
В целях повышения эффективности использования возможностей 

физической культуры и спорта, укрепления здоровья и гармоничного 

развития личности, воспитания патриотизма и гражданственности, 

улучшения качества жизни граждан России Указом Президента Российской 

Федерации с 1 сентября 2014 года (далее – Указ) введен в действие 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) (далее – ВФСК ГТО). Он должен стать программной и 

нормативной основой системы физического воспитания различных групп 

населения Российской Федерации, установить государственные требования к 

физической подготовленности граждан, включающие в себя различные виды 

испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, двигательных умений и 

навыков ведения здорового образа жизни.  

Одной из важнейших задач ВФСК ГТО является увеличение числа граждан, 

систематически занимающихся физической культурой и спортом, решение 

которой во многом зависит от качества и доступности спортивной 

инфраструктуры, использование которой будет способствовать подготовке к 

сдаче его норм. 

Дополнительная информация размещена на сайте министерства спорта 

Российской Федерации www.minsport.gov.ru, в разделе «Нормы комплекса 

ГТО». 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
по организации проведения испытаний (тестов), входящих во  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс  «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) 

 

Выполнение нормативов Комплекса ГТО проводится в 
соревновательной обстановке. На этапах подготовки и выполнения 
нормативов Комплекса ГТО осуществляется медицинский контроль. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои 
способности, необходимо выбрать целесообразную последовательность 
проведения тестирования. Она заключается в необходимости начать 
тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и 
предоставлении участникам достаточного периода отдыха между 
выполнением нормативов. Для подготовки к выполнению каждого вида 
испытания (теста) участники выполняют физические упражнения (разминку) 
под руководством специалиста в области физической культуры и спорта или 
самостоятельно. 

Наиболее эффективным является следующий порядок тестирования 
физической подготовленности населения: 

1. Бег на 30, 60, 100 м в зависимости от возрастных требований и 
ступени Комплекса. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, прыжок в длину с 
разбега. 

3. Тестирование в силовых упражнениях:  
подтягивание из виса лежа на низкой перекладине и из виса на высокой 

перекладине; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 
рывок гири; 
поднимание туловища из положения лежа на спине. 
Для тестирования в силовых упражнениях рекомендуется привлекать 

бригады судей: старший судья бригады (устанавливает единые требования к 
судейству на всех снарядах, подает общие команды, ведет хронометраж и 
протоколирует результаты) и по одному судье на каждом снаряде 
(контролируют технику выполнения упражнения, ведут подсчет правильно 
выполненных движений, указывают на ошибки). 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу 
рекомендуется проводить с применением контактных платформ, что 
обеспечивает более высокую объективность измерения. 

Тестирование по скоростно-силовым видам и силовым упражнениям 
может выполняться в один или два дня в зависимости от количества 
участников. 

4. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км проводится в один день. До соревнований в беге 
на  1; 1,5; 2; 3 км можно организовать тестирование по одному-двум 
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1 ступень - Нормы ГТО для школьников 6-8 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 6-8 лет 
Мальчики Девочки 

            
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 

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 Ладонями Пальцами 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 8.39 
или на 2 км Без учета времени 
или кросс на 1 км по пересеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 10 10 15 10 10 15 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной 
группе 9 9 9 9 9 9 

Кол-во 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 обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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2 ступень - Нормы ГТО для школьников 9-10 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 9-10 лет 
Мальчики Девочки 

            
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 
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 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 Ладонями Пальцами 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 
или кросс на 2 км по пресеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной 
группе 9 9 9 9 9 9 

Кол-во 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 обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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3 ступень - Нормы ГТО для школьников 11-12 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 11-12 лет 
Мальчики Девочки 

            
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 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 
или кросс на 3 км по пресеченной местности* Без учета времени 

7. Плавание 50 м (мин., сек.) Без учета 
времени 0.50 Без учета 

времени 1.05 

8. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу (достать пол) Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

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. Туристический поход с проверкой 
туристических навыков В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 
возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во 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 обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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4 ступень - Нормы ГТО для школьников 13-15 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 13-15 лет 
Мальчики Девочки 

            
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 (мин., сек.) 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 упоре лежа на 
полу (кол-во раз) - - - 7 9 15 

5. Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (кол-во раз 1 мин.) 30 36 47 25 30 40 

6. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу (достать пол) Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

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 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.43 Без учета 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. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной 
группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во 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 обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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5 ступень - Нормы ГТО для школьников 16-17 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 16-17 лет 
Юноши Девушки 

            
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 упоре лежа на полу 
(кол-во раз) - - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз 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 
или кросс на 5 км по пересеченной местности* Без учета времени - - - 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.41 Без учета 1.10 

