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Об утверждении государст венных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТ О )

на 2018-2021 годы

В соответствии с частью ] статьи 31*1 Федерального закона 
от 04.12.2007 № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50» ст. 6242; 2015, 
№ 41, ст. 5628; 2016, № 18, стн 2507), пунктом 8 Положения о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), 
утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 
№ 540 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2014Т № 25, ст. 3309; 
2016, № 2, ст. 382; 2017, № 5, ст. 820), п р и к а з ы в а ю :

1. Утвердить по согласованию с Министерством образования и науки 
Российской Федерации, Министерством обороны Российской Федерации и 
Министерством здравоохранения Российской Федерации прилагаемые 
1'осударственпые требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018-2021 годы.

2. Признать утратившими силу:
приказ Министерства спорта Российской Федерации от 08.07.2014 № 575 «Об 

утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации 29.07.2014, регистрационный

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-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации

№ 33345);

01.12.2015, регистрационный № 39908);
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приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15,12.2016 № 1283 «О 
внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации 
от 08,07.2014 № 575 «Об утверждении государственных требований к уровшо 
физической подготовленности населения при выполнении нормативов 
Всероссийского физкультур но-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации
27,12.2016, регистрационный Ns 44988).

3, Настоящий приказ всту пает в силу с 1 января 2018 года,
4. Контроль за исполнением настоящего приказа возложить 

на заместителя Министра спорта Российской Федерации М,В, Том и лову.

Министр

КОПИЯ ВЕРНА

П.А. Колобков
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УТВЕРЖ Д ЕНЫ  
приказом Минс порта России 

о т « у У » / ^ < & -  2017  г .

Государственмыс требования 
Всероссн йс ко го фнэ кул ы  у р п о -с н о рп явного ком п л екса 

«Готов к груду п oGopotic» (ГТО ) 

L ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа 01 6 до 8 ЛИГ)*

1. I Ьрмашвы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее - нормативы, испытания (тесты))

Ха
п/п

Испытания
(тесты)

I Нормативы
Мальчики Девочки

Бронзовый Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
jh s k

Серебряный
.ЗИЛ*

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Челночный бег 

Зх 10 м (с) 10,3 10,0 9,2 1 10,6 10,4 9*5

нлн оег на 30 М (с) 6,9 6,7 6,0 7,1 6,8 6>2
2. Смешанное 

передвижение на 
1000 м{мин, с)

7.10 6.40 5.20 7J5 7.05 6.00

3. Подтягивание 
из виса на высокой 
перекладине 
(количество раз)

2 3 4 - - -

или подтягивание 
из внеа лежа на 
низкой перекладине 
90 см (количество 
раз)

6 9 15 4 6 11

или сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(количество раз)

7 10 17 4 6 11

4, 11аклон вперед из 
положения стоя 
на
гимнастической 
скамье (от уровня 
с к а м ьи  ■ см )

+1 +3 +7 +3 +5 +9

И сп ытаЕтия (т е с т ы ) но выбору _ ____
5.. Прыжок в д ли н у  с 

места толчком 
двум и ногам и  (см)

110 120
1

140 105 115 135



■1

6'| Метание
ТСННИСНРГО мяча в 
цель, дистанция 
б и (количество 
попаданий)

2 -чJ 4 ! 2 3

7. Поднимание 
туловища из 
положения лежа 
на спине
(количество pai за 
1 мин)

21 24 35 18 21 30

8. Бег из лыжах на 
] км (мин* с)** 10.15 9,00 8 00 11.00 9.30 8,30

или смешанное 
передвижение но 
пересеченной 
местности на 1 км 
(мин, с)

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30

9. Плавание на 25 м 
(мни, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2,30

* Б выполнении нормативов участвует население до 8 лет включительно 
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования 
1римечанне:___________________ _________________________________________________
Участники
тестирования

Мальчика Девочки

Вид знака отличия Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

9 9 9 9 9

Количество 
испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить ДЛЯ 
получения знака 
отличия 
Всероссийского
фИЗК>ПЬТур] IO'
спортивного 
комплекса «Готов к 
труду и оборонен 
(ГТО) (далее -
Комплекс)

6 в 7 G 6 7

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) но определению уровня развития 
скоростных или координационных способностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития 
скоростно-силовых, координационных способностей, уровня овладения прикладными 
навыками.

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)



№
лЛт Виды двигательной деятельное гп

Минимальный 
временной 

объем й неделю, 
не менее (ми и) !

