 
(количество раз)

5
|i

6 i
1

i!

13 I 4 5 11

или сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(количество раз)

7

1)

9
I

17
,i

4 5
:

11

4.
Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу

Касание пола ,, 
пальцами рук 9

I

Достать I 
пол . 

ладонями;

Касание пола 
пальцами рук

Достать
пол

ладонями

II !



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
^  г - *  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (П О )

I. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 6 до 8 лет)

№
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки
I

. . . .  i  . . . . . .  J

Испытания (тесты) по выбору

5.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

115 120 140 110 115 135

6.
Метание теннисного мяча в 
цель, дистанция 6 м 
(количество раз)

2 3 4 2 3 4

7.

Бег на лыжах на 1 км (мин, с) 8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30

Бег на лыжах на 2 км (мин, с) Без учета времени

или смешанное 
передвижение на 1,5 км по 
пересеченной местности*

Без учета времени

8.
Плавание без учета времени

(м) . .

г
10 10 15 10 I 10 15

Количество испытаний (тестов ; 
в возрастной группе

8 8 8 8 8 8

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивною к о м п л е к с а 
«Готов к труду и обороне»

6

:
.

6 7 6 6 7

Для б^ссн^жных рзйонов страны.

114ййр

Щ ||



• L V 'f s l  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
^  i  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (П О )

II. СТУПЕНЬ  

(возрастная группа от 9 до 10 лет)

Нормативы

№
п/п

Испытания (те с ты )
Мальчики Девочки

;

“

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 60 м (с) 12,0 11,6 10,5 12.9 12.3 11,0

2. Бег на 1 км (мин, с) 6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

2 3 5 - -

3.
или подтягивание из виса 
лежа на низкой перекладине 
(количество раз)

- 7 9 15

или сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 
(количество раз)

' ' ................И

9 12 16 5 7 12

4.
Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу

Касание пола 
пальцами рук

Достать
пол

ладонями
Касание пола 
пальцами рук

Достать
пол

ладонями



1 ;Д ^ 4  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
1д  ̂ * ?  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Г ото в к труду и обороне» (П О )

II. СТУПЕНЬ  

(возрастная группа от 9 до 10 лет)

№
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки

.........  ......  . ........  .... ....... ..._i

;

Испытания (тесты) по выбору

5.

..
Прыжок в длину с разбега 
(см)

190 220 290 190 200 260

или прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

130 140 160 125 130 150

6.
Метание мяча весом 150 г 
(м)

24 27 32 13 | 15 ; 17
Ii .! ii !

7. Бег на лыжах на 1 км (мин, с) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30

или на 2 км Без учета времени

или кросс на 2 км по 
пересеченной местности*

Без учета времени

8.
Плавание без учета времени

(м) ... ...... .... _

! .......- I ...............- ■ ! | ..........................!
25 ! 25 ! 50 25 ; 25 50

i Количество испытаний (тес:ro t, 
в возрастной группе

8 : 8  8 8 8 8

Количество испытаний (тестов;, 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»

6 6 7 6 6 7

ДЛЯ  ОвСОН^/кНЫХ рЫИОМОВ С: р ' i гUvi



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
4  ч: &t РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИФ

III. СТУПЕНЬ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Г ото в к труду и обороне» (ГТО)

(возрастная группа от 11 до 12 лет)

Нормативы

№
Испытания (тесты )

Мальчики Девочки

п/п

Обязательные испытания (тесты)

I 1‘ Бег на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11.4 11.2 10,3

Бег на 1,5 км (мин, с) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00

или на 2 км (мин, с) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 И.ЗО

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз)

3 4 7 - ‘

3.

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

(количество раз)

Г
-

'

9

_

11 17

или сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(количество раз)
12 14

__________

20 7 8 14

4.
Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу

Касание пола пальцами рук



• О  ‘V  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
^  ч ’■"* РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ>ЙЙ*

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

III. СТУПЕНЬ  

(возрастная группа от 11 до 12 лет)
I!

II
Нормативы

№
И спытания (тесть !)

Мальчики Девочки

п/п

Испытания iтесты ) по выбору

Прыжок в длину с разбега (см) 280 290 330 240 260 300

5. или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см)
150 160 175 140 145 165

6. Метание мяча весом 150г (м) 25 28 34 14 18 22

Бег на лыжах на 2 км (мин, с) 14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50

7. или на 3 км Без учета времени

или кросс на 3 км по 

пересеченной местности"
Без учета времени

8. Плавание 50 м (мин, с) Без учета времени 0.50 Без учета времени 1.05

9.