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. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков 

В соответствии с возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 
Кол-во 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 обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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6 ступень - Нормы ГТО для женщин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 
18-24 25-29 

            
1. Бег на 100 м (сек.) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 
2. Бег на 2 км (мин., сек.) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320 - - - 
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см) 170 180 195 165 175 190 

4. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (кол-во раз) 10 15 20 10 15 20 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 10 12 14 10 12 14 

5. Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (кол-во раз за 1 мин.) 34 40 47 30 35 40 

6. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (см) +8 +11 +16 +7 +9 +13 

Испытания (тесты) по выбору 
7. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 14 17 21 13 16 19 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) 20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 
или на 5 км (мин., сек.) 37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности* Без учета времени 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 1.10 Без учета 1.14 

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. Туристический поход с проверкой 
туристических навыков 

В соответствии с возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 
возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во 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 обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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6 ступень - Нормы ГТО для мужчин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 
18-24 25-29 

            
1. Бег на 100 м (сек.) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 
2. Бег на 3 км (мин., сек.) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430 - - - 
или прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см) 215 230 240 225 230 240 

4. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (кол-во раз) 9 10 13 9 10 12 

или рывок гири (кол-во раз) 20 30 40 20 30 40 

5. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (см) +6 +7 +13 +5 +6 +10 

Испытания (тесты) по выбору 
6. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37 33 35 37 

7. 
Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.) 26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности* Без учета времени 

8. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.42 Без учета 0.43 

9. 

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 

10. Туристический поход с проверкой 
туристических навыков 

В соответствии с возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 
возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во 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 обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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7 ступень - Нормы ГТО для женщин 30-39 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 
30-34 35-39 

            
1. Бег на 2 км (мин., сек.) 12.45 12.30 12.00 13.15 13.00 12.30 
2. Прыжок в длину с места (см) 160 170 185 150 165 180 

3. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (кол-во раз) 12 15 20 12 15 20 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 6 8 12 6 8 12 

4. Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (кол-во раз за 1 мин.) 30 35 45 25 30 40 

5. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (см) 

до 
пола +7 +9 до 

пола +4 +6 

Испытания (тесты) по выбору 
6. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 13 16 19 - - - 

7. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) 22.00 21.00 19.00 23.00 22.00 20.00 
или на 5 км (мин., сек.) 39.00 37.00 33.00 40.00 38.00 34.00 
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности* Без учета времени 

8. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 1.25 Без учета 1.30 

9. 

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 

10. Туристический поход с проверкой 
туристических навыков 

В соответствии с возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 
возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака отличия 
Комплекса** 

6 7 7 5 6 7 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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7 ступень - Нормы ГТО для мужчин 30-39 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 
30-34 35-39 

            
1. Бег на 3 км (мин., сек.) 15.10 14.20 12.50 15.30 14.40 13.10 
2. Прыжок в длину с места (см) 220 225 235 210 215 225 

3. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (кол-во раз) 4 6 9 4 5 8 

или рывок гири (кол-во раз) 20 30 40 20 30 40 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (см) 

 до 
пола +4 +6 до 

пола +2 +4 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 31 33 36 30 32 35 

6. 
Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.) 27.30 27.00 26.00 30.00 29.00 27.00 
или кросс на 5 км по пересеченной 
местности* Без учета времени 

7. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.45 Без учета 0.48 

8. 

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 

9. Туристический поход с проверкой 
туристических навыков 

В соответствии с возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 
возрастной группе 9 9 9 9 9 9 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо 
выполнить для получения знака отличия 
Комплекса** 

6 7 7 5 6 7 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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8 ступень - Нормы ГТО для женщин 40-49 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
40-44 45-49 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 2 км (мин., сек.) 13.30 15.00 

или на 3 км Без учета времени 
2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-

во раз) 
15 10 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз) 

12 10 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

25 20 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
полу 

Достать пол пальцами 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) 19.00 21.00 

или кросс на 2 км по пересеченной местности* Без учета времени 
6. Плавание без учета времени (м) 50 50 
7. Стрельба из пневматической винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция - 10 м (очки) 

25 25 

или из электронного оружия из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 
м (очки) 

30 30 

8. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков 

В соответствии с 
возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 8 8 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

5 5 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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8 ступень - Нормы ГТО для мужчин 40-49 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
40-44 45-49 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 2 км (мин., сек.) 8.50 9.20 

или на 3 км Без учета времени 
2. Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во 

раз) 
5 4 

или рывок гири (кол-во раз) 20 15 
или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу (кол-во раз) 

