
Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочкио Физическиеn/n Наименование испытания (теста) | 3 pe : ron о ий качества

7 i № № - Xd =

— Vi AT шт
1. | Бег на 10 м (с) 44 4,2 5,6 4,6 4,5 5,8 Скоростные

2. | Бег на 50 м (с) 12,3 10,3 10,2 11,5 11,0 10,8 ВОЗМОЖНОСТИ

3. | Прыжки на месте (количество раз) 5 8 10 4 7 9

4. | Бег на месте (мин, с) 1:06 1:79 2:46 1:25 1:42 1:66

5. Смешанное передвижение (без учета 155 310 460 140 215 370 Выносливость
времени, м)

в. | Передвижение на лыжах (без учета 0.15 0.19 0.23 0.12 0.15 0.19
времени, KM)

7 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 В 3 i
° | (количество pas)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине ; 5 10 й 4 7 Сила
90 (см)

Сгибание и разгибание рук в упоре о
9. 2 5 4 1 2 5

гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочки
A Наименование испытания (теста) yo pe Физическиеп/п a a) & вай. a & качества

а As 2 чо

10. Наклон вперед из положения сидя на полу с -Э 1 0 -Э 1 0 Гибкость
прямыми ногами (см)

11. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 60 70 80 50 60 70

12. Поднимание туловища из положения лежа на спине 8 9 17 7 9 11 Скоростно-силовые
(количество раз за 30 с) возможности

13. | Метание теннисного мяча (м) 12 14 16 8 10 12

14. | Плавание без учета времени (м) 2 4 8 2 4 8 Координационные
способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 14 14 14 13 13 13
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочкио ФизическиеНаименование испытания (теста) Kh Gy качества

n/n -@ Щл & -@ a” 5 <
аа >, $e aT LAF

1. | Бег на 50 м (с) 8,5 7,8 7,2 8.8 8,6 76 Скоростные
ВОЗМОЖНОСТИ

2. | Прыжки на месте (количество раз) 6 10 12 5 9 10

3. | Бег на месте (мин, с) 1:50 1:45 2:00 1:00 1:15 1:35

4 Смешанное передвижение (без учета 200 400 500 200 200 400 Выносливость
времени, м)

5. Передвижение на лыжах (без учета 0.2 0.25 0.3 015 0.2 0.25
времени, KM)

6 Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 1 7 3 i i
° | (количество pas)

7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 4 6 М 3 5 8 Fund
90 (см)

8. Сгибание и разгибание рук в упоре о 5 3 4 1 7 3
гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

Нормативы

Мальчики Девочки
пу Наименование испытания (теста) de y > : pe Физически ©

Ak AR ‚|=LB; Sn

9 Наклон вперед из положения сидя Ha полу 1 0 +1 я 0 В, Гибкость
с прямыми ногами (см)

10. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 85 94 110 79 90 105

11. Поднимание туловища из положения лежа на спине 15 18 26 13 16 23 Скоростно-силовые
(количество раз за 1 мин) возможности

12. | Метание теннисного мяча (м) 13 15 17 9 11 13

13. | Плавание без учета времени (м) 3 5 9 3 5 9 Координационные
способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 13 13 13 17 17 12
rpynne

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

Нормативы

o Мальчики Девочки
п /n Наименование испытания (теста) die д». pos fo Физически ы

-@ ‘ay: | &@ 2 a: | ¢
а As h 4 чо

1. | Бег на 50 м (с) 7,8 7,2 6,6 8,6 8,0 7,4 скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 149 14,0 12,6 155 146 131 возможности

3. | ber на лыжах на 1 км (мин, с) 10:20 9:00 8:20 13:00 10:00 9:30

5 Выносливость4 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 0.3 04 05 0.2 0.3 04
времени, км)

5 Подтягивание из виса на высокой перекладине 7 3 4
° | (количество pas)

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 7 9 15 5 7 12 Сила
90 (см)

Сгибание и разгибание рук в упоре о
7. 5 5 7 2 4 6

гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

Нормативы

o Мальчики Девочки м
2 изическиеwn Наименование испытания (теста) Aa y > ro ae качества