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция- 
5 м (очки)

10 15 20 10 15 20

или из электронного оружия 
из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 5 м

13 20 25 13 20 25

10.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков

Гуристский поход на дистанцию 5 км

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе

10 10 10 10 10
I

10

Количество испытании (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»

6

___ ___ __

7 8

...........

6 7 ! 8

! .................  I

Д .П Н  (5tJ С С Н й Ж Н  Ы Х  рсДЙОНОВ СЛ рсЗН Ы



министерство СПОРТА
^  ; й? РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

'Ж'

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к тр уд у  и обороне» (П О )

IV. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 13 до 15 лет)

. ,.п
Нормативы

Мальчики Девочки
№
п/п

Испытания (тесты)

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 60 м (с) 10.0 9 7 8,7

...

10,9

■

10,6

I.......

9,6

2.
Бег на 2 км (мин, с) 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00

или на 3 км Без учета времени - - -

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

4 6 10 - - -

3.
или подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 
(количество раз)

- - 9 11 18

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

- - - 7 9 15

4.
Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу

Касание пола 
пальцами рук

...

Достать
пол

ладонями

Касание пола 
пальцами рук



|̂ > 4  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
^  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

(411?

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к тр уд у  и обороне» (ГТО )

IV. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 13 до 15 лет)

Нормативы

№
п/п

Мальчики Девочки

Испытания (те с ты )

! Прыжок в длину с разбега (см) 330 350 390 280 290
■

330

5. : или прыжок в длину с места 
: толчком двумя ногами (см)

175 185 200 150 155 175

3 Поднимание туловища из
6. положения лежа на спине 

! (количество раз за 1 мин)
30 36 47 25 30 40

7. ? Me’ j 1 яча Е-еь 1 ■0 35 40 18 21 26

Бег на лыжах на 3 км (мин. с) 18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 ; 19.30
!

8.
или на 5 км (мин, с) 28.00 27.15 26.00 - _

или кросс на 3 км по
Без учета в

пересеченной местности"

9. ) Плавание на 50 м(мин, с) Без учета времени 0 43 Без учета времени 1 05

., стрельба из пневматической 1 i
j винтовки из положения СИДЯ ИЛИ;
: стоя с опорой локтей О СТОЛ ИЛИ ; 15 20 25

;
15

:
20 25

i

10.
Р стойку, дистанция - 10м (очки)

Hj 1 и из злекri ̂  rii г  ̂ i :
i ложения , „  i h j  

опорой ЛОК (И \ 18 25 30 18 25 30

дистанция - 10м (очки̂

Туристский по ход  С проверкой Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
11 туристских навыков 10 км

;! Самозащита ol ., ^pv,кия
; 12. s , , 1С-?П 91^^ /1-?5 26-30! (очки) .......   ' '

КОЛИЧО 1 ч. • i 1И : I 1' : . '1 ;

; В возраг ГНОИ rp ,ih lt *"■ " ‘ "

[ Количество испытаний (тестов), 
ij которые необходимо выполнить 
; для получения знака отличия 

Всероссийского физкультурное 
i порлш к ! ь >мг лек а

* Г Р 1 С  Ь  I- Л  y r J  I  > 6  j t I l h



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
^  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (П О )

V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)
J!
«____ Нормативы

№
п/п

i!
Юноши Девушки

Испытания (те с ты )

..
•

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13.8 18,0 17,6 16,3

2.
Бег на 2 км (мин, с}_ 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50

или на 3 км (мин. с) 15.10 14.40 13.10 - -

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

8 | 10 13 - - -

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

15 25 35 - - -

3. или подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 
(количество раз)

- 11 13 19

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

- - 9 10 16

4.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

6 8 13 7 9 16



|^ |4 §  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
4(i f ^  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

1

№
п/п

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса 

«Го то в  к тр уд у  и обороне»  (Г Т О )

V. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

Нормативы

Юноши Девушки

Испытания (тесты)

5.

