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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочки
Наименование испытания (теста) КИНВИчЕскиЕ

см a) = a a & качества
10 ro 3 lo =

a >>, Md «#5 Аа!

Бег на 10 м (с) 4,2 3,9 34 4,5 41 3,6
Скоростные
возможности

Бег на 50 м (с) 11,6 9,9 9,6 10,8 10,3 10,1

Смешанное передвижение по пересеченной 165 340 515 150 245 405
местности (без учета времени, м)

Выносливость

Бег на лыжах (без учета времени, км) 0.3 0.5 0.7 0.15 0.2 0.3

Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 3 i i i
(количество раз)

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 4 6 10 5 3 7 Сила
90 (см)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 4 6 8 я 3 5
на полу (количество раз)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочки

° Наименование испытания (теста) 4 ФиЗичЕнкиЕ
nn 7 сы fap | ой @ ‘@ качестве«24; & | 3 -F | < | *yg oa ord hd A a

Наклон Bn из положения сидя на полв. | "еклон вперед из положения сид ы Е, 0 +2 0 +2 +3 Гибкость
с прямыми ногами (см)

9. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 72 80 97 65 73 90
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине возможности10. 9 10 13 8 9 12
(количество раз за 50 с.)

Метание теннисного мяча в озвученную цель,
11. м 1 2 3 1 2 3

дистанция 6 м (количество попаданий из 5 бросков) Координационные
способности

12. | Плавание без учета времени (м) 4 6 10 5 5 9

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастнойоличество испытаний (тестов) Ру в возр 12 12 12 11 11 11
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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочкио я, ; Физическиеп/п Наименование испытания (теста) ь 3 yr ot yr качества

1. | Бег на 50 м (с) 8,2 7,5 6,8 8,5 7,6 71 CROPOETAEE
ВОЗМОЖНОСТИ

я Смешанное передвижение по пересеченной 450 750 850 250 400 750
местности (без учета времени, м)

Выносливость

3. | ber на лыжах (без учета времени, км) 0.4 0.6 0.8 0.2 0.5 0.4

4 Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 1 7 3
° | (количество раз)

5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 5 7 11 ; 4 8 Сила
90 (см)

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 5 7 9 7 4 6
на полу (количество pas)

7 Наклон вперед из положения сидя на полу 0 +1 +5 +1 +5 +4 Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочки
п я Наименование испытания (теста) а ро Физически €

‘ah (В - сы (ев у

8. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 90 105 120 87 99 115
Скоростно-силовые

возможности9 Поднимание туловища из положения лежа на спине 17 27 25 15 18 24
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель,10. м 1 2 5 1 2 5
дистанция 6 м (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
11. | Плавание без учета времени (м) 5 8 12 4 6 10

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 11 11 11 10 10 10
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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочки
A ФизическиеНаименование испытания (теста( ) аа a = pro a ® качества

то. fo = = ad

«#5; >>, Md «#5 Аа!

Бег на 30 м (с) 7,5 6,8 6,1 7,5 71 6,4 с коростные

Бег на 60 м (с) 14,0 13,1 11,9 14,6 13,7 12,3 EOIMORMOCTH

Бег на 1000 м (мин, с) 7:17 6:26 5:13 7:40 7:08 6:21

Бег Ha лыжах (без учета времени, км) 0.6 0.8 1 0.4 0.6 0.8

Бег на лыжах на 1 км (мин, с) 9:58 8:50 735 12:15 9:56 8:55 Выносливость

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

Подтягивание из виса на высокой перекладине 7 3 4
(количество раз)

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 7 10 16 5 7 12 Сила
90 (см)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 7 10 15 4 6 11
(количество раз)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы
Мальчики Девочки

№ Наименование испытания (теста) ‚ Е ОНВИчЕСКИе
п/п a a. ® сай a К качества

AY; . RY; a
10. Наклон вперед из положения сидя Ha полу +2 +5 +6 +5 +4 +8 Гибкость

с прямыми ногами (см)

11. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 108 120 136 100 111 128

12. | Метание мяча весом 150 г (м) 15 19 23 10 13 15 Скоростно-силовые
возможности

