
Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls
Мальчики Девочки $ Sag

№ | Наименование испытания CBE
3 ) EIn/n (Tecra) FY a: Ve ай a. Ve Е 5 2 >

7 | = #487 | “= XE
Обязательные испытания (тесты)

Бег 10 м (с) 5,8 34 31 4,0 3,6 33 $ Е

1. GZ
g 2[>]

Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,5 10,1 9.1 8,8 S 8

Шестиминутный бег (м) 400 600 800 300 500 700
0=

Ходьба Ha лыжах (м) 600 1000 1400 500 900 1300 $
=

2 Смешанное 2

NEPEHRMMERNE | 200 400 600 180 280 480 Спо пересеченной
местности (м)

Бросок набивного мяча
(1 кг) двумя руками из-за ны

OLE 5 (AEEERIE 210 220 305 145 155 250 $
положения: ноги на 2
ширине плеч, мяч в руках a
внизу (CM) е

a

5. Поднимание туловища из ©
положения лежа на спине | 11 12 15 10 11 14 $
(количество раз за 50 с) E

[=]

Прыжок в длину g
с места толчком двумя 85 95 115 77 87 107 У
ногами (см)

Наклон вперед из a
4 положения СКВ на 1 +3 e +3 +5 +9 ©

гимнастической скамье ©
(от уровня скамьи — см) =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Е

Мальчики Девочки $ Sac
№ | Наименование испытания Че
п/п (теста) ab Pe а ab a a v 25 В 5

#9 a + #29 | a 2 TES
Испытания (тесты) по выбору

Метание теннисного мяча 2
в цель, дистанция 5 м 2 3 4 1 2 3 5 Ё
(количество попаданий) 52: 3ВЕ
Челночный бег 3x10 м (с) 11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 8

2

а 2
6. | Плавание (м) 12 18 25 12 18 25 5 a

a т

=

Количество физических
качеств, способностей,
прикладных навыков, оценка
которых необходима для
получения знака отличия 5 5 5 5 5 5
Всероссийского
физкультурно-спортивного
комплекса «Готов к труду и
обороне» (ГТО) (далее -
Комплекс)

Количество испытаний
(тестов), которые необходимо 5 5 5 5 5 5
ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ получения

знака Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls

Мальчики Девочки $ Sac
№ | Наименование испытания Фото

“Te “a = со [+7] =n/n теста <i Ь ' 3 . поз >re ® a a Ge a | a or427 | “Е 487 | = 25
Обязательные испытания (тесты)

о Е

1. | Бег на 50 м (с) 71 6,5 59 73 6,6 6,1 8 ES
=

$8

Смешанное передвижение | 7.21 6:30 512 | 745 | 6:55 5:55на 1000 м (мин, с) a
=
[о]
[>]

э | Рег на лыжах на 1125 | 9:20 7:55 | 1245 | 10:05 8:18 =“| 1 км (мин, с) 5
Е

Смешанное передвижение a
по пересеченной 9:15 6:55 5:55 9:44 7:20 6:25
местности на 1 KM (мин, с)

Подтягивание из виса
на высокой перекладине 2 4 5 - < -
(количество раз)

Подтягивание из виса
д, | лежа на низкой 6 10 16 4 7 12 g
"| перекладине 90 см о

(количество раз)
Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу 5 11 18 4 7 12
(количество раз)

Наклон вперед из а
4 положения стоя на 1 + +7 +5 45 +9 ©
"| гимнастической скамье (от ©

——
уровня скамьи - см)



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls
os X

Мальчики евочки Sais
№ | Наименование испытания A LE

\ h т восп/п (теста) ай a 6 а a 6 855

hancctd и AR - =
Испытания (тесты) по выбору

Прыжок в длину 2
с места толчком 108 122 142 105 117 157 о Е
двумя ногами (см) 33

5 28
Поднимание туловища из $ a
положения лежа на спине 20 25 37 17 22 32 g a
(количество раз за 1 мин) ыы

Метание теннисного мяча g
в цель, дистанция 6 м 2 3 4 1 2 3 = =

[5]

(количество попаданий) = 8
6. © ©ЧЕ

Челночный бег ее
10,5 9,8 9.1 10,8 10,2 9,4 gc3x10 м (с) №

©
2s

Плавание gq X
7. 3:05 2:36 2:27 3:05 2:36 2:27 её

на 25 м (мин, с) 2 pda т

|ни

Количество физических
качеств, способностей,
прикладных навыков, оценкаВАЗА 5 5 5 6 5 5 6
которых необходима для
получения знака отличия
Комплекса

Количество испытаний
тестов), которые необходимо\IEEIDE), котор A 5 5 6 5 5 6
выполнить для получения
знака отличия Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls
Мальчики Девочки $ Sag

