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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

Мальчики Девочки

° ФизическиеНаименование испытания (теста) иду. Fa ! чл
п/п ; качества| JAK JK IK IK IK1 - ert \ ЧТ

1. | Бег на 50 м (с) 10,6 10,5 10,0 114 11,0 10,6 «коростные

2. | Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 10.15 10.05 9.45 10.50 10.50 10.15
Выносливость

Смешанное передвижение по пересеченной местности
5. 0.3 0.5 0.8 0.3 0.5 0.8

(без учета времени, км)
4. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 3 5 7 1 7 a Сила

скамью (количество раз)

5 Наклон вперед из положения сидя Ha полу с прямыми -Э 1 0 1 0 “1 Гибкость
ногами (см)

6. | Метание мяча весом 150 г (м) 7 8 9 6 7 8
Скоростно-силовые

ВОЗМОЖНОСТИ7 Поднимание туловища из положения лежа 5 8 11 3 5 7
на спине (количество раз за 20 секунд)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

Нормативы испытаний (тестов)

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

Нормативы

o Мальчики Девочки
o Физическиеwn Наименование испытания (теста) | > yw Aa oi yr качества

| “= -r | 7
8 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5 м 1 9 3 1 9 3
’ (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности
9. | Плавание без учета времени (м) 3 5 8 3 5 8

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

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые
6 6 6 6 6 6необходимо ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ получения знака отличия

Комплекса



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

o Мальчики Девочки м
- Наименование испытания (теста) ‚ pr dhe. Fp Кача ©п/п # [a & < a ®

че oy ыы wr
Скоростные1. | Бег на 30 м (с) 10,3 10,0 9,6 11,0 10,8 10,2 AMOEBA

2. | Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 9.55 9.45 9.30 10.55 10.15 10.00

С @ Выносливость
3 мешанное передвижение по пересеченной местности 05 0.7 1 05 0.7 1

(без учета времени, км)

4. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 4 6 8 7 3 5 Сила
скамью (количество раз)

5. Наклон вперед из положения сидя на полу 1 0 я 0 + + Пина
с прямыми ногами (см)

6. | Метание мяча весом 150 г (м) 8 9 10 7 8 9
Скоростно-силовые

ВОЗМОЖНОСТИ7 Поднимание туловища из положения лежа 6 9 17 4 6 8
на спине (количество раз за 20 секунд)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

Мальчики Девочки
: Наименование испытания (теста) ай Физическиеп/п py» \ ; fl. A ль качества

Ak 2k JK IK 2K®weet Wet

8 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5 м 7 3 4 1 7 3
° | (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности

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

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

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

Нормативы

o Мальчики Девочки м
- Наименование испытания (теста) ‚ gr ae. чествап/п # [a & < a *

ы a ~~ а
Скоростные1. | Бег на 30 м (с) 9,8 9,5 9,1 11,0 10,6 10,0 вбаМОжнОети

2. | Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 9.55 9.45 9.20 10.40 10.15 9.50

5 Выносливость
3 Кросс (бег по пересеченной местности) 0.7 09 15 0.7 0.9 15

(без учета времени, км)

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

5. Наклон вперед из положения сидя на полу с прямыми -Э 0 +2 0 В: +5 Te —
ногами (см)

6. Метание мяча весом 150 г (м) 9 10 12 7 8 10
Скоростно-силовые

BO3MOXXHOCTU7. Поднимание туловища из положения лежа на спине 7 10 14 5 8 17
(количество раз за 20 с)



Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

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

Нормативы

о Мальчики Девочки
- Наименование испытания (теста) Oo иду... Физическиеп/п & a & |а ‘ва & качества

м To “ло, = ча n — ny b)

= oy ыы wr

8 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 1 7 4 1 7 4
° | (количество попаданий из 5 бросков) Координационные

способности

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

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 9 9 9 9 9 9
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 низким ростом

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

Нормативы

o Мальчики Девочки м
- Наименование испытания (теста) ‚ gr ae. чествап/п # [a & < a *