2 № = 2 «5 =
LB; ь Sn

8. Наклон вперед из положения сидя на полу 0 +2 +4 0 +2 +4 Гибкость
с прямыми ногами (см)

9. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 105 110 115 70 80 90

10. | Метание теннисного мяча (м) 15 18 20 10 12 14 Скоростно-силовые
n ВОЗМОЖНОСТИ

11. однимание туловища из положения лежа на спине 18 22 26 15 18 20
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель,
12. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 4 5 6 3 4 6 Координационные

бросков) способности

13. | Плавание без учета времени (м) 6 10 12 6 10 12

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 13 13 13 17 17 17
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 15 лет включительно)

Нормативы

й Мальчики Девочки

п /n Наименование испытания (теста) yr . й Сизически €

wa) 0% № \ : № a. ) :
«5 а. ART a

1. | Бег на 50 м (с) 7,0 6,5 6,0 7,5 7,0 6,5 Скоростные

2. | Бег Ha 60 м (с) 13,7 12,6 11,6 14,2 13,2 12,2 возможности

3. | ber на лыжах (без учета времени, KM) 0.8 1 1.5 0.4 0.6 0.8

д, | Кросс (бег по пересеченной местности) 0.4 0.5 0.6 0.3 0,4 0.5 Выносливость
(без учета времени, км)

5. | Плавание без учета времени (м) 12 15 25 12 15 25

6 Подтягивание из виса на высокой перекладине 3 4 Е i i i
° | (количество раз)

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
Ъ 90 см (количество раз) В 12 18 6 8 13 Сила

8. Сгибание и разгибание рук в упоре о 5 7 10 4 6 9
гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 15 лет включительно)

Нормативы

о Мальчики Девочки
Наименование испытания (теста) ; а Физическиеn/n yr » % качества

©, an | # ‘a | a | &

9 Наклон вперед из положения сидя Ha полу +) +4 +7 +3 +5 +10 Гибкость
с прямыми ногами (см)

10. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 110 115 120 90 100 115

11. | Метание теннисного мяча (м) 18 20 25 12 14 18 Скоростно-силовые
возможности

12. Поднимание туловища из положения лежа на спине 20 25 33 18 22 28
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, я
13. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 5 6 7 5 6 7 ординанионные

способности
бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 13 13 13 17 17 17
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

Нормативы

о Юноши Девушки
п/п Наименование испытания (теста) р “- р” Физические

JK 2K JK IK 2K— Db hr >

1. | Бег на 30 м (с) 6,8 6,2 5,8 7,8 7,2 7,0 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 12,0 11,2 10,0 13,5 13,0 11,7 SERREIRHEES

3. | ber на лыжах (без учета времени, км) 1 1.2 1.5 0.4 0.6 0.8

4 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 05 06 0.8 0.3 04 05 Выносливость
времени, км)

5. | Плавание без учета времени (м) 15 20 30 15 20 30

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине6. 4 5 6 = - -
(количество раз)

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 10 15 18 7 9 14 Сила
(количество раз)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 10 15 18 8 10 14
90 см (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

Нормативы

Юноши Девушки
2 H Физическиепуп аименование испытания (теста) yr . й качества

Py a: | & > Qa |2
i a, a a

9 Наклон вперед из положения сидя Ha полу +5 +5 +8 +4 +6 +12 Гибкость
с прямыми ногами (см)

10. | Прыжок в длину с разбега (см) 279 288 306 234 243 270

11. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 115 120 130 100 115 120
Скоростно-силовые

12. | Метание теннисного мяча (м) 22 26 30 18 20 23 возможности

15. Поднимание туловища из положения лежа на спине 26 31 28 24 27 34
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Координационные14. м 5 6 7 5 6 7
дистанция 6 м (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 14 14 14 13 13 13
rpynne
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

Нормативы

й Юноши Девушки

0 /n Наименование испытания (теста) a pe Физически €

са) К - “a [ea -

1. | Бег на 50 м (с) 6,6 6,0 5,6 7,6 7,0 6,6

2. | Бег на 60 м (с) 111 10,3 9,7 13,2 12,2 11,3 Скоростные
возможности

3. | Бег на 100 м (с) 18,0 17,0 16,0 22,0 21,0 20,0

4. | ber на лыжах (без учета времени, км) 1 1.5 2 0.8 1 1.2

5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 08 1 12 04 06 0.8 Выносливость
времени, км)

6. | Плавание без учета времени (м) 20 30 40 20 30 40

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине
(количество раз)
Подтягивание из виса лежа на низкой пе екладине8. р - в : 9 11 15 Сила
90 см (количество раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 20 24 52 6 9 15
(количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу
+5 +6 +10 +6 +7 +15 Гибкость

с прямыми ногами (см)
10.