1. Утренняя гимнастика 70
2. Учебные занятия к образовательных организациях 135
3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

активные перемены, игровая к соревновательная деятельность) 120

4, Организованные занятия в спортивных секциях в кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжным гонкам, спортивной гимнастике, а группах 
обшей физической подготовки- Участие в спортивных соревнованиях

90

5, Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) л 
другими видами двигательной деятельности 185

И период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов

IL ВТОРАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 .чет)*

1. Нормативы, испытания (тесты)

№
л/п

Испытания
(тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовы?

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5/4 6*4 6.2 5,6
или бег па 60 м (с) п $ ! 1,5 10,4 12,4 12,0 10,*

2. Ьег на 1000 м (мин, е) 6-10 5.50 4.50 Й.ЗО 6.20 5.10
3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 
(количество раз)

2 3 5 - -

или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 
(количество раз)

9 12 20 1 9 15

или сгибание и 
разгабание рук и 
упоре лежа на полу 
(количество раз)

10 13 22 5 7 13

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (отуровня 
скамьи ■ см)

+2 +4 +8 +3

1

+S +11

Испытания (тесты) по выбору
5 Челночный бит 

Зх 10 м (с) 9,6 9,3 8,5 9.9 9,5 S J
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Ь- Е 1рь1жок в длину с 
разбега (см) 2Ю 225 285 140 200

- —1 

250
или прыжок Е1 длину е 
места толчком двумя 
ногами (см)

130 140 160 120 130 ! 50

1. Метание мяча весом 
i 50 г (м> 19 22 27 13 15 18

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

27 32 42 24 27 36

9. Бег на лыжах т  
1 км (мин, с)** 8.15 7.45 6.45 10 00 8.20 7.30
или кросс на 2 км (бег 
по пересеченной 
местности) (мин, с)

18,00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00

10. Плавай не и а 50 м 
(мин, с) 3.00 2.40 2-30 3.00 2,40 2.30

* В выполнении нормативов участвует население до 10 лет включительно 
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования 
Примечание:_____________________________________________  __________
Участники тссгиронания Мальчики Девочки
Внд знака отличия Ьронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый!

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Количество испытании 
(тестов) в возрастной 
группе

10 10 Ю 10 10 10

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

7 7 8 7 7 8

Необходимо выполни1ъ обязательные испытания (тссты) по определению уровня развития 
скоростных способностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития координационных и (или) 
скоростно-силовых способностей, уровня овладения прикладными навыками.

2- Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный
времен еюй 

объем в 
неделю, не 
менее (ми и)

1, Утренняя гимнастика 70
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135 ..
3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

активные перемены, игровая п соревновательная деятельность) 120
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4 Организованные занятия а спортивных секция* ее кружках но легкой 
атлетике* плаванию, лыжным гонкиц спортивной гимнастике, и группах 
обшей физической подготовки. Участие к спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные снятия физической культурой (с участием родителей) и 
другими видами двигательной деятельности

185

В нериод каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов

Ш , ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа ot 11 до 12 лет)*

1, 11орматнвы, испытания (тссгы)

№
п/п

Испытания Нормативы
(тесты) Мальчики Девочки

бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый ( 
знак

ИеребряиыП
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Ьег на 30 м (с) 5,7 5,5 5,1 6,0 5,8 5,3

или бег на 60 м (с) 10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10Д
2. 5ег на 1500 м

Н И Н , с) 8.20 S.05 6.50 8-55 8,29 7.14

turn бег на 2000 м 
мин, с) 11.10 10,20 9.20 13.00 12,10 10.40

3. Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз)

3 4 7 - - -

или подтнгинаиис нз 
виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 
(количество p£i)

11
15 23 9 91 17

или сгнбаЕтне и 
разгибание рук в 
упоре лежа на i юлу 
[ко л и че ство  раз)

13 18 28 7 9 14

4Г Наклон вперед ИЗ 
положения Стоя Ita 
гимнастической 
скамье (от урокия
скамьи ■ ем)

+3 +5 +9 +4 +6 + 13

Испытания (тесты) по выбору
5. Челночный бег 

3x10 м (с) 9,0 8,7 7,9 9,4 9,1 8,2

6 Прыжок в длину с 
разбега (см) 270 280 335 230 240 300

или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (см)

150 160 180 135

1

145 !65



я

; 7, МетАнне мяча 
весом 150 г (м) 24 26 - |j j 16 IR 22

; я- Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
слипе (количество 
раз за 1 мин)