че oy ыы wr

1. | Бег на 40 м (с) 14,5 14,0 12,0 15,5 15,0 15,8 «коростные,

я Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 0.9 14 7 0.9 13 7
времени, KM)

Выносливость

5. | Плавание без учета времени (м) 14 18 25 14 18 25

4 Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 5 3 6
° | (количество раз)

Сила
5 Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 5 8 17 3 5 8

скамью (количество раз)

6. Наклон вперед из положения сидя на полу 0 +1 +5 +1 +2 +4 Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

й Мальчики Девочки
© ФизическиеНаименование испытания (теста) качестваn/n Zen yo 7 \Ж ‘a & @- a

] - Rr yg A ar

7. | Метание мяча весом 150 г (м) 11 12 14 8 9 11
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа возможности
8. 9 12 15 7 10 14

на спине (количество раз за 20 с)

9 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 3 5 8 3 5 8
° | (количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей O стол и
Координационныес упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 10 15 20 10 15 20 способности

10. | пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическим 13 20 25 15 20 25прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной
группе

10 10 10 10 10 10

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 низким ростом

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

Нормативы

o Юноши Девушки =
- Наименование испытания (теста) ‚ gr ae. честваn/n # (ем & < a *

че oy ыы wr

1. | Бег на 40 м (с) 11,0 10,0 9,5 12,0 11,0 10,0
Скоростные
BO3MOXXHOCTU

2. | Бег на 60 м (с) 16,0 14,5 13,0 18,0 16,0 14,0

3 Кросс (бег по пересеченной местности) 11 17 22 0.9 14 7
(без учета времени, км)

Выносливость

4. | Плавание без учета времени (м) 25 28 40 18 25 30

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине5. 4 6 9 - - -
(количество раз)

Сила
6. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 17 14 17 5 7 10

скамью (количество раз)

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



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

о Юноши Девушки
- Наименование испытания (теста) Pa Физическиеп/п y > a ry y > a качества

- a -— ‘= - ы —— =

weet - Wet
8. Метание мяча весом 150 г (м) 12 15 15 10 11 15

Скоростно-силовые
Поднимание туловища из положения лежа возможности9. H an 11 13 16 9 11 15
на спине (количество раз за 20 с)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м10. ВНЕ IAEA ETE 5 6 8 5 6 8(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол
и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): 15 20 25 15 20 25 КоОпДяНацИОННЫе

11. | из пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимRYSITIR 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(recros) ру в возр 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 низким ростом

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

Нормативы

o Юноши Девушки
- Наименование испытания (теста) Fog. ye Физические` Ала качествап/л Le = & » a &

- a ~~ а
1. | ber Ha 60 м (с) 14.8 13,8 12,6 16,8 15,0 13,8

Скоростные
BO3MOXXHOCTU

2. | Бег на 100 м (с) 23,2 22,2 21,6 28,2 27,2 26,0

3. Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 11 17 22 0.9 14 18

времени, км) Выносливость

4. | Плавание без учета времени (м) 28 38 50 23 28 35

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине5. 7 9 12 - - -
(количество раз)

Сила
6. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 14 16 20 7 9 17

скамью (количество раз)

7 Наклон вперед из положения сидя на полу с прямыми #1 +2 4 +2 +5 +5 Гибкость
ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы

о Юноши Девушки
wn Наименование испытания (теста) / | yw Aa : Физически ©AK | IK IK 2KNe 7 er
8. | Метание мяча весом 150 г (м) 14 16 21 12 14 17

Скоростно-силовые
Поднимание туловища из положения леж, возможности9, | ВАНИМЯНИЕ ТУЛОВИЩЕ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ леже 12 14 17 10 12 16
на спине (количество раз за 20 с)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м10. ячё B цель, дистанц 6 7 9 6 7 9(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей O стол и Координационные
с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 15 20 25 15 20 25 способности

11. | пневматической винтовки с открытым прицелом
или из пневматической винтовки с диоптрическимRACE 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по вы BB THOMоличество испыта (тестов) по выбору в возрастно 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 низким ростом