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

Нормативы

= Нуноши Девушки Физическиеп/а Наименование испытания (теста) ч й Ч ь р качества

сы. (J ь a) Ey) $
#7 | «< as i

11. | Прыжок в длину с разбега (см) 288 524 342 270 288 306

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 110 120 140 100 115 130
Скоростно-силовые

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 28 52 16 20 24 возможности

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине 27 52 40 25 28 55
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, -
15. | дистанция 6 м (количество попаданий us 20 8 9 10 8 9 10 ВОВДИНяЦИОННЫеспособности

бросков)
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 14 14 14 14 14 14
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 18 до 19 лет включительно)

Нормативы

а Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) ды... : Fan качества° $ + ® ® +s— Lm; DSi а

Физические

1. | Бег на 50 м (с) 6,8 6,1 5,/ 7,7 7,2 6,7

2. | Бег на 60 м (с) 11,0 10,3 97 13,2 12,2 11,3 Скоростныевозможности
3. | Бег на 100 м (с) 18,2 17,4 16,5 22,1 20,8 19,5

4. | ber на лыжах (без учета времени, KM) 1.5 2 2.5 1 1.2 1.5

5. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 12 15 06 08 1
времени, KM) Выносливость

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1 1.2 1.5

Плавание без учета времени (м) 30 40 50 30 40 50
8. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 6 8 10 _ _ _

(количество раз)
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине9. | 008 реклая - й : 9 11 15 Сила
90 см (количество раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

10.
(количество раз)

20 25 30 9 lt 16

Наклон вперед из положения сидя на полу с11.
прямыми ногами (см)

+4 +8 +10 +6 +10 +12 Гибкость



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 18 до 19 лет включительно)

Нормативы

о н Мужчины Женщины Физические
alin аименование испытания (теста) ; р качества

: ум) >
12. | Прыжок в длину с разбега (см) 288 315 324 188 270 288

13. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 110 120 130 100 110 120
Скоростно-силовые

14. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 30 35 18 20 22 возможности

15. Поднимание туловища из положения лежа на спине 27 29 40 25 28 35
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, K
16. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 8 9 10 8 9 10 орвинационныеспособности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 15 15 15
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 20 до 24 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
п/п Наименование испытания (теста) r- ~ Физические

@ | & | & @ a | {ав«fF | «© #7 | <=
1. | Бег на 50 м (с) 6,9 6,5 5,9 8,0 7,5 6,9

2. | Бег на 60 м (с) 11. 10,8 97 13,4 13,0 11,8 Скоростные
BO3MOXHOCTU

3. | Бег на 100 м (с) 19,5 17,7 17,1 22,5 21,1 20,0

4. | ber на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 5 1.2 1.5 2

5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 12 15 06 08 1
времени, KM) Выносливость

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1 1.2 1.5

7. | Плавание без учета времени (м) 30 40 50 30 40 50

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине
8. 6 8 10 - - -

(количество раз)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине _ _ i 9 11 15 Сила
90 см (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 20 25 30 9 11 16
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 20 до 24 лет включительно)

Нормативы

№ Мужчины Женщины Физические
Наименование испытания (теста) "п/п he ром - om качества

7 33 05 В [А В [4 №

11. Наклон вперед из положения сидя на полу с oo +8 +10 +6 +10 +12 Гибкость
прямыми ногами (см)

12. | Прыжок в длину с разбега (см) 288 315 324 188 270 288

13. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 110 120 130 100 110 120
Скоростно-силовые

14. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 30 35 18 20 22 возможности

15. Поднимание туловища из положения лежа на спине 27 52 40 25 28 35
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, й
16. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 8 9 10 8 9 10 SRRRHRE = NHSспособности