Испытания (тесты) по выбору

Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440

210?или прыжок в длину с места 
,;толчком двумя ногами (см)

«Поднимание туловища из 
6. 'положения лежа на спине 

^(количество раз в 1 мин)

"Метание спортивного снаряда 
j  весом 700 г (м)

«или весом 500 г (м)

Бег на лыжах на 3 км (мин, с)

200

30

27

40

32

230

50

38

310

160

20

320

170

30

360

185

40

13

19.15

17

18.45

21

17.30

1 ;или на 5 км (мин, с)

; g или кросс на 3 км по
пересеченной местности*

гic'pr- in it i.ie н ' i
9 «Плавание на 50 м(мин. cj

: 'Стрельба из пневматической
винтовки из положения сидя или 

: «СТОЯ С опорой X Oh 'С.1 11 И \

«стойку. дистанция
; 10.1:—— .
; '.ИЛИ ИЗ О1} Н::Ж ! pOt ! ! н I  ' . с

' г!оj южения сид 
«ОПОрОИ Л 0 К 7 6 И  l i t  I 

.дистанция - Юм (очки;

11
!;Туристский поход с проверкой 
^туристских навыков

Cai/’ь л^пга Ci о 
■ (очки ,1

,. Количество йены' и 11
]в возрастной г[

i Количество испытании (тестов;,
: которые необходимо выполнить 
■для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса 
|!_«Готов к груду и_обороне»

* Для бесснежных районов стране

25.40 25.00 23.40

ьез учета времени

Без учета времени 

Без учета времени 0.41 Без учета времени 1.10

18

20

25

25

30

15

18

20

25

25

30

Туристскии поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

i 26-30

12



Ь , V  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
^  ^  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к  т р у д у  и  о б о р о н е -  (ГТС)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет)

Нормативы 

от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет
№
п/п Испытания (тесты)

Обязательные испытания (тесты)

•%
г»#*

4

1. ||Бег на 100 м (с) __
2 Ьи1 ни 3 км(мин, с) _  

”1Подтягивание из виса на 
^высокой перекладине 

3. '(количество раз) 
или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

J.5/L,
14.00

14,8 
13.30

13,5
1Z30

15J3
14~50~

14,6

Тз .50

13:9 
12.50

4.

||Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
Гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

:!Прыжок в длину с разбега (см) 
Гили "прыжок в длину С места 
Толчком двумя ногами (см) 
Метание спортивного снаряда 

[весом 700 г (м)
«Бег на лыжах на 5 км (мин, с)

' 7 . 1|или кросс на 5 км по
[пересеченной местности*

!| 8. (Плавание на 50 м (мин, с) 
"Стрельба из пневматической 
«винтовки из положения сидя или 
Стоя с опорой локтей о стол или 

' п ,;стойку, дистанция - 1 0  м (очки)
' !и Ж ^  электронного оружия из 

положения сидя или стоя с 
«опорой локтей о стол или стойку 
дистанция -  10 м (очки) 
Туристский поход с проверкой 
|туристских навыков 

р 'Самозащита оез о о у ж и я  

II и I

'r J 14i-vTBO ИСП1- I SHH г- TOBi

ь ес растной группе
Количество испыгачи 1 i t p  т о в ) .  

которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультур не.- 
сп ор ти в но го  к о м п л е к с а

«Готов к труду и обороне»

" Д ля  бесснежны х районов стр аны .

10

9 10 13 9 10 12

20 30 40 20 30 40

6

;

7 13 5 6 10

ытания (тесты) по выбору

380 390 430

. . . .

215 230 240 225 230 240

33 35 37
:

33 35 37

26.30 ' 25.30 23.30 ' 27.00 « 26.00 24.00

Без учета времени

Без учета времени 0.42 Без учета времени 0.43

15 20 25 15 20
«

25

18 25 30

:

18 25 30

Туристский поход с проверкой i уристских навыков на дистанцию 15 км

15-20 21-25 26-Зг« 15-20 21-25 26-30

1 1 11

6 7 8 6 7 8



j t  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

<«fe

VI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 18 до 29 л е т !