№ | Наименование испытания Фото
BEESn/n frecra) 08. ‘a |& Ой. ‘a | & 25a¥y To «25 To Эа

ar a hg aA х =

Обязательные испытания (тесты)

gEES1.| Бег Ha 30 м (с) 6,3 5,9 5,5 6,5 6,1 5,5 $ ES
ЗЕ
v8

бега О м 6:20 5:41 4:42 640 | 612 | 5:03
(мин, с)

Е
o

а | BETH пы He 8:25 7:35 6:35 10:15 | 8:10 7:19 g
"| 1 км (мин, с) 5

=

Кросс на 2 км (бег по в
пересеченной местности) 18:25 15:45 12:45 19:25 17:10 14:45
(мин, с)

Подтягивание из виса на
высокой перекладине 2 4 6 = = В
(количество раз)

Подтягивание из виса лежа
$. | на низкой перекладине 8 13 21 7 10 16 g

90 см (количество раз) м

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу 10 13 22 5 7 13
(количество раз)

Наклон вперед из й
[=д. | положения стоя на +2 +4 +8 +5 +5 +11 8

гимнастической скамье ©
(от уровня скамьи — CM) =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls

№ | Наименование испытания Мальчики Девочки $ °% $
) $203n/n (теста) см. сы ry a a. /е ‚ Е $ = и

а a «#5 a oe
Испытания (тесты) по выбору

(7
0

Челночный бег 5 ®5. зх10 м (с) 9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 $ $
g ©
25
3

Прыжок в длину @
с места толчком двумя 128 142 162 118 132 152 a =
ногами (см) S $

ес
6. | Поднимание туловища e 3

C3из положения лежа 26 35 43 23 28 37 e 8
на спине (количество раз J]
за 1 мин) м

Метание мяча весом 18 22 28 17 15 20 ®
150 г (м) а $

7. cz

ППенаНИВ На 3:00 2:27 2:18 300 | 2:30 | 2:20 ЧЕ50 м (мин, с) ’ ’ ` ` ` ’ =

Количество физических
качеств, способностей,
прикладных навыков, оценка 5 5 6 5 5 6
которых необходима для
получения знака отличия
Комплекса

Количество испытаний
(тестов), которые необходимо 5 5 6 5 5 6
выполнить для получения
знака отличия Комплекса



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Ls

№ | Наименование испытания VEE а. $ 8 :

пит mem 08, | ‘a fab a lan | & ЧЕН
o_o = oo = Td

«о а Ко a 85
Обязательные испытания (тесты)

Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 50 6,1 5,7 5,2 ФЕ

1. 8 x
S$

Бег Ha 60 м (с) 11,1 10,2 9,4 11,5 10,7 9,9 К a
o

ber a 1500 м 8:30 7:55 | 6:40 9:10 8:15 7:03
(мин, с) a=

[>]PPE BNR не 14:30 | 13:35 | 1245 | 1520 | 1420 | 13:10 22.| 2 км (мин, с) 5
[>]

Кросс на 5 км (бег по Е:
пересеченной местности) | 18:55 17:05 15:45 21:30 19:40 17:15
(мин, с)

Подтягивание из виса на
высокой перекладине 5 5 8 - - -
(количество раз)

Подтягивание из виса
у лежа на низкой 10 16 24 8 12 18
* | перекладине g

90 см (количество раз) о

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу 12 18 29 6 9 15
(количество раз)

Наклон вперед из р
[=

4 | положения стоя на +5 +5 +9 +4 +6 +15 8
гимнастической скамье ©
(от уровня скамьи - см) =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы

n/n
Наименование испытания

(теста)

Мальчики Девочки

“=RAs

(7 Вmo £ ь
3= (#3

mo ™ Физические
качества,

прик-

ладные

навыки

и

умения

Испытания (тесты) по выбору

Челночный бег
3x10 м (с)

9.2 8,5 7,7 8,9
Координа-ционные

способности

Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см) 147 162 183 147 167

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

31 37 47 27 31 41
Скоростно-

силовые
возможности

Метание мяча весом
150 г (м) 23 27 54 15 19 23

Плавание на 50 м (мин, с) 1:55 1:18 0:58 1:58 1:25 1:05

Стрельба из положения сидя с
опорой локтей о стол и с упора
для винтовки, дистанция 10 м
из пневматической винтовки с
открытым прицелом (очки)

15 20 15 20

или из пневматической
винтовки с диоптрическим
прицелом либо «электронного
оружия» (очки)

10 20 25 10 20 25

Туристский поход с проверкой
туристских навыков
протяженностью не менее 5 км
(количество навыков)