бросков)
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 15 15 15
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 25 до 29 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) r- ~ Физические

п/п 0 у даа. качества
[73 Qa. - a. ‘a у

1. | Бег на 50 м (с) 6,9 6,5 5,9 7,9 7,6 6,9

2. | Бег на 60 м (с) 11,8 114 9,9 14,0 13,0 12,1 ккоростные,
3. | Бег на 100 м (с) 18,9 18,0 16,8 23,5 22,1 20,6

4. | ber на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 5 1.2 1.5 2

5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 12 15 06 08 1
времени, км) Выносливость

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 2 2.5 5 1.2 1.5 2

7. | Плавание без учета времени (м) 25 55 50 25 55 50

Подтягивание из виса на высокой перекладине
8. 6 7 9 - - -

(количество раз)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине _ _ i 7 8 15 Сила
90 (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 18 20 25 7 10 12
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 25 до 29 лет включительно)

Нормативы

) Наименование испытания (теста) Hpi Retin Физическиеп/п a дк. качества@ | & | & a ‘a | &
LB wR «а a”;

11. Наклон вперед из положения сидя Ha полу +2 4d +8 ai +8 +10 Гибкость
с прямыми ногами (см)

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 110 120 130 100 110 120

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 18 25 30 15 18 20 Скоростно-силовые
возможности

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине 22 24 28 16 18 22
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, к
15. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 12 13 10 12 13 SRRPRE © RESспособности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 14 14 14 14 14 14
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) r- Физическиеn/n = ry i y \ качества

oa) a); | # a ‘a; | {
oF | «= $7 | TE

1. | ber Ha 30 м (с) 81 14 6,6 8,8 7,9 7,2 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 15,0 13,0 11,0 16,0 15,0 13,0 возможности

3. | Бег на 1000 м (мин, с) 5:50 4:30 4:20 7:10 5:50 5:30

4. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 1.5 2 2.5 1 1.3 1.5

5, | Kpoce (бег по пересеченной местности) 0.6 0.8 1 0.5 0.6 0.8 Выносливость
(без учета времени, км)

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1.2 1.5 2

7. | Плавание без учета времени (м) 15 20 25 15 20 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине
8. 4 5 6 - - -

(количество раз)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 8 11 17 6 8 12 Сила
90 (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 10 15 15 4 6 11
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины Физические
Наименование испытания (теста) "п/п he ром - om качества

см: Qa. a | law В

11. Наклон вперед из положения сидя на полу +1 +5 +5 + +4 +6 Гибкость
с прямыми ногами (см)

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 105 115 120 90 100 110

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 15 20 25 14 16 18 Скоростно-силовые
возможности

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине 20 22 25 14 16 20
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, й
15. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 11 12 10 11 12 SRREFHRE OTHEспособности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 14 14 14
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) r- Физическиеn/n = ry i y \ качества

[73 Qa. - a. ‘a; | {
«fF | «© #7 | <=

1. | Бег на 50 м (с) 8,2 7,8 72 9,0 8,2 7,6 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 15,6 13,9 11,2 16,5 15,3 13,2 возможности

3. | Бег на 1000 м (мин, с) 5:57 5:52 4:51 7:50 6:31 6:07

4. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 1 1.5 2 1 1.3 1.5

5, | Kpoce (бег по пересеченной местности) 0.5 0.6 0.8 0.4 0.5 0.7 Выносливость
(без учета времени, км)

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1.2 1.5 2

7. | Плавание без учета времени (м) 15 20 25 15 20 25

8 Подтягивание из виса на высокой перекладине 3 4 5 _ _ ]
"| (количество pas)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 8 10 16 5 7 11 Сила
90 (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 9 17 14 3 5 10
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) " Физическиеп/п - yo - oo качества

см. QA. a | law В

11. Наклон вперед из положения сидя на полу 0 + +5 + +3 +5 Гибкость
с прямыми ногами (см)

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 105 115 120 90 100 110

1%. | Метание мяча весом 150 г (м) 14 18 20 10 15 15 Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине BO3MONHOCTH
14. 18 20 22 12 14 18

(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, В
15. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 11 12 10 11 12 RAPAMHATMRHHERспособности