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Г ото в к труду и обороне» (ГТО)

Нормативы
от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

! № j[ 
! П/П [

Испытания (тесты)

1. Бег на 100 м (о

2. "Бег на 2 км (мин, с} 

■;Подтягивание из виса лежа 
■на низкой перекладине 
^количество раз)

3. ,Г|!или сгибание и разгибание 
'.рук в упоре лежа на полу 
(количество раз)
■Наклон вперед из положения 
стоя с поямыми ногами на 
гимна! )й скамье (ниже
уровн! i-см) __

;1Прыжок_в^длину_с р а зб е га  (см)

:1 5  fили прыжок в д лин у  с м ес та  

j _  ([Толчком двумя  ногами (см)

" !:Поднимание  туловищ а  из 

? R ^положения лежа на спине  

(количество  раз за 1 мин>

Метание спортивного 

1 снаряда весом 500 г (Mi 

,Бег на лыжах на 3 км (мин. с) 

g ( или на 5 км(мин. с)
(; ([ИЛИ кросс на 3 км по

; __ т1ересеченн_ои_местности’'

9 Тплавание на 50 м (мин. С)

" " С т ^ г ' ь Г м  и 1 п t [ icj ,

В И И I ОЬКи (■'iJ [ il.'j ЮжстГп- /|;Ч'(
• ' Т  ^  '  П  ■ „1 "1 i r  1 

„'II- Ч Щ ч 1 I I ,
1 п 1 И let I роННО О  t 1 1  из

( .положения си д я  или  с то я  с 

:'опорой л о к т е й  о с то л  или  стойку,  

.. .дистанция - 10м  (очки) 

■Туристский поход с пр ов ер кой  

■ туристских навыков
.: С i I J_ll I I Й ' >Ь  ̂f V I i I i

( С

l\ IJ I| 4 _ПЬ г ,Ц| I I :.,п ■
в возрастной группе

.(Количество испытании (те ~ ю 
' к о то ры е  н еоб хо д !  п о  з ь  г u l i  1 ь 
I д л я  п о л у ч е н и я  з н а к а  o i  л ич и н  

: В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о -  

спортивного комплекса 
}«Готов к труду и оборонел

Обязательные
1 7 5 
11.35.

испытания
17 0 
1_1.1 5

(тесты)
11  ̂ ! 7 
10.30 1 1,50_ :

17.5" 
11.30

i

16.8 
__ 11,00

10 15 20 10 15 20 ;;

10 12 14 10 12
i

14

8 1 1 16 ! 9 13

Испытания (тесты) по выбору

_  290 _..Г . ”Ж  ' ■ Z.;.:

170 180 195 165 175 190

34 40 4 7 30 35 40

14 17 21 1 3 16 19

20.20' J 9.30 ~ 18.00 : 21.оо 20.00 “r'lOo
37.00...."Г’ 35нЭ0^ 31.00 г“ ЖосГ...I""" ЖосГ'"Г...32.00

Без учета времени

20

Без учета времени

Без учета времени1.10

1C

11

15 25

25

30

15

18

20

25

1.14

25

30

Туристский поход с проверили турне:оких навыков на дистанцию 

15-20 21-25

11

2o-3v

1)

21-25

12

' Д ля  бесснежны х районов с гран



|Д У *  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ•ль

Нормативы испы таний (тестов ) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к тр уд у  и обороне» (ГТО)

VII. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 30 до 39 лет) 

МУЖЧИНЫ

№
п/п

Испытания (тесты )

от

Нормативы. —  ... .......... .
30 до 34 лет ;j от

"1Г ........... I!....................!.' j!
i!: • I !!
;

!l
...........  ii ... . ii ....

35 до 39 1ет

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 3 км (мин, с) 15.10 14.20 12.50 15.30 14.40 13.10

2.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

| J И

4 I 6 I 9!■
L _ „ . j

4 5 8

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

20 30

“
...
...
...
...
...
i

О

' 
! 

ro О 30 40

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

Достать
скамью

пальцами
рук

4 6

Достать
скамью

пальцами
рук

2 4

Испытания (тесты ) по выбору

; 4. Прыжок в длину с места (см) '! 220 225 __235____

36

210 215 225

5.
Метание спортивного снаряда ■ „ i: „ 
весом700 г (м) f ,

30
!'

32 i 35 !
* ;

; 6 .

Бег на лыжах на 5 км (мин, с) j 27.30 ' 27.00 !■' 26.00 [ 30,00 29.00 [ 27.00
или кросс на 5 км по 
пересеченной местности*

Без учета времени

: 7. Плавание на 50 м (мин, с) Без учета времени 0.45 Без учета времени 0.48

8 -

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция -  
10 м (очки)

15 20

!