15. Поднимание туловища из положения лежа на спине 2 28 26 19 25 31
(количество раз за 1 мин)

14 Метание теннисного мяча в озвученную цель, 1 7 $ 1 7 3
° | дистанция 6 м (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
15. | Плавание без учета времени (м) 6 10 12 6 8 12

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 с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мальчики Девочки
п /n Наименование испытания (теста) Aa 3 /кй r 3 = Физические

ый ВТ к «= ао 2

1. | Бег на 30 м (с) 6,7 6,5 5,8 71 6,6 6,0
Скоростные
возможности

2. | Бег на 60 м (с) 12,9 11,8 10,9 13,5 12,4 11,5

3. | Бег Ha 1500 м (мин, с) 10:05 9:18 741 10:05 9:46 8:14

4. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 1 1.5 2 0.6 0.8 1
Выносливость

5. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 05 06 08 0.2 0.3 05
времени, KM)

6. | Плавание без учета времени (м) 20 25 30 15 20 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине
7. 5 4 6 = Е -

(количество раз)

8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 8 12 19 6 9 14 Сила
90 (см)

9 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 10 15 23 5 7 17
на полу (количество раз)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мальчики Девочки
В H re Физическиеwn аименование испытания (теста) Aa 3 rr - р 3 РО качества

oar se 2 Rhy Sed3 \А sr Г +

10. Наклон вперед из положения сидя Ha полу +5 ll +8 +3 +5 +10 Гибкость
с прямыми ногами (см)

11. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 124 136 154 111 124 141

12. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 22 28 13 15 19 Скоростно-силовые
Mn ВОЗМОЖНОСТИ

15. однимание туловища из положения лежа на спине 26 31 58 22 25 33
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, К
14. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 6 7 8 6 7 8 оординационныеспособности

бросков)

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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Юноши Девушки
A ФизическиеНаименование испытания (теста) :ай a = a с ® racersi) fo = = ad

«а AB a a

Бег на 50 м (с) 6,5 5,8 5,5 6,6 6,1 5,7 с коростные

Бег на 60 м (с) 11,2 10,5 9,4 12,5 11,8 11,0 возможности
Бег на 2000 м (мин, с) 12:15 11:12 9:24 14:22 13:00 11:41

Бег Ha лыжах (без учета времени, км) 1 1.5 2 0.9 1 1.2

© ВыносливостьКросс (бег по пересеченной местности) (без учета 06 0.8 1 05 06 0.7
времени, KM)

Плавание без учета времени (м) 25 40 50 20 25 30

Подтягивание из виса на высокой перекладине 5 7 10 _ i
(количество раз)

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 11 14 20 8 10 15 Сила
90 (см)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 16 20 31 7 9 15
(количество раз)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Юноши Девушки
A Наименование испытания (теста) yo ye Физическиеn/n “a Qa) & 1 7 > a) т качества

oar se Rhy Sed \А sr Г

10. Наклон вперед из положения сидя Ha полу +3 +5 +9 +4 +7 +12 Гибкость
с прямыми ногами (см)

11. | Прыжок в длину с разбега (см) 288 306 342 264 281 289

12. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 140 162 185 124 136 154
Скоростно-силовые

13. | Метание мяча весом 150 г (м) 25 29 34 16 18 22 возможности

14. Поднимание туловища из положения лежа на спине 28 55 42 26 29 37
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Е
15. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 6 7 8 6 7 8 ЭСРдиЧЕЧНОнНыеспособности

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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Юноши Девушки
ы Наименование испытания (теста) В Физически ып/п a a lab dg a | le

«а за «2 x

1. | Бег на 30 м (с) 5,4 5,2 4,9 6,2 5,8 5,4

2. | Бег на 60 м (с) 10,4 9,7 9,1 12,4 11,5 10,7 Екоровлиневозможности
3. | Бег на 100 м (с) 17.1 16,3 15,3 20,7 19,6 18,3

4. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 14:10 13:17 11:24

5. | ber на 3000 м (мин, с) 18:04 16:32 14:14 - - -

6. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 2 2.2 2.5 1 1.2 1.5 Выносливость

7 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 1 12 15 06 0.8 12
времени, KM)