30 28 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

35 30 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
полу 

Достать пол пальцами 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.) 35.00 36.00 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* Без учета времени 
6. Плавание без учета времени (м) 50 50 
7. Стрельба из пневматической винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция - 10 м (очки) 

25 25 

или из электронного оружия из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 
м (очки) 

30 30 

 8. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков 

В соответствии с 
возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 8 8 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

5 5 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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9 ступень - Нормы ГТО для женщин 50-59 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
50-54 55-59 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 2 км (мин., сек.) 17.00 19.00 

или на 3 км Без учета времени 
2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-

во раз) 
10 8 

  или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз) 

8 6 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

15 12 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
полу 

Достать пальцами до 
пола 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) 23.00 25.00 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* Без учета времени 
6. Плавание без учета времени (м) 50 50 
7. Стрельба из пневматической винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция - 10 м (очки) 

25 25 

или из электронного оружия из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 
м (очки) 

30 30 

8. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков 

В соответствии с 
возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 8 8 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

4 4 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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9 ступень - Нормы ГТО для мужчин 50-59 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
50-54 55-59 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 2 км (мин., сек.) 11.00 13.00 

или на 3 км Без учета времени 
2. Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во 

раз) 
3 2 

или рывок гири (кол-во раз) 15 10 
или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз) 

25 20 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

25 20 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
полу 

Достать пальцами до 
пола 

Испытания (тесты) по выбору 
5. Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.) 37.00 38.00 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* Без учета времени 
6. Плавание без учета времени (м) 50 50 
7. Стрельба из пневматической винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 
дистанция - 10 м (очки) 

25 25 

или из электронного оружия из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 
м (очки) 

30 30 

8. Туристический поход с проверкой туристических 
навыков 

В соответствии с 
возрастными 
требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 8 8 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

5 4 

* Для бесснежных районов страны 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 
испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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10 ступень - Нормы ГТО для женщин 60-69 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
60-69 

1. Смешанное передвижение (км) 3 
или скандинавская ходьба (км) 3 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре о 
гимнастическую скамью (кол-во раз) 

6 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

15 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу 

Достать пальцами 
голеностопные суставы 

5. Передвижение на лыжах (км) 3 
или кросс по пересеченной местности* (км) 2 

6. Плавание без учета времени (м) 25 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 6 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

4 

* Для бесснежных районов страны 
** Выполнение нормативов ступени в группе оценивается золотым знаком отличия 
Комплекса 
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10 ступень - Нормы ГТО для мужчин 60-69 лет 
№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
60-69 

1. Смешанное передвижение (км) 4 
или скандинавская ходьба (км) 4 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре о 
гимнастическую скамью (кол-во раз) 

10 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин) 

20 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу 

Достать пальцами 
голеностопные суставы 

5. Передвижение на лыжах (км) 4 
или кросс по пересеченной местности* (км) 3 

6. Плавание без учета времени (м) 25 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 6 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

4 

* Для бесснежных районов страны 
** Выполнение нормативов ступени в группе оценивается золотым знаком отличия 
Комплекса 
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11 ступень - Нормы ГТО для женщин 70 лет и старше 
№ п/п Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 

70 лет и старше 
1. Смешанное передвижение (км) 2 

или скандинавская ходьба (км) 2 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденья стула 

(кол-во раз) 
5 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз) 

10 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу 

Достать пальцами 
голеностопные суставы 

5. Передвижение на лыжах (км) 2 
или кросс по пересеченной местности* (км) 1 

6. Плавание без учета времени (м) 25 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 6 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

3 

* Для бесснежных районов страны 
** Выполнение нормативов ступени в группе оценивается золотым знаком отличия 
Комплекса 
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11 ступень - Нормы ГТО для мужчин 70 лет и старше 
№ п/п Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 

70 лет и старше 
1. Смешанное передвижение (км) 3 

или скандинавская ходьба (км) 3 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре о сиденья стула 

(кол-во раз) 
8 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз) 

15 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу 

Достать пальцами 
голеностопные суставы 

5. Передвижение на лыжах (км) 3 
или кросс по пересеченной местности* (км) 2 

6. Плавание без учета времени (м) 25 
Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 6 
Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия Комплекса** 

3 

* Для бесснежных районов страны 
** Выполнение нормативов ступени в группе оценивается золотым знаком отличия 
Комплекса 
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Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают: 
 виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие 
физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков граждан; 
 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 определение развития скоростных возможностей; 
 испытания (тесты) на определение развития выносливости; 
 испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; 
 испытания (тесты) на определение развития силы; 
 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 развитие скоростно-силовых возможностей; 
испытания (тесты) на развитие гибкости  
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