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

Нормативы
Юноши Девушки

№ Наименование испытания (теста) я я ЧНВИчЕСКИЕAa : 8 качествай ® |® |® |® * ®i We wr
1. | ber Ha 60 м (с) 14,6 15,5 1724 16,6 14.8 13,6 Скоростные

2. | Бег на 100 м (с) 23,0 22,0 21,4 28,0 27,0 25,8 возможности

3 Кросс (бег по пересеченной местности) 12 18 21 1 15 19
(без учета времени, км) Выносливость

4. | Плавание без учета времени (м) 30 40 55 25 30 40

5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 8 10 15 _ i
(количество раз)

Сила
4 Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 15 17 22 8 10 14

скамью (количество раз)

7. Наклон вперед из положения сидя на полу +2 +5 +5 +5 +4 +6 Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
Юноши Девушки

№ Наименование испытания (теста) я я ЧНВИчЕСКИЕп/п py» : 4 : качестваФ AR® AR, rl wr
8. Метание мяча весом 150 г (м) 15 17 22 15 15 18

Скоростно-силовые
Поднимание туловища из положения лежа возможности9. А ТВ 13 15 18 11 13 17на спине (количество раз за 20 с)

Метание теннисного мяча в цель, дистанция10. re у оАООй- 7 8 9 7 8 96 м (количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей O стол и Координационные
с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 15 20 25 15 20 25 способности

11. | пневматической винтовки с открытым прицелом
или из пневматической винтовки с диоптрическимдиоптр 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) рув возр 11 11 1 10 10 10rpynne
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 низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) ия я ОИСИЧЕСКИЕп/п (2 сы & аа: a ®* качества

«7 | <= oF | «©
1. | Бег на 60 м (с) 14,5 141 13,2 17,0 15,4 13,4 Скоростные

2. | Бег на 100 м (с) 24,8 230 21,0 29,8 27,8 25,8 возможности

3 Кросс (бег по пересеченной местности) 1.35 18 23 11 1.45 7
(без учета времени, KM) Выносливость

4. | Плавание без учета времени (м) 27 38 50 23 28 35

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине5. 6 8 11 - - -
(количество раз)

Сила
6. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 16 19 25 9 11 14

скамью (количество раз)

7 Наклон вперед из положения сидя Ha полу я! + НИ + +5 +5 Гибкость
с прямыми ногами (см)

8. Метание мяча весом 150 г (м) 16 20 25 14 16 19
Скоростно-силовые

9. Поднимание туловища из положения лежа 15 15 18 11 13 17 возможности
на спине (количество раз за 20 с)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

(возрастная подгруппа от 20 до 24 лет включительно)

Нормативы испытаний (тестов)

ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
i. Мужчины Женщины
е ФизическиеНаименование испытания (теста) die. 3 re качества

Ш т | & CAR- А -— = -——— he

: We wr
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м10. 7a ВЦель, дистанц 7 8 10 7 8 10
(количество попаданий из 10 бросков)
Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол и K

оординационныес упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 15 20 25 15 20 25 pidge руны
11. | пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимв 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»
Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) PH ВНоЗр 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 низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) ия я ОИСИЧЕСКИЕ
/ а / ем Ко / a / ам ®* качества

«47 | <= #87 | <)
Бег на 60 м (с) 15,2 14,5 13,8 17,2 15,7 14,0 Скоростные

Бег на 100 м (с) 25,0 23,7 22,0 32,0 29,0 26,8 возможности
Кросс (бег по пересеченной местности) 16 20 25 1.35 16 22
(без учета времени, км) Выносливость

Плавание без учета времени (м) 27 58 50 25 29 55

Подтягивание из виса на высокой перекладине 9 11 15 - - -
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 17 20 26 10 17 15
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу 0 и +5 и +) ая Гибкость
с прямыми ногами (см)

Метание мяча весом 150 г (м) 18 25 27 16 17 20
Скоростно-силовые

BO3MOXXHOCTUПоднимание туловища из положения лежа 17 14 17 10 17 16
на спине (количество раз за 20 с)



Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

(возрастная подгруппа от 25 до 29 лет включительно)