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

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине
9. 7 9 11 - - -

(количество раз)
10. Подтягивание из BUCA лежа на низкой перекладине _ i 9 11 16

90 (см) Сила
11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 22 26 32 8 10 14

(количество раз)

12. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 5 6 8 - - г



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

о Юноши Девушки

- Наименование испытания (теста) » “i Физическиеп/п у. a „Оо: \ a у качества

15. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +7 +11 +6 +8 +14 Гибкость
с прямыми ногами (см)

14. | Прыжок в длину с разбега (см) 297 333 351 279 306 324

15. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 161 179 196 132 145 158

16. | Метание мяча весом 150 г (м) 26 32 38 20 24 26 CKBpoETE: ingBLieвозможности
17. Поднимание туловища из положения лежа на спине 29 35 43 28 31 28

(количество раз в 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, К
18. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 9 10 12 9 10 12 вординационные

способности
бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Юноши Девушкио Физические
п/п Наименование испытания (теста) : 3 р м ь > Ро качёства

1. | Бег на 30 м (с) 5,5 5,2 4,9 6,2 5,8 5,4
2. | Бег на 60 м (с) 10,3 9,7 9,1 12,4 11,5 10,7 Скоростныевозможности
3. | Бег на 100 м (с) 17.1 16,3 15,3 20,7 19,6 18,5
4. | Бег на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.5 1.8 2

5 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 15 18 5 0.8 1 15
времени, KM) Выносливость

6. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 2 2.8 5 1.5 1.8 2

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

8. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 14:10 13:17 11:24

9. | ber на 3000 м (мин, с) 18:04 16:32 14:14 - - -
10. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 7 9 17 i

(количество раз)
i Сила11. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине _ i _ 9 11 16 ил

90 (см)
12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 22 27 $2 10 17 17

(количество раз)

13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 5 6 8 - - .



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

о Юноши Девушки

- Наименование испытания (теста) » “i Физическиеп/п у. a „Оо: \ a у качества

14. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +7 М 5 +8 М Гибкость
с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с разбега (см) 323 361 380 299 327 346

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 161 179 196 132 145 158
Скоростно-силовые

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 25 34 40 20 24 32 возможности

18. Поднимание туловища из положения лежа на спине 30 26 4 25 50 36
(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, к
19. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 12 14 10 12 14 QERAUHATPAHERE

способности
бросков)

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 16 16 16
группе

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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщиныо Физические
п/п Наименование испытания (теста) : 3 а ь > Ла качёства

1. | Бег на 30 м (с) 5,8 5,6 5,2 6,7 6,5 5,8
2. | Бег на 60 м (с) 10,5 98 9,0 12,9 11,9 11,0 Скоростныевозможности
3. | Бег на 100 м (с) 18,5 16,7 16,1 21,0 19,8 18,8
4. | ber на 1000 м (мин, с) - - - 5:12 514 4:56

5. | Бег на 2000 м (мин, с) - - - 15:40 14:05 12:57

6. | Бег на 3000 м (мин, с) 17:20 15:29 14:32 - - -
7. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 2 2.5 3 1.2 1.5 2  —
8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 13 15 й 1 12 15

времени, KM)
9. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 2.5 5 4 1.5 2 3
10. | Плавание без учета времени (м) 50 60 75 50 60 75
11. Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 8 10 17 _ _ _

(количество раз)
12. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине i 8 10 15

90 (см) Сила
13, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 23 28 35 11 13 18

на полу (количество раз)
14. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 14 18 24 - = =



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины

- Наименование испытания (теста) a A" Физически €n/n съ a) ® a (5 № &
«8, . а a

15. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +7 #1 +7 +9 or Гибкость
с прямыми ногами (см)

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 170 180 200 140 155 165

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 24 33 38 19 23 30 Скоростно-силовые
возможности18 Поднимание туловища из положения лежа на спине 28 $2 м 26 50 37

(количество раз за 1 мин)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, й
19. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 12 14 10 12 14 i itie-uaieen

бросков)
способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 16 16 16
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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) he A" Физически €wn 8. | № ff | 6, a | в.
1. | Бег на 30 м (с) 750 6,7 5:1 7,6 7,5 6,1