бросков)
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 14 14 14
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 40 до 44 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
Наименование испытания (теста) r- Физическиеп/п ы yr on качества

oa) a) |! a ‘a; | {

1. | ber Ha 30 м (с) 84 8,0 [5 9,2 8,6 8,0 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 16,0 14,5 11,6 16,9 15,7 15,6 ВОЗМОЖНОСТИ

3. | Бег на 1000 м (мин, с) 7:21 6:12 5:52 9:16 7:55 6:31

4. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 1 1.3 1.5 0.6 0.8 1

5, | Kpoce (бег по пересеченной местности) 0.3 0.4 0.6 0.2 0.3 0.5 Выносливость
(без учета времени, км)

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1 1.5 2 1 1.5 2

7. | Плавание без учета времени (м) 15 20 25 15 20 25

8 Подтягивание из виса на высокой перекладине й 3 5 _ ] ]
"| (количество pas)

9. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине 7 9 15 4 6 10 Сила
90 (количество раз)

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 8 11 14 7 3 7
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 40 до 44 лет включительно)

Нормативы

о н Мужчины Женщины Физические
и аименование испытания (теста) р ро качества

сы Qa. (EW: | [gi Qa.

11. Наклон вперед из положения сидя Ha полу Pp) 0 + 0 + за Гибкость
с прямыми ногами (см)

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 100 110 115 85 95 105

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 12 16 18 9 12 14 Скоростно-силовые
п возможности

14. однимание туловища из положения лежа на спине 16 18 20 10 17 15
(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, K

15. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 9 10 11 9 10 11 сординационные
способности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 15 15 15 14 14 14
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 45 до 49 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
wn Наименование испытания (теста) Ч р РР rey Физические

AK AK Ak 2K AK .ый rt Ч rt

1. | Бег на 50 м (с) 8,9 8,4 7,8 9,8 9,2 8,4 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 16,4 14,7 11,9 17,3 16,1 13,9 возможности

3. | Бег Ha 1000 м (мин, с) 7:34 6:49 6:12 9:01 8:16 7:53

4. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 0.8 1 1.2 0.5 0.6 0.8
Выносливость

5. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1 1.5 2 1 1.5 2

6. | Плавание без учета времени (м) 15 20 25 15 20 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине
7. 2 5 4 - - -

(количество раз)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 5 8 14 4 В 9 Сила
90 (количество раз)

9 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 7 10 17 7 3 5
(количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 45 до 49 лет включительно)

Нормативы

Женщины2 H Мужчины енщ Физическиеwn аименование испытания (теста) ate a качества

2 Re SNE
> beg et

Наклон вперед из положения сидя Ha пол10. ред A ы -4 -2 0 <3 0 +2 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Поднимание туловища из положения лежа на спине Скоростно-силовые11. |; OA ТУПОВНИ 12 14 16 6 8 10 Bp
(количество раз за 1 мин) возможности

Метание теннисного мяча в озвученную цель, к
= оординационные12. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 8 9 10 8 9 10 рдинацспособности

бросков)
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) ру в возр 12 12 12 11 11 11группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

(возрастная группа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

о 4 Мужчины Женщины Физические
wn аименование испытания (теста) ate a качества

2 Re SNE
> beg et

1. | ber Ha 1000 м (мин, с) 8:19 7:34 6:49 9:25 8:50 8:16

2. | ber Ha лыжах (без учета времени, км) 0.6 0.8 1 0.2 0.5 0.5
Выносливость

3. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1 1.5 2 1 1.5 2

4. | Плавание без учета времени (м) 10 15 20 10 15 20

5 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 3 i
° | (количество pas)

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине й 5 11 3 4 7 Сила
90 (количество раз)

7 Сгибание и разгибание рук в упоре о 6 8 10 2 3 4
гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы
й Мужчины Женщины Физические

Наименование испытания (теста) качества

см. <
LA

Наклон вперед из положения сидя на полу 4 2 4 7 0 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Поднимание туловища из положения лежа на спине Скоростно-силовые

