
1 

 
Общие положения 



2 

 

Положение о реализации мероприятий Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – 

Положение) разработано в соответствии со следующими нормативными 

правовыми документами: 

1. Указ президента Российской Федерации от 24.03.2014 № 172  

«О Всероссийском физкультурно-оздоровительном комплексе «Готов к 

труду и обороне». 

2. Постановление правительства Российской Федерации от 

11.06.2014 № 540 «Об утверждении Положения о Всероссийском 

физкультурно-оздоровительном комплексе «Готов к труду и обороне» 

(ГТО»). 

3. Постановление правительства Российской Федерации от 

30.12.2015 № 1508 «О внесении изменений в Положение о Всероссийском 

физкультурно-оздоровительном комплексе «Готов к труду и обороне» 

(ГТО»)». 

4. План мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского 

физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО»), утвержденный распоряжением правительства Российской 

Федерации от 30.06.2014 № 1165-р. 

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

08.07.2014 № 575 «Об утверждении государственных требований к уровню 

физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО»)». 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

16.11.2015 № 1045 «О внесении изменений в Приказ Министерства спорта 

Российской Федерации от 08.07.2014 № 575 «Об утверждении 

государственных требований к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО»)». 

7. Приказ Министерства образования Нижегородской области от 

26.03.2015 № 925 «Об утверждении комплекса мер по реализации плана 

мероприятий поэтапного внедрения Всероссийского физкультурно-

оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО») в 

Нижегородской области». 

8. Письмо Министерства образования Нижегородской области от 

16.12.2015 № 316-01-100-4706/15-0-0 «Об обеспечении регистрации 

обучающихся выпускных классов на сайте gto.ru». 

9. Приказа департамента образования Администрации города 

Нижнего Новгорода от 5.02.2016 № 112 «Об организации и реализации 

мероприятий Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

10. Письма департамента образования города Нижнего Новгорода  

от 09.02.2016 № 16-140 ф/ис «О направлении положения о ВФСК ГТО». 
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11. Постановление Администрации города Нижнего Новгорода «О 

создании муниципальных центров тестирования города Нижнего 

Новгорода». 

Положение о реализации мероприятий Всероссийского физкультурно-

спортивного Комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) определяет цель, 

задачи, структуру, содержание и условия организации мероприятий по 

внедрению и дальнейшему развитию комплекса ГТО в МБОУ «Школа № 

105». 

Реализация мероприятий по внедрению ВФСК ГТО происходит 

согласно установленным государственным требованиям к физической 

подготовленности граждан Российской Федерации, включающим виды 

испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового 

образа жизни, двигательных умений и навыков. 

Мероприятия Комплекса ГТО предусматривают подготовку к 

выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов 

обучающимися  МБОУ «Школа № 105» различных возрастных групп (от 6 

до 17 лет),  программы которых содержат виды испытаний (тесты), 

входящие в Комплекс ГТО. 

 

I. Цель и задачи внедрения Всероссийского  

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

 

Целью внедрения Комплекса ГТО  является повышение эффективности 

использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и гражданственности  обучающихся МБОУ «Школа № 105». 

Задачи внедрения Комплекса ГТО: 

1) увеличение числа обучающихся, систематически занимающихся 

физической культурой и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

3) формирование у обучающихся осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни; 

4) повышение общего уровня знаний обучающихся о средствах, 

методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с 

использованием современных информационных технологий. 

 

II. Структура и содержание Всероссийского  

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

 

Внедрение Комплекса  ГТО  в МБОУ «Школа № 105» реализуется 

среди обучающихся  6-17 лет по следующим ступеням для различных 

возрастных групп: 

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет); 

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); 

III ступень: 5 - 6 классы (11 - 12 лет); 
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IV ступень: 7 - 9 классы (13 - 15 лет); 

V ступень: 10 - 11 классы (16 - 17 лет). 

Комплекс ГТО состоит из следующих частей: 

первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую 

оценку уровня физической подготовленности обучающихся на основании 

результатов выполнения установленных нормативов с последующим 

награждением знаками отличия Комплекса ГТО; 

вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных 

групп населения с целью выполнения разрядных нормативов и получения 

массовых спортивных разрядов. 

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают: 

 виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие 

физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков 

обучающихся; 

 нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических 

качеств в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития 

человека, представленные в государственных требованиях к физической 

подготовленности населения Российской Федерации (приложение № 1). 

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, подразделяются 

на обязательные и по выбору. 

Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие быстроты; 

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития выносливости; 

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития силы и силовой 

выносливости; 

испытания (тесты) на развитие гибкости. 

Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие координационных способностей; 

испытания (тесты) на овладение прикладным навыком. 

Испытания (тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость 

являются обязательными для получения знаков отличия Комплекса ГТО. 

Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение 

прикладными навыками и развитие координационных способностей, 

осуществляется по выбору. 