25 ii 15 20 25

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки)

18 25 30

..... . " “ "

18 25 30

9.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков 
на дис i анцию 10 км

Количество видов испытаний 
;(тестов) в возрастной группе

9 9 ; 9 i 9
j

9 9

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
^выполнить для получения знака 
отличия Комплекса**

6 7 7 6 7 7

1

Щ

Ч
- I»
§ §

t
Дня Octc:CHtr/r.hhix :>аиоь



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

VII. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 30 до 39 лет)

Нормативы и спы таний  (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

•«Готов к тр уд у  и обороне» (П О )

Ж Е Н Щ И Н Ы

№
п/п Испытания (те с ты )

Нормативы
от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

!

....... :  L .

'

Обязательные испытания (тесты)
1 1. Бег на 2 км (мин, с) i 12.45 12.30 j !  12.00 1 13.15 13.00 ! 12.30

2.

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине (количество 
раз)

12 15 20 I 12 15 20

или сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу (количество 
раз)

6 8 12 | 6 8 12

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

Достать
скамью

ладонями
7 9

Касание
скамьи

пальцами
рук

4

. ..... _ _ . .. J

6

Испытания (тесты) по выбору
4. Прыжок в длину с места (см) _  160 170 185 150 165 180

5.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

^{количество раз за 1 мин)
30 35 45 ' 25 30 40

' 6.
Метание спортивного снаряда 
весом 500 г (м)

13 16 19 - -

7.

Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 22.00 21.00 19.00 23,00 22.00 20.00

или на 5 км (мин, с) ,■ 39,00 37.00 33.00 i 40.00 I 38.00 34.00
или кросс на 3 км по 
пересеченной местности*

Без учета времени

8. Плавание на 50 м (мин, с) f Без учета времени 1.25 !; Без учета времени ! 1.30

! 9-

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - Ю м  (очки)

15 | 20 25 ; 15 20 25

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция - 1 0  м (очки)

18 25 30 18 25 30

I 10.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10
КР/

Количество видов испытаний :: ^  
, (тестов) в возрастной группе

10 j. 10 9 : 9 :: 9
!■ . i ;i

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса**

6 ! 7

I  J

7  I 6 7

L. ..

7

. ...... I

" Для бесснежных районов страны .
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

m

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА i|
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ |»

Г \

1
VIII. СТУП ЕН Ь  

(возрастная группа от 40 до 49 лет)

Нормативы

№
Испытания (тесты )

Женщины от 40 до 44 лет Женщины от 45 до 49 лет

п/п

ш
... ..

■

ш

О бязательны е испы тания (тесты )

1. Бег на 2 км (мин, с) 16.10 15.10 13.00 17.20 16.10 13.40

2.

Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

6 8 14 4 6 11

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

3 5 11 3 5 10

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

+2

__I

+4

I . .  .

+ 13 +2 +4 + 13

Hsi



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
Щ&Ф РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ДИРЕКЦИЯ
С П О Р Т И В Н Ы Х  
и ССЦ/1АлЫ"о1Х

П Р О ЕК ТО В

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

W

'

И

ЯР*'

№
п/п

Нормативы

Испытания (тесты )

Женщины от 40 до 44 лет Женщины от 45 до 49 лет

Л- ш

Испытания (тесты) по выбору

4.

Поднимание туловища из ; ! ■ 
положения лежа на спине 1 4  16 ; 26 1 0

(количество раз за 1 мин) ; ' j
12 22

5.

Бег на лыжах на 2 км (мин, с) 22 .30 20.50 18.00 ; 23 .50 22.30 19.30

или кросс по пересеченной 
местности на 2 км * (мин, с)

I ' II

17.00 ' 16.00 13.30 ' 18.00 17.00 14.30

6. Плавание на 50 м(мин, с) 1.38 1.28 1.08 ! 1.40 1.30 1.10

7.

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о стол 
или стойку, дистанция -  
10 м (очки)

10 13 22 10 13 22

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки)

13 I 18 ,| 27 13 
: j

I

18 27

8.
Туристский поход 
с проверкой туристских навыков

Туристский поход с проверкой туристских 
навыков на дистанцию 5 км.