2. | Бег на 60 м (с) 12,6 11,6 96 13,5 12,9 12,2 Скороетныевозможности
3. | Бег на 100 м (с) 17,7 16,9 15,7 22,1 20,7 19,3

4. | ber Ha 1000 м (мин, с) - - - 6:00 5:19 5:01

5. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 16:46 15:54 13:35

6. | ber Ha 3000 м (мин, с) 18:04 16:42 14:25 - - -

7. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 2 2.5 3 1.2 1.5 2 Вынселивоеть

8. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 13 15 7 1 12 15
времени, KM)

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

10. | Плавание без учета времени (м) 30 50 60 30 50 60
11. Подтягивание из виса на высокой перекладине 5 6 11 _ i

(количество раз) Сила
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине12. - - - 7 9 1490 (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины

- Наименование испытания (теста) » “i Физически ып/п ah a | ‘ab | ав @ la
13, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 14 17 28 5 7 17

(количество раз) Сила
14. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 12 16 20 - - -
15. Наклон вперед из положения сидя на полу +5 +5 +11 od ай +12 Пат:

с прямыми ногами (см)

16. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 160 170 190 130 145 155

17. | Метание мяча весом 150 г (м) 24 30 38 16 18 26 Скоростно-силовые
Поднимание туловища из положения лежа на спине возможности18. 25 30 37 19 22 28
(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, К

19. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 12 13 14 12 13 14 se
бросков)

способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 16 16 16 16 16 16
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) a A" Физически €n/n 7 № [7 74 у. 72 № СЪ La у

1. | Бег на 30 м (с) 7,9 7,4 6,0 8,9 7,6 7,0 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 14,2 12,6 10,2 15,2 14 12,2 ВОЗМОЖНОЕТИ

3. | ber на 1000 м (мин, с) 5:12 4.05 4:34 6:23 5:19 5:01

4. | ber на 2000 м (мин, с) - = = 17:21 15:40 14:09

5. | Бег на 3000 м (мин, с) 18:15 16:54 15:05 - - -

6. | Бег на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.2 1.5 2
Выносливость

7 Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 13 15 р 1 12 15
времени, KM)

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

9. | Плавание без учета времени (м) 25 40 50 25 40 50

Подтягивание из виса на высокой перекладине
10. 4 5 7 - - -

(количество раз)
с: Сила

11. oi из виса лежа на низкой перекладине 9 12 18 6 8 15



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины

- Наименование испытания (теста) a A" Физически €
пуп ry a К в: a. &

NW oo «87, 5 4
12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 15 15 27 4 6 11

(количество pas) Сила
13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 10 14 16 - - -

14. Наклон вперед из положения сидя на полу + НИ +8 24 чё ail Гибкость
с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 150 160 180 120 125 145

16. | Метание мяча весом 150 г (м) 20 24 27 14 15 22 Скоростно-силовые
ВОЗМОЖНОСТИ17. Поднимание туловища из положения лежа на спине 22 26 20 16 19 2%

(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, К

18. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 12 13 14 12 13 14 OD oneteбраснов} способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 15 15 15
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) he A" Физически €wn 8. | № ff | 6, a | в.
1. | Бег на 30 м (с) 8,2 7,8 6,4 8,8 8,4 7,2 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 14,7 131 10,5 15,5 14,4 12,4 ВОЗМОЖНОЕТИ

3. | ber на 1000 м (мин, с) 5:23 5:00 4:05 7:05 6:33 5:71

4. | ber на 2000 м (мин, с) - - - 18:00 16:20 14:00

5. | ber на 3000 м (мин, с) 18:16 17:12 15:40 - - -

6. | Бег на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.2 1.5 2 Выносливость

7 Кросс (бег по пересеченной местности) 13 15 5 1 12 15
(без учета времени, км)

8. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.2 1.5 2

9. | Плавание без учета времени (м) 25 40 50 25 40 50
Подтягивание из виса на высокой перекладине

10. 5 5 8 - В -
(количество раз) Силя

11. oye из виса лежа на низкой перекладине 8 11 17 5 7 12



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины
ы Наименование испытания (теста) . Физические
п/п a a ‘ap. | Лав a /@ кечестваod To = , Иа To =

a sr «а, pr]
12. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 11 14 24 3 5 9

Ha полу (количество раз) Сила
13. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 10 14 16 - = =
14. Наклон вперед из положения сидя на полу 0 + +5 + +3 +10 Пат

с прямыми ногами (см)

15. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 150 160 180 120 125 145

16. | Метание мяча весом 150 г (м) 18 22 25 13 14 20 Скоростно-силовые
возможности

17. Поднимание туловища из положения лежа на спине 20 24 34 14 17 24
(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, .

18. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 10 12 13 10 12 13 orSpo) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 15 15 15
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 6 6 6 6 6 6
Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины

- Наименование испытания (теста) : » “om Физическиеп/п a a /@ a a rr качества

1. | Бег на 50 м (с) 8,6 8,0 7,2 9,4 8,8 7,6 Скоростные

2. | Бег на 60 м (с) 15,4 14,9 13,5 16,5 15,8 151 ВОЗМОЖНОСТИ

3. | Бег на 1000 м (мин, с) 6:40 6:17 5:00 8:25 7:08 6:55

4. | ber на 2000 м (мин, с) 15:30 14:10 11:41 19:52 17:22 15:36

5. | ber Ha лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.2 1.5 2

й Выносливость6. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 13 15 5 1 12 15
времени, KM)

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

8. | Плавание без учета времени (м) 25 40 50 25 40 50

9 Подтягивание из виса на высокой перекладине 3 5 8 _ _ _
° | (количество раз)

Сила
10. hia из виса лежа на низкой перекладине 8 11 17 5 7 17



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины
- Наименование испытания (теста) ь З ne Физически €

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Ha полу 11 13 22 3 4 8
(количество раз) Сила

12. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 7 10 14 и - -

15. Наклон вперед из положения сидя на полу 1 0 +4 + +3 +6 Гибкость
с прямыми ногами (см)

14. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 135 145 165 110 115 130

15. | Метание мяча весом 150 г (м) 16 20 24 11 12 19 Скоростно-силовые
возможности16. Поднимание туловища из положения лежа на спине 19 25 20 12 14 2

(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, &

17. | дистанция 6 м (количество попаданий us 20 8 10 11 8 10 1d QOPAMHAIMONNBIE
бросков)

способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

° Наименование испытания (теста) a A" Визические
nfo a a ® a) a = кечестве

5 м >. 5 ый
1. Бег на 50 м (с) 9,5 8,8 8,0 10,3 9,7 8,4 Скоростные

2. Бег на 60 м (с) 16,9 15,4 12,6 17,5 15,9 13,2 возможности

3. Бег на 1000 м (мин, с) 6:52 6:10 5:45 8:46 7:30 7:10

4. Бег на 2000 м (мин, с) 16:12 14:50 12:25 20:22 18:37 16:29

5. Бег на лыжах (без учета времени, км) 2 2.5 3 1.2 1.5 2
- Выносливость6. Кросс (бег по пересеченной местности) 13 15 р 1 12 15

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

8. Плавание без учета времени (м) 25 40 50 25 40 50

Подтягивание из виса на высокой перекладине
9. 2 4 6 - В -

(количество раз)
10. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 6 8 15 4 6 10

90 (см) Сила
11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 11 13 2 3 4 8

(количество раз)

12. | Рывок гири 16 кг (количество раз) 7 10 14 - - -



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

° Наименование испытания (теста) 5 я Физические/ : качествап/п @ a В ® [ED a” Ко
ый a «#5 vg

15. Наклон вперед из положения сидя на полу Pp) 1 + В + +5 Гибкость
с прямыми ногами (см)

14. | Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 120 130 150 100 15 120

15. | Метание мяча весом 150 г (м) 14 18 22 10 11 17 Скоростно-силовые
п ” возможности

16. однимание туловища из положения лежа на спине 16 20 27 8 10 18
(количество раз за 1 мин)
Метание теннисного мяча в озвученную цель, к

17. | дистанция 6 м (количество попаданий из 20 8 10 11 8 10 11 ORRFMHAINORRRE
способности

бросков)
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 17 17 17 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 с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины

H а Физические
аименование испытания (теста) * 3 р м ot yw качества

Бег на 1000 м (мин, с) 8:10 7:50 6:10 9:10 8:00 7:30

Бег на 2000 м (мин, с) 17:50 16:55 13:50 22:24 20:20 18:30

Бег на лыжах (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1 1.2 1.5 Выносливость

Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 2 2.5 1 1.5 1.5

Плавание без учета времени (м) 10 15 25 10 15 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 4
(количество раз)

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 3 6 13 3 5 8 Сила
90 (см)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 8 10 20 3 4 7
на полу (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу 4 -Э 0 0 В + Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины
- Наименование испытания (теста) ' я N Физические

пуп a. a | & а a | leaF | EF | 5 oF | a7 | *ча в а A

Поднимание туловища из положения лежа на спине
10. 12 16 22 7 9 15(количество раз за 1 мин) Скоростно-силовые

возможности
11. | Метание мяча весом 150 г (м) 14 18 22 10 11 17

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Rog ационные
o инационны

12. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 6 8 10 6 8 10 hi,
бросков)

способности

1 (тестов) по вы BB THOMКоличество испытаний (тестов) по выбору в возрастно 17 17 17 11 11 11
группе

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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщиныо Физические
Наименование испытания (теста) Еп/п сы a Ya . ай a y Ь качества

To =~ Ч - 4, mo = м«#5 [ =
1. | ber Ha 1000 м (мин, с) 8:50 7:35 6:50 9:40 8:21 7:55

2. | ber на 2000 м (мин, с) 19:25 18:30 15:35 24:46 22:20 20:10

3. | ber Ha лыжах (без учета времени, KM) 1.5 2 2.5 1 1.2 1.5 Выносливость

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

5. | Плавание без учета времени (м) 10 15 25 10 15 25

6 Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 4 i i i
° | (количество раз)

7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 3 4 10 5 4 7 Сида
90 (см)

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 6 8 15 7 3 6
(количество раз)

9 Наклон вперед из положения сидя на полу 5 3 1 1 0 +1 Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

й Мужчины Женщины
o Физическиеsit Наименование испытания (теста) й ба а качества

AK AK тLB \ LB;

Поднимание туловища из положения лежа на спине
10. 9 15 20 6 8 13 ы(количество раз за 1 мин) Скоростно-силовые

ВОЗМОЖНОСТИ

11. | Метание мяча весом 150 г (м) 12 16 20 8 10 15

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Ko ационные
М инационны12. | дистанция 6 м (количество попаданий из 10 6 8 10 6 8 10 PA oo

бросков)
способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастнойоличество (тестов) ру в возр 12 12 12 11 11 11
группе
Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
необходимо выполнить для получения знака отличия 5 5 5 5 5 5
Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщины
2 H - я Физические

sii аименование испытания (теста) ' > ух 3 ye . качВетва

«#5 SW + # 2 в

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

2. | Скандинавская ходьба (без учета времени, KM) 1.5 1.8 2 0.8 1 1.5 Выносливость

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

4 Сгибание и разгибание рук в упоре о 4 5 8 3 4 6 Сила
гимнастическую скамью (количество раз)

5. Наклон вперед из положения сидя на полу 3 6 4 1 0 + Пат:
с прямыми ногами (см)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Координационные6. м 1 2 5 1 2 5
дистанция 6 м (количество попаданий из 5 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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

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

Нормативы

Мужчины Женщиныо Физические
n/n Наименование испытания (теста) * 3 р м > A pecs

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

2. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 1.5 1.8 2 0.8 1 1.5 Выносливость

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

4. Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденье стула 3 4 6 3 4 5 ила
(количество раз)

5 Наклон вперед из положения сидя Ha полу -10 3 6 4 Bp) 0 Гибкость
с прямыми ногами (см)

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Координационные6. м 1 2 5 1 2 5
дистанция 6 м (количество попаданий из 5 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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы

Мужчины Женщины
2 a " Физическиеwa Наименование испытания (теста) ь » yr oe yr качества

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 1 Выносливость

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

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

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

Метание теннисного мяча в озвученную цель, Координационные6. м 1 2 3 1 2 3
дистанция 6 м (количество попаданий из 5 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