 

 

III. Организация работы по реализации 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) 

 

Работа по внедрению Комплекса ГТО в МБОУ «Школа № 105» 

происходит по следующей схеме: 
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1. Разработка и утверждение Плана мероприятий по внедрению 

комплекса ГТО. 

2. Назначение ответственного лица в образовательной организации за 

внедрение Комплекса ГТО, выполняющего функции по планированию, 

координации и контролю деятельности в данном направлении. 

3. Обновление локальных нормативных актов образовательной 

организации с учетом деятельности, направленной на подготовку 

обучающихся к выполнению нормативов комплекса ГТО. 

4. Проведение информационно-просветительской работы среди 

обучающихся 1-11 классов о комплексе ГТО, как программной и 

нормативной основы физического воспитания граждан. 

Необходимо, чтобы каждый обучающийся правильно и единообразно 

понимал всю последовательность действий от подачи заявки до получения 

знака отличия ГТО, а также – имел полноценную картину о Центрах 

тестирования и местах тестирования, которые действуют на территории 

муниципальных образований. 

5. Учителя физической культуры в начале года определяют уровень 

«стартовой» физической подготовленности учащихся и разрабатывают план 

проведения уроков физической культуры так, чтобы вывести группы на 

уровень готовности к выполнению нормативов в своей возрастной ступени. 

6. Регистрация обучающихся, желающих пройти тестирование, на 

Всероссийском интернет-портале комплекса ГТО по адресу 

http://www.gto.ru/. При регистрации обучающиеся получают уникальный 

номер ID. Родители обучающихся должны дать согласие на участие ребенка 

в выполнении испытаний комплекса ГТО и регистрации в системе. 

7. Организация работы с муниципальным Центром тестирования  в 

части направления коллективной заявки на выполнение испытаний 

обучающимися и далее, в соответствии с Графиками работы Центров, 

определить время, место выезда учащихся для выполнения нормативов. 

В коллективной заявке  указывается: 

- фамилия, имя, отчество; 

- пол; 

- дата рождения; 

- основное место учебы; 

- перечень выбранных видов испытаний (тестов); 

-согласие родителей (законных представителей) на обработку 

персональных данных. 

8. Центр тестирования принимает заявки, формирует единый список 

участников,  составляет график проведения тестирования.  

9. К прохождению тестирования  допускаются участники при наличии 

документа удостоверяющего личность гражданина Российской Федерации, 

для лиц, не достигшие четырнадцати лет – свидетельства о рождении, либо 

их копий, а также медицинского заключения о допуске к занятиям 

физической культурой и спортом, выданного по результатам медицинского 

осмотра (обследования). 
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IV. Награждение участников Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

Ресурсное обеспечение апробации, внедрения и реализации 

Комплекса ГТО осуществляется заинтересованными федеральными 

органами исполнительной власти в пределах бюджетных ассигнований, 

предусмотренных им в федеральном бюджете на соответствующий 

финансовый год и плановый период. 

Обучающиеся, выполнившие нормативы Комплекса ГТО, имеют право 

на получение соответствующего знака отличия Комплекса ГТО, образец и 

описание которого утверждаются федеральным органом исполнительной 

власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта. 

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный                      

и бронзовый знаки отличия Комплекса ГТО).  

Лица, имеющие спортивные звания и спортивные разряды не ниже 

второго юношеского и выполнившие нормативы Комплекса ГТО, 

соответствующие серебряному знаку отличия, награждаются золотым знаком 

отличия Комплекса ГТО. 

Порядок награждения граждан знаками отличия Комплекса ГТО и 

присвоения им спортивных разрядов, утверждается федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта. 

Поступающие на обучение по образовательным программам высшего 

образования вправе представлять сведения о своих индивидуальных 

достижениях по физической культуре и спорту, результаты которых 

учитываются этими образовательными организациями при приеме в 

соответствии с Порядком приема граждан на обучение по программам 

бакалавриата, программам специалитета и программам магистратуры. 

 

 

 

 

 

Принято на заседании Педагогического совета 

(протокол от 29.12.2015 г. № 2). 

Принято с учетом мотивированного мнения Совета родителей 

(законных представителей) несовершеннолетних обучающихся 

(протокол от 28.12.2015 № 2).  

Принято с учетом мотивированного мнения Совета обучающихся 

(протокол от 28.12.2015 № 2) 
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      Приложение № 1 

к Положению о реализации мероприятий 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО 

                                                                                        

 

НОРМЫ  
 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

 
I СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 1 - 2 классов, 6 - 8 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 
№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Челночный бег  

3х10 м (сек.) 