Прикладные

навыки

Количество физических качеств,
способностей, прикладных навыков,
оценка которых необходима для
получения знака отличия Комплекса

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



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы Е

a Юноши Девушки Зее
№ | Наименование испытания Фото
п/п (теста) № сы py сы x 3 5 2 5

Обязательные испытания (тесты)

Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,/ 5,5 49 3 Ё

1. $ x
о =

Бег Ha 60 м (с) 9,7 9,1 8,1 10,8 10,2 9,5 S 8

Бег Ha 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55
0=

ber на лыжах на 3 км 19:45 | 1745 | 1605 | 2255 | 2025 | 19:05 Е
2. | (мин, с) 5

[>]

Кросс на 5 км (бег по Е:
пересеченной местности) 16:55 15:45 14:10 19:55 18:05 16:40
(мин, с)

Подтягивание из виса на
высокой перекладине 5 9 15 - - -
(количество раз)

Подтягивание из виса =
~ =

3, | Лежа на низкой 12 18 25 9 13 19 5
перекладине 90 см
(количество раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу 19 25 37 7 11 16
(количество раз)

Наклон вперед из a
[о]4 | положения стоя на В: +6 +11 +5 +8 +15 8

гимнастической скамье ©
(от уровня скамьи — см) =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы

n/n
Наименование испытания

(теста)

Девушки

* = mo

a
Физические

качества,

прик-

ладные

навыки

и

умения

Испытания (тесты) по выбору

Челночный бег
3x10 м (с)

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9

Координа-ционные
способности

Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)

167 195 218 148 162 185

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

34 40 50 35 44 Скоростно-
силовые

возможности

Метание мяча весом 150 г (м) 30 35 41 21 27

Плавание Ha 50 м (мин, с) 1:27 1:15 0:54 1:18 1:01

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

15 20 25 15 20 25

или из пневматической
винтовки с диоптрическим
прицелом либо
«электронного оружия»

18 25 30 18 25 30

Самозащита без оружия
(очки)

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-50

Туристский поход
с проверкой туристских
навыков протяженностью
не менее 10 км (количество
навыков)

Прикладные

навыки

Количество физических качеств,
способностей, прикладных
навыков, оценка которых
необходима для получения знака
отличия Комплекса

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



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы РЕ

№ |Наименование испытания Юноши Девушки $ £8 z
„ды adh = © © z

n/n (теста) Fy a: [aa a a: И Ё 8 £3

427 | = 487 | a ыы
Обязательные испытания (тесты)

Бег на 60 м (с) 90 8,4 7,9 10,7 9.9 9,2 ЗЕ
1. g $

Бег на 100 м (с) 14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 S 8

ber на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45

Бег на 5000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - -

ber на лыжах на - - - 2030 | 1835 | 16:0
3 км (мин, С) a

©
ВЫ! ВЕHIN Не 27:55 | 2545 | 2340 - - - 22. | 5 км (мин, с) 5

[=]
Кросс на 5 км (бег по z
пересеченной местности) = 2 = 19:25 17:35 16:05 =
(мин, ©)

Кросс на 5 км (бег по
пересеченной местности)| 27:00 25:00 25:00 - = =
(мин, с)
Подтягивание из виса на
высокой перекладине 8 12 15 = = =
(количество раз)

Подтягивание из виса
лежа на низкой _ _ i 10 14 20

3 | перекладине 90 см g
° | (количество раз) о

Рывок гири 16 кг 14 19 34 .
(количество раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа 25 52 43 8 12 17
на полу (количество раз)

Наклон вперед из а
4 положения СТОЯ на +6 +8 +13 +7 +9 +16 ©

гимнастической скамье 0
(от уровня скамьи — см) =



Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

Нормативы

Девушки№ |Наименование испытания
п/п (теста)

=»
Эк

& wo. чл

a
Физические

качества,

прик-

ладные

навыки

и

умения

Испытания (тесты) по выбору

Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)

192 215 235 157 175 188

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

41 51 32 37 45 Скоростно-силовые
BO3MOXXHOCTU

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

12 17 22

весом 700 г (м) 27 30 36

Плавание Ha 50 м (мин, с) 1:20 1:05 0:49 1:45 1:18 1:00

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

6. | открытым прицелом

15 20 25 15 20 25

или из пневматической
винтовки с диоптрическим
прицелом либо
«электронного оружия»

18 25 30 18 25 30

Самозащита без оружия
(очки) 15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30

Туристский поход с
проверкой туристских
навыков протяженностью не
менее 10 км (количество
навыков)

Прикладные

навыки

Количество физических качеств,
способностей, прикладных
навыков, оценка которых
необходима для получения знака
отличия Комплекса

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