п/п идJKet

-6

9

8

9.
(количество раз за 1 мин) возможности

Метание теннисного мяча в озвученную цель,
10 истанция 6 м (количество попаданий из 20 9 10 8 9 10 Коврдинадионные
ak 5 Н способности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной) ру в возр 10 10 10 9 9 9
группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 5 5 5 5 5
Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)

Нормативы испытаний (тестов)

ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы

о 4 Мужчины Женщины Физические
wn аименование испытания (теста) "Ч р Ч "Ч качестваIFAT IEE.а As а НТ

1. | ber на 1000 м (мин, с) 9:58 8:22 7:34 10:00 9:13 8:50

2. | ber Ha лыжах (без учета времени, км) 0.4 0.6 0.8 0.2 0.5 0.5
Выносливость

3. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1 1.5 1.5 1 1.5 1.5

4. | Плавание без учета времени (м) 8 10 15 8 10 15

5 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 3 i
° | (количество pas)

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 7 4 9 7 3 7 щи
90 (количество раз)

7 Сгибание и разгибание рук в упоре о 4 7 9 1 7 3
гимнастическую скамью (количество раз)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 55 до 59 лет включительно)

Нормативы

Женщины2 H Мужчины CHIN Физическиеwn аименование испытания (теста) "Ч "ЧЩ Ч "Ч качества

La oa 4 [a a,= & ly te = и оба =
I? Ш

а ard hg rt

Наклон вперед из положения сидя Ha пол8. PRA В ы -8 -6 -4 -6 4 -2 Гибкость
с прямыми ногами (см)

9 Поднимание туловища из положения лежа на спине 7 9 17 4 5 6 Скоростно-силовые
° | (количество раз за 1 мин) возможности

Метание теннисного мяча в озвученную цель, к
о оординационные10. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 7 8 9 7 8 9 рдинацспособности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) RY BREE 10 10 10 9 9 9группе

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 5 5 5 5 5 5
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ШЕСТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 60 до 64 лет включительно)

Нормативы

о Мужчины Женщины
wn Наименование испытания (теста) ate Ч Физически €

2 A SC ON
> beg et

1. | Передвижение на лыжах (без учета времени, KM) 0.3 0.4 0.5 0.3 0.4 0.5

2. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1 1.5 1.5 1 1.5 1.5 Выносливость

3. | Плавание без учета времени (м) 8 10 12 8 10 12

4 Сгибание и разгибание рук в упоре о 7 3 6 1 7 3 Сила
гимнастическую скамью (количество раз)

5. Наклон вперед из положения сидя на полу -10 3 6 3 6 4 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, К
6. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 6 7 8 6 7 8 сординационныеспособности

бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 6 6 6 6 6 6
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

СЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная подгруппа от 65 до 69 лет включительно)

Нормативы

Женщины2 Мужчины CHI ФизическиеНаименование испытания (теста)п/п yo aif . качества

AK Jk Ak AK 2K .A ot wr ET
1. | Передвижение Ha лыжах (без учета времени, KM) 0.5 0.4 0.5 0.2 0.5 0.4

2. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.8 1 1.2 0.8 1 1.2 Выносливость

3. | Плавание без учета времени (м) 6 8 10 6 8 10

4 Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула 7 3 5 1 9 3 Сила
(количество раз)

5. Наклон вперед из положения сидя на полу 12 10 3 10 8 6 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Координационные6. и 5 6 7 5 6 7
дистанция 6 м (количество попаданий из 20 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 6 6 6 6 6 6
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Испытания (тесты) по выбору для лиц тотально слепых

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы

о Мужчины Женщины
п/п Наименование испытания (теста) on р Ч pe reer °

в a & - | «ав 2wr | «7 -r | 8
1. | Передвижение на лыжах (без учета времени, км) 0.2 0.3 0.4 0.2 0.25 0.3

2. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.6 0.8 1 0.6 0.8 ll Выносливость

3. | Плавание без учета времени (м) 5 7 9 5 7 9

4. Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула 1 7 3 1 7 3 Сила
(количество раз)

5. Наклон вперед из положения сидя на полу 14 12 10 12 10 3 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, к
6. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 5 6 7 5 6 7 SERAMAS wRANES

способности
бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 6 6 6 6 6 6
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 4 4 4 4 4 4
Комплекса