Количество видов испытаний (тестов); 5 1 
в возрастной группе i' ii ! 8

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

5 5 6 5 5 6

* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты) и испытания (тесты) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.

5%
И ц
i l l

%



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
4  ,  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУП ЕН Ь  
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

№

п/п Испытания (тесты )

Нормативы

Мужчины от 40 до 44 лет Мужчины от 45 до 49 лет

ш
гш

О бязательны е испы тания (тесты )

1.
Г ;

Бег на 2 км (мин, с) : 14 .00 I 12 .40
' I.

10 00 

9

14 .30 13.10 10.15

2.

Подтягивание из виса 
на высокой перекладине 
(количество раз)

4 6 3 5 8

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

14 17
"

28

29

9 11 23

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

13 17 11 15 28

3 .

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

+ 1 +3 +9 0

. _

+2 +9



1&А МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
' „ № РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

VIII. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

№
п/п

Испытания (тесты )

Нормативы
Мужчины от 40 до 44 лет ;! Мужчины от 45 до 49 лет

- ... -
-w-

!
:!

.... »
Ш

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

24 i 28

i
35  ̂ 22 27 31

5.

Бег на лыжах на 5 км (мин. с) 37.00 34.40 28.10 40 .00 37.00 30.00

или кросс по пересеченной 
местности на 3 км * (мин. с) 22 .00 20.30 16.30 I 23 .00

j
21.00 17.00

6 . Плавание на 50 м(мин. с) 1.20 ; 1.10 ii 0 .48 1.25 1.15 0.50

7.

8 .

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о стол 
или стойку, дистанция -  
10 м (очки)

13 16 25

L .....

10 13 25

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки)

16 21 30 ! 13 18 30

Туристский ПОХОД 
с проверкой туристских навыков

Туристский поход с проверкой туристских 
навыков на дистанцию 5 км.

Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе 8 ! 8 8 8 8 8

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

■■■■ --j ■ - - ;
; i !

5 ! 5 ' 6 ! 5

| ii

5 6

.....

* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты) и испытания (тесты) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.
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S?A  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. С ТУП ЕН Ь  
(возрастная  группа от 50 до 59 лет)

Нормативы

N°
Испытания (тесты )

Женщины от 50 до 54 лет Женщины от 55 до 59 лет

п/п

.

I !...................!! :

'■й i- 
■

■Ж&-

О бязательны е испы тания (тесты )

1 . Бег на 2 км (мин, с) 18.00 17.00 14.30 20.00 19.00 15.50

2-

Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

4 6 10 3 5 9

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

3 5 8 2 4 7

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

+ 1 +3 + 10 + 1

„  „ ... J

+ 3 +8

iikv

ЯР
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РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

♦

I

i

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. С ТУП ЕН Ь  
(во зрастная  группа от 50 до 59 лет)

№
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

Женщины от 50 до 54 лет ; Женщины от 55 до 59 лет

1 : ! 1 ! 

j _____~ _____ L  _ . . . J L _  ' 1 .
Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

8 ■'! 11 18 !' 7 [ 9 15

5.

Бег на лыжах на 2 км (мин, с) 26 ,20 : 25 .20 j 22.00 27 .00 

i i
26.00 : 23.40

1

или кросс по пересеченной 
местности на 2 км *(мин, с) 19.00 j 18.00

j

—i
.

со о м о о

j

20 .00 J 16.30

i

6.
г ■; ""1 ...............  ? '

Плавание на 50 м (мин, с) i 1.45 1.35 « 1.15 ’ 1.50
,|

1.40 I 1.20
. _ 1 .. .

7.

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о стол , 7 
или стойку, дистанция -  [
10 м (очки)

10 i 19 ( 7
i!

II ! i: . .

10 19

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки)

10

....... ' ■' ||" ■ • “

1
15 24 10

_ _ ...

15 24

8,
Туристский поход 
с проверкой туристских навыков

Туристский поход о проверкой туристских 
навыков на дистанцию 5 км.

Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе 8

'
8 ! 8 f 8

сосо

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

^  Г  " " I " ' ......... T “ ....-
5 : 5 6 5

J

5 ! 6
!

ii

■*4

■

f l sj
■

шш

%

* Для бесснежных районов страны .