32 30 46 2R 30 40

9 Ьег на лыжах на 
2 км (мни, с)* * 14.10 13.50 12,30 1500 14.40 13.30

или кросс на 
3 км (бег по 
пересеченной 
местности (мин, с)

18,30 17.30 16.00 21.00 20,00 17.40

10. Плавание на 50 м 
мин, с) 1.30 1.20 1.00 ! .35 1.25 1.05

11. Стрельба in 
положения сидя с 
опорой локтей о стол 
н с упора для 
пи иго аки, дистанция 
10 м (очки): 
из пневматической 
винтовки с 
открытым прицепом

10 15 20 10 15 20

или и)
пневматической 
винтовки с 
диоптрическим 
прицелом, либо 
«электрон етого 
оружия »

13 20 25 13 20 25

12. Туристский поход с 
проверкой 
туристски к навыков 
(протяженность НС 
менее, км)

5 '

* В выполнении нормативен участвует население до 12 пет включительно,
** Проводится при наличии условий дл* организации проведения тестирования, 
примечание: ________ ________________________ _ _ _ _ _____________ _ _
Участники
тестирования

Мальчики Девочки

Вид знака отличия Бронзовый
знак

Серебряный
зяаи

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество испытаний 
(тестов) и возрастной 
группе

12 12 12 12 12 12

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

7 7 8 7 7 8



ч

НсобмХгЩмо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уроиня развития 
скоростных способностей, выносливости. силы. гибкости, (I танке необходимое количество 
испытаний (тесто») по выбору по определению уровня развития координационных и (ил») 
скоростио-<л1ловы̂ ч_способ1юстсй. у ровня о владей пя прикладным» Е1авыками,_______________ j

2„ Рекомендации к недельной двигапгельной активности (не менее Ш часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
временной 

объем в 
неделю, не 
менее (мин)

1. Утренний гимнастика 105
2. Учебные занятия в образовательных организациях 135
3, 13 процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

актирные перемены, игровая и соревновательная деятельность) 120

4 Организованные занятии в спортивных секциях и кружках но легкой 
атлетике, плаванию, лыжным гонкам, полиатлону, спортивной 
гимнастике, спортивному туризму, единоборствам, фитнесу, в группах 
общей физической подготовки. Участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) 
и другими видами двигательной дсятслелюстн

175
Б период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов

IV . ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ 
(в^растнам группа от 13 до J5 лет)*

1. Нормативы, испытании (тесты)

№
п/п

Испытания
(тесты)

Нормативы
Юноши Девушки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 30 м (с) 5,3 5.1 4,7 5,6 5,4 5,0

или бег на 60 м (с) 9,6 9,2 8,2 j 10,6 10,4 9,6
2, Бег на 2000 м (мин, с) 10.00 9 40 8.10 12.10 И.40 10.00

или бег на 3000 м 
'мни, с) 15.20 Н.50 13,00 - - -

3. I [оттягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

6 8 12 -

или полтяги ван не нз 
внеа лежа на низкой 
перекладине 90 см 
(количество рад)

13 17 24 10 12

или сгибание н 
разгибание рук а упоре 
пежа на полу

20 24 36 8 10 15



10

[количество раз) I
4.

i

i 1аклон вперед in 
доложен ня с тоя на 
лгмнасти ческой скамье 
(от уровня скамьи - см)

+4 +б + 11 +5 +8 + 15

Испытания (тесты) гго выбору
5. Челночный бег 

3x10 м (с) 8,1 7.8 7,2 9,0 М 8.0

6. Прыжок & длину с 
разбега (см) 340 355 415 275 290 340

или прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см)

170 1% 215 150 160 180

7. Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
сп и не (количество раз 
за I мин)

35 39 40 31 34 43

S. Метание м*ча весом 
150 г (м) 30 34 40 19 21 27

9. Ьсг на лыжах на 
3 км (мин, с)** 18.50 17,40 16-30 22.30 21.30 19.30
или бег ид лыжах на 
5 км (мин. с)** 30,00 29.15 27.00 - - -

или кросс 
на 3 км (бег по 
пересеченной 
местности) (мин, с)

16.30 16,00 14,30 19,30 1S.30 17,00

10, Плавание на 50 м 
(мнн, с) 1,25 1,15 0.55 1.30 1.20 1.03

11. Стрельба ю  положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция ЭОм 
(очки):
из пневматической 
шпиговки 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