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

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) 3 Gummer oien/n Ва a) & a Eo качества
= ry -— t= чо а. hs

i We wr
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м10. od 6 7 9 6 7 9(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол
Координационные

и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): 15 20 25 15 20 25 способности
11. | из пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимAnonTp 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной(тестов) ру в возр 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 низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) я ия ОИСИЧЕСКИЕA качестваФе ФФ 2 2wy | Е, #87 | Е
Кросс (бег по пересеченной местности) (без учета 12 16 22 0.9 14 18

времени, км) Выносливость

Плавание без учета времени (м) 22 52 45 18 25 30

Подтягивание из виса на высокой перекладине 6 8 11 _ _ р
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 16 18 24 4 6 11
скамью (количество раз)

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

Метание мяча весом 150 г (м) 22 25 30 17 18 21
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа 11 15 16 9 11 15 возможности
на спине (количество раз за 20 с)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

(возрастная подгруппа от 50 до 54 лет включительно)

Нормативы испытаний (тестов)

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) “я За. ОИСИЧЕСКИЕп/п yy a yr yy a Л качества
= и A Hd = - 2 чо’ - T=
1 4 Ag„= а) > wert

8 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 5 6 8 5 6 8
"| (количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей O стол и
Координационныес упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 15 20 25 15 20 25 сПОсВаНОстИ

9 пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимAnontp 18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 9 9 9 8 8 8
группе

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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

; ФизическиеНаименование испытания (теста) fn ” Ч я качестваAk JK JK JK 3K#27 | TED #87 | Е
Кросс (бег по пересеченной местности) 11 17 22 0.9 14 18
(без учета времени, км) Выносливость

Плавание без учета времени (м) 25 52 45 18 25 30

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 3 4 7 _ i
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 14 16 22 3 5 9
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу 1 0 я 0 В: +2 TE ——
с прямыми ногами (см)

Метание мяча весом 150 г (м) 18 21 25 12 14 17
Скоростно-силовые

Поднимание туловища из положения лежа на спине 10 17 15 8 10 14 возможности
(количество раз за 20 с)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) 3 yo SRC e a
n/n yr в : качества

. AK AK® LAK8 yy i

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м8. LER,RAEI 5 6 8 5 6 8(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол
и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): 15 20 25 15 20 25

9 из пневматической винтовки с открытым прицелом

Координационные
способности

или из пневматической винтовки с диоптрическим
18 25 30 18 25 30прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной
группе

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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

ФизическиеНаименование испытания (теста) fn ” Ч я качества2k JK IK IK 3K®#27 | TED #87 | Е
Кросс (бег по пересеченной местности) 1 14 5 0.7 13 16
(без учета времени, км)

Выносливость

Плавание без учета времени (м) 18 27 40 14 18 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине 5 4 8 _ _ _
(количество раз)

Сила

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 17 14 18 7 4 8
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу с прямыми 9 В 0 В 0 +2 ГибибетЬ
ногами (см)

Поднимание туловища из положения лежа на спине 8 10 15 6 8 12 Скоростно-силовые
(количество раз за 20 с) возможности



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины№ й „Ч Физическиеа/п аименование испытания (теста) Pas yr yo качества

/ L

3 Se wr

7 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 4 5 7 4 5 7
"| (количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о CTON и Координационные
с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 13 16 25 15 16 22 способности

8 пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимРОН 16 21 30 16 21 27
прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 8 8 8 7 7 7
группе

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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) я ия ОИСИЧЕСКИЕA качества2k JK IK IK 3K®#27 | TED #87 | Е
Скандинавская ходьба 1 14 7 0.7 13 16
(без учета времени, KM) Вынаёливоеть

Плавание без учета времени (м) 18 27 40 14 18 25

Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 3 6
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 10 17 16 7 4 8
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу -Э 1 я 1 0 +2 TE ——
с прямыми ногами (см)

Поднимание туловища из положения лежа у 9 17 5 7 10 Скоростно-силовые
на спине (количество раз за 20 с) возможности



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) 3 yo SRC e a
n/n i ь d качества/ 2 "J & a Ва