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития выносливости, си лы , гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты) и испытания (тесты) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. С ТУП ЕН Ь  
(возрастная  группа от 50 до 59 лет)

N°
п/п

Нормативы

Мужчины от 50 до 54 лет Мужчины от 55 до 59 лет

Испытания (тесты )

..
...........  ...

Ш*
...

ii
Ж Ш-

О бязательны е испы тания (тесты )

1. Бег на 2 км (мин, с)

_  _  г  . ^  

14.50 ii 13.30 » 11.00 ; 15.00||
... _ ,

14.00 12.00

2.

Подтягивание из виса 
на высокой перекладине 
(количество раз)

2 ! 4 7 2 | 3

i ! I

6

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

8 10 1 20 6
1

8 j 18

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 
(количество раз)

9
ii

i i  j 24 ; 7

I

10 18

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

0
i

.....

■г Г

I

+ 1 +8 ; -1 0 +7

_______________

■

O f

I }

t

%

%
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. С ТУП ЕН Ь  

(во зрастная  группа от 50 до 59 лет)

V

i l l !

r t f i p

ф

J i l l

№
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

Мужнины от 50 до 54 лет Мужчины от 55 до 59 лет

: ’Ю

—*
no '**'

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

14 17 jj 26 , 11 f 14
j l !

24

5.

Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 44 .00 40.40 34.00 j 50.00
il
I

45 .30 36.00

или кросс по пересеченной 
местности на 3 км * (мин, с) 23 .30 21.30

!| ii'

18.00 ij 24 .00 } 22.00 19.00

6. Плавание на 50 м (мин, с)
I ....... : ■

1.30 i! 1.20 || 0 .55 i 1.35
i i

1.25 1.00

7.

Стрельба из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о стол 
или стойку, дистанция -  
10 м (очки)

10 13

.......  ..........." ~
i

22 ! 10 13 22

или из электронного оружия из j 
положения сидя или стоя с j 
опорой локтей о стол или ii 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки) :|

C
O

S 
----“

I

Is-
CM

I

18 27

8.
Туристский поход 
с проверкой туристских навыков

i Туристский поход с проверкой туристских 
навыков на дистанцию 5 км.

Количество видов испытаний (тестов) 1 '
в возрастной группе i ; i 8 8

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

5

г .....

5 6 I 5 5 6

"V

-.
li*»

* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты) и испытания (тесты) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.

1

%
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1

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

X. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

№
п/п Испытания (тесты )

Нормативы

Женщины от 60 до 64 лет Женщины от 65 до 69 лет
J

. . j
M i 'i 

; i! .1
Ш

г  т о

О бязательны е испы тания (тесты )

1 .

Смешанное передвижение j [ j  1 (Ш ) j 25  00
на 2 км (мин,с) I !: | 23.00 20.00

или скандинавская ходьба 33 00 | 32 0Q 1 3Q Q0 !| 35 0Q
на 3 км (мин.с) !: ;>

!! i;

34.00 32.00 !

2 .

!! i 1 ;

Сгибание и разгибание рук ! ? 
в упоре о гимнастическую 3 I 5 ; 7 i 3 
скамью (количество раз) ■. | Р

1! f ! 1 
il __ f . 1 11 . .  .

5 7

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

i

I :
0 г +2 j +6 j -4

i............ , . - il .. . il ..

0 +2 !

i
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

X. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

Нормативы

v Женщины от 60 до 64 лет Женщины от 65 до 69 лет

N2

п/п
Испытания (тесты)

ж Л* •&?&

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз)

5 7 13 5 7 12

5.

Передвижение на лыжах 
на 2 км (мин, с) 32.00 28.00 25.00

Г

33.30 30.00 27.00

или смешанное передвижение 
по пересеченной местности 
на 2 км (мин, с)*

: з4 .оо 29.00 26.00 34.30 31.00 28.00

6. Плавание на 25 м (мин, с)
■преодолеть

д и с т а н ц и ю 1.10 0.45
п р ео д о л е т ь

д и с т а н ц и ю 1.10 0.45

Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе е 6 6

__________
6

!
6 6

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

4 4 5

i . .

4

.........

4

....... -..........  .

5

* Для бесснежных районов страны .

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты ) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты ) и испытания (тесты ) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

1И°ЯК1..ИГ
.:"Op'T/ri'-iblX

■рОг < TQ3

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

X. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

№
п/п

Нормативы

Мужчины от 60 до 64 лет Мужчины от 65 до 69 лет

Испытания (тесты )

-
ш

.