!2. Самозащита без 
оружия (очки) 15-20 21-25 2600 15-20 21-25 26-30

13. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

10
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* В выполнении нормативов участвует население до 15 пет включительно.
•• Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования. 
Примечание:_________ _ ________________  ....____________________
Участники
тестирования

Юноши Девушки

Вид знака отличия |}рОЕПОВЬШ
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе

13 13 13 13 13 13

Количество испытаний 
(тсс гов). которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
отличия Комплекса

7 3 9 7 9

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровеея развития 
скоростных способностей, выносливости, силы, гибкости, а тав<же необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору ito определению уровня развитии координационных и (пли) 
с корост н.0- силовых способностей» уровня овладения прикладными навыками.

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
иремеЕшой 

объем в 
неделю, не 
менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Учс6е™с занятия в образователысых организациях 135
3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

актив... . перемены, игровая и соревновательная деятельпостЕ*)
120

4. ОргаиизоваЕшые занятия в спортнвЕты* секциях и кружках по лсекой 
атлетике* i шаганию, лыжным |тоикам, полнатлону, спортивной 
гимнастике, спортивному туризму, единоборствам, фитнесу, в группах 
общей физической подготовки. Участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами 
двигательной деятельности

175

R период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов
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V. ПЯТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастил» iriyniiii 01 !fi до 17 лет)*

1, Нормативы, испытанна (тесты)

№
НЕЕ

Испытания Нормативы
(тесты) Юноши Девушки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытанкя (тесты)
1. Бег на 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5.7 5,5 5.0

или бег на 60 м (с) S.8 8,5 3,0 10,5 10,1 9,3
или бег на 100 м (с)

лтгi—
I 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0

2. Бег на 2000 м 
(мин, с) - - * 12,00 11.20 9.50

Bci на 3000м
(МИК, с) 15.00 14,30 12.40 - - -

3. Подтягивание из 
риса на высокой 
перекладине 
(величество pat)

9 11 14 - ■

пли подтягиваний 
к; бис а лежа на 
низкий перекладине 
90 см
(количество раз)

- * - 1 ] 13 19

или рывок гири 
16 кг
{количество раз)

15 18 33 - - -

или сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(количество ра2)

27 31 42 9 И 16

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи - см)

+6 +8 + П +7 +9 +16

Испытания (тесты) по выбору
5, Челночный бег 

3x10 м (О 7,9 7,6 6,9 8,9 8.7 7,9

6. Прыжок в длину с 
разбега (см) 375 385 440 285 300 345

или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (ем)

195 210 230 160 170 1S5
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[7. Поли» мп Fine 
гуловища п ч 
юложенй* лежа на 
спине (количество 
ПЛ1 в 1 мч(()

36 40 50 "1 т
j j 36 44

8. Меган ис 
спортивного 
спарила: 
весом 700 7 (м)

27 29 35 ■ - *

несом 500 г (м) - - - 13 16 20
9 Бег на лыжах 

на 3 км (мин, е)*+
- • - 20.00 19 00 17.00

Бег на лыжа» на 5 
км {мин, с)+* 27.30 20.10 24.00 - * -

или кросс на 3 км 
(бег по 
пересеченной 
местности') (мин* с)

- - - 19.00 18.00 16.30

или кросс на 5 км 
(бег по 
пересечённой 
местности) (мин, с)

26.30 25.50 23,30 - - -

10, Плавание на 50 м 
{мин. с) 1,15 1.05 0,50 1.28 1,1В 1.02

П. Стрельба из 
положения ендя 
или стоя с опорой 
локтей о стол шл 
стойку, листанияи 
Юм (очки): 
из пневматической 
нПНТОВКН с
открытым
прицелом

15 20 25 15 20 25

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

18 25 30 1« 25 30

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

13. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

10

* В выполнении нормативов участвует население до 17 лет включительно
** Проводапен при нштачии условий для организации проведения тестирования.
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I [римечанне:
Участники
тестирования

Юноши Девушки

Вид знака отличия Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой!
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество испытании 
(тестов) е возрастной 
группе

13 13 13 13 ! 3 13

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

7 9 7 у 9

Необходимо выполнять обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 
скоростных способностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития координационных и (или) 
скороспиьснловых способностей* уровня овладения прикладными кавыками.

2, Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов)

№
н/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
временной 

объем в 
неделтот не 
менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2, Учебные занятия в образовательных организациях 135
3, В процсссс учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

активные перемены, игровая и соревновательная