10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

или бег на 30 м 

(сек.) 
6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2. Смешанное 

передвижение (1 

км)  

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

3. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

115 120 140 110 115 135 

4. Подтягивание 

из виса на высокой 

перекладине (кол-

во раз)  

2 3 4 - - - 

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине (кол-

во раз) 

5 6 13 4 5 11 

5. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(кол-во раз) 

7 9 17 4 5 11 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать 

пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать 

пол 

ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание 

теннисного мяча в 

цель  

(кол-во попаданий) 

2 3 4 2 3 4 

8. Бег на лыжах на 1 

км  

(мин., сек.) 

8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30 
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или на 2 км  

 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на  

1 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание без учета 

времени (м) 

10 10 15 10 10 15 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Комплекса** 

4 5 6 4 5 6 

*Для бесснежных районов страны. 

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

ГТО обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и 

выносливость. 

 



9 

 

II СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 3 - 4 классов, 9 - 10 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м  

(сек.) 

12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. Бег на 1 км 

(мин., сек.) 

7.10 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. Прыжок в длину 

с разбега (см) 

190 220 290 190 200 260 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

130 140 160 125 130 150 

4. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  

(кол-во раз) 

2 3 5 - - - 

или 

подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине  

(кол-во раз) 

- - - 7 9 15 

5. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 

9 12 16 5 7 12 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на полу 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание мяча 

весом 150 г (м) 

24 27 32 13 15 17 

8. Бег на лыжах на 

1 км  

(мин., сек.) 

8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

 или на 2 км  

 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 2 

км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание без 

учета времени 

(м) 

25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 
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III СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 
№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., 

сек.) 

8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км  

(мин., сек.) 

10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Прыжок в длину с 

разбега (см) 

280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

4. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-во 

раз) 

3 4 7 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во 

раз) 

- - - 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(кол-во раз)   

12 14 20 7 8 14 

Испытания (тесты) по выбору: 

5. Метание мяча весом 

150 г (м) 

25 28 34 14 18 22 

6. Бег на лыжах на 2 км 

(мин., сек.) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км  Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 3 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

7. Плавание 50 м (мин., 

сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

0.50 Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

1.05 

8. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 
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9. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей 

о стол или стойку,  

дистанция -          5 м 

(очки) 

10 15 20 10 15 20 

10. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса** 

5 6 7 5 6 7 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

ГТО обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и 

выносливость. 
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IV СТУПЕНЬ  

(юноши и девушки 7 - 9 классов, 13 - 15 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 
№ 

п/п 

Виды испытаний  

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2. Бег на 2 км (мин., 

сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км  Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

- - - 

3. Прыжок в длину с 

разбега (см) 

330 350 390 280 290 330 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

4. 

 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-

во раз)  

 

4 

 

6 

 

 

10 

 

 

- 

 

- 

 

- 

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине (кол-

во раз) 

 

- 

 

- 

 

- 

 

9 

 

11 

 

18 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

(кол-во раз)  

 

- 

 

- 

 

- 

 

7 

 

9 

 

15 

5. 

 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (кол-во 

раз за 1 мин.) 

30 36 47 25 30 40 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на полу  

Достать  

пол  

пальцами 

Достать  

пол  

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать  

пол  

пальцами 

Достать пол 

ладонями 
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Испытания (тесты) по выбору: 

7. Метание мяча 

весом 150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах на 3 

км  

(мин., сек.) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км  

(мин., сек.)  

28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс  

на 3 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание  

на 50 м  

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

0.43 Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

1.05 

10. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция -         

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из 

электронного 

оружия из 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция 

-         10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход 

с проверкой  

туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

ГТО обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и 

выносливость. 
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V СТУПЕНЬ 

(юноши и девушки 10 - 11 классов, среднее профессиональное образование,                       

16 - 17 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 

№ 

п/п 

Виды испытаний  

(тесты) 

Юноши Девушки 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

2. Бег на 2 км  

(мин., сек.) 
9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км  

(мин., сек.) 
15.10 14.40 13.10 - - - 

3. Прыжок в длину с разбега 

(см) 
360 380 440 310 320 360 

 или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

(кол-во раз) 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири  

(кол-во раз) 
15 25 35 - - - 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине  

(кол-во раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

(кол-во раз) 

- - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(кол-во раз в 1 мин.) 

30 40 50 20 30 40 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (см) 

+ 6 + 8 + 13 + 7 + 9 + 16 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание спортивного 

снаряда весом 700 г (м) 
27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 

8. Бег на лыжах на 3 км (мин., 

сек.) - - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин., сек.) 25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по 

пересеченной местности* - - - 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 5 км по 

пересеченной местности* Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
- - - 

9. Плавание на 50 м  

(мин., сек.) 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.41 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.10 
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10. Стрельба из 

пневматической винтовки 

из положения сидя или 

стоя с опорой локтей о стол 

или стойку, дистанция –  

10 м (очки) 
15 20 25 15 20 25 

или из электронного 

оружия из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция 

-         10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 
В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака 

отличия Комплекса** 
6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

ГТО обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и 

выносливость. 

 

 

 

 

 

 

 

 