I

):
А-

О бязательны е испы тания (тесты )

1.

Смешанное передвижение , 0 пп 
о / ч I ZU.Uli ii i о . и и на 2 км (мин,с) j, i

.

14.00 22.00 20.00 16.30

или скандинавская ходьба 
на 3 км (мин,с)

29.00 28.00 26.00 31.00 30.00 28.00

2.
Сгибание и разгибание рук 
в упоре о гимнастическую 
скамью (количество раз)

4

ii

6 ; 14 4 6 11

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

-6 -4

Г

j

-2 1 -8 -6 -4



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Л’/р;кц, 
: и в н  I

-• СПЦ/А/эМ
Г ’ Р О Е К С

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

X. СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

Нормативы
Мужчины от 60 до 64 лет Мужчины от 65 до 69 лет

№
п/п

Испытания (тесты )
Г "

W&-

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз)

'

9

.. -

"

11 21 7 9 16

Передвижение на лыжах 
на 3 км (мин, с)

;

з1 .оо ; 28.50

. . . . .

21.40 32.50 30.20 22.20

или смешанное передвижение 
по пересеченной местности 
на 3 км (мин, с)*

33.00 30.00 24.00 34.30 31.30 25.30

6. Плавание на 25 м (мин, с)
п р ео д о л е т ь

д и с т а н ц и ю 0.50 0.35
п р ео д о л е т ь

д и с т а н ц и ю 0.50 0.35

Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе 6

■

К

6 6 6 6 6

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака 
отличия Комплекса **

4 < 5 4

..

4 5

* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты) и испытания (тесты) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
*•„ & РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ«̂4

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

XI. СТУП ЕН Ь  
(возрастная группа от 70 лет и старше)

№
п/п Испытания (тесты )

.......

Нормативы

Мужчины от 70 лет и старше Женщины от 70 лет и старше
ц

,
ж

{ТО
4$.

О бязательны е испытания (тесты )

1.

' 'I
Смешанное передвижение | 
на 2 км (мин,с)

'

22.00 19.00 \ 28.00
. I

26 .00 22.00

>[
или скандинавская ходьба j оо 
на 3 км (мин,с) I

32.00 30.00 : 37.00 36.00 33.00

2.

I
Сгибание и разгибание рук j 
в упоре о сиденье стула 2 
(количество раз)

1

S
5 | 8 I 2 

! !

4 6

3.

Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

1 -10

II
I ,  '-8 ; -6 I -6
р :

____________г .................................... j

-4 0



I& A  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
W РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

XI. СТУП ЕН Ь  
(возрастная группа от 70 лет и старш е)

№

п/п
Испытания (тесты)

L Нормативы 1

Мужчины от 70 лет и старше и Женщины от 70 лет и старше

ж ЛИ "

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 1 j i ■' ! | 
положения лежа на спине | 2 6 ? 1 4  2 1 4  1 8 

(количество раз) f i ;■ i j

5.

Передвижение на лыжах 1 ' |! ц
на 2 км (мин, с) i ' ] ' I j ^6.00

! i ! i

; з1.оо 27.00

Передвижение на лыжах 1 ! 1 )
на 3 км (мин, с) 1 38 '00 , 34 '00 ? 28-00 j

] и j

1 ii 
j

! - I

или смешанное передвижение г 1 [
по пересеченной местности ! .  ; .  ? .  36 00 ' 32 00 1 29 30
на 2 км (мин, с)" 1 , |! * !: j
.......... v / . i _ J  . 1  ;. i, ;
или смешанное передвижение 
по пересеченной местности 
на 3 км (мин, с)*

39 .00 i 35.00
!! !

29 .00 ! - -
! 1

-

6.
Плавание: преодолеть } 1 J ] 

дистанцию (м) f | j 1;
25

Количество видов испытаний (тестов)! ; : I 

в возрастной группе 'j f i
6

Количество видов испытаний j j i j 

(тестов), которые необходимо 1 4 i 4 5 5 ■ 4 ’ 4 
выполнить для получения знака [ J ! 

отличия Комплекса ** j ' 1 j

5

* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты ) по 
определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
уровня овладения прикладными навыками. Обязательные испытания (тесты ) и испытания (тесты ) по 
выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям.