ь Ps, Hy >, eg

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м7. ki 4 5 7 4 5 7(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол Координационные
и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): 10 15 25 10 13 20 способности

8 из пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическим 15 18 30 13 18 25
прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной
группе

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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) “я За. ЧНЗичЕСКиеPp A качества@ a | &@ | && @ | &
- a wr а

Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.9 11 1.8 0.5 11 1.4
Выносливость

Плавание без учета времени (м) 14 25 55 9 14 20

Подтягивание из виса на высокой перекладине 1 7 5 _
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 8 10 14 1 3 6
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу 5 3 0 -Э 1 “1 Гибкость
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
i. Мужчины Женщины
© ФизическиеНаименование испытания (теста) о

n/n yr в : качестваAk AK J AKь Ps, Hy >, eg

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м6. HEE, AMCTERL 4 5 7 4 5 7(количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол
и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): 10 13 22 7 10 18 Координационные

и способности7 из пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическим
13 18 27 10 15 23прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной
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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

Наименование испытания (теста) a 3 po. fan Физически €© тт ФФ- a wr а
Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.7 0.9 1.5 0.4 0.9 1.2

Выносливость

Плавание без учета времени (м) 9 18 30 9 14 20

Подтягивание из BUCA на высокой перекладине 1 й 4 _ _ _
(количество раз)

Сила
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 6 8 17 1 3 6
скамью (количество раз)

Наклон вперед из положения сидя на полу 7 5 -Э 3 -Э 0 I —
с прямыми ногами (см)



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

Испытания (тесты) по выбору для лиц с низким ростом

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

Нормативы
i. Мужчины Женщины
е ФизическиеНаименование испытания (теста) аду. ay Si качества

Ш т | & CAR= У -—— = Ne T=

i We wr

6 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 3 4 6 3 4 6
"| (количество попаданий из 10 бросков)

Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол и в
оординационныес упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из 10 15 22 7 10 18 Li pp so

7 пневматической винтовки с открытым прицелом

или из пневматической винтовки с диоптрическимдиогтр 15 18 27 10 15 23прицелом либо «электронного оружия»

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 7 7 7 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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) я ия ОИСИЧЕСКИЕA качестваwn “| & ® Май, || ат ®*7 | = -F | <=
1. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.7 0.9 1.5 0.4 0.9 1.2

Выносливость

2. | Плавание без учета времени (м) 9 14 20 9 14 20

3 Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую 4 6 9 1 7 5 Сила
скамью (количество раз)

4 Наклон вперед из положения сидя Ha полу 9 7 a 4 3 1 Гибкость
с прямыми ногами (см)

5 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 7 3 5 7 3 5 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной
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 с низким ростом

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

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) я ия ЧНЗичЕСКие
п/п ' yo» качества4 < a. | & a a | &

-— уро) Ко М
1. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.7 0.9 1.5 0.4 0.9 1.2

Выносливость
2. | Плавание без учета времени (м) 9 14 20 9 14 20

гибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую3, | гибание и разгибание рук в упор у 3 5 7 1 2 4 Сила
скамью (количество раз)

4 Наклон вперед из положения сидя Ha полу 11 9 6 5 4 -Э Гибкость
с прямыми ногами (см)

5 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 2 3 5 7 3 5 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 5 5 5 5 5 5
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 с низким ростом

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 70 лет и старше)

Нормативы
Мужчины Женщины

№ Наименование испытания (теста) я ия ОИСИЧЕСКИЕA качества” оттor | =; oy | =
1. | Скандинавская ходьба (без учета времени, км) 0.5 0.7 1 0.3 0.5 0.8

Выносливость

2. | Плавание без учета времени (м) 9 14 20 9 14 20

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

4 Наклон вперед из положения сидя на полу с прямыми 13 11 3 9 В 3 Гибкость
ногами (см)

5 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5 м 1 7 4 1 2 4 Координационные
"| (количество попаданий из 10 бросков) способности

Количество испытаний (тестов) по выбору в возрастной 5 5 5 5 5 5
группе

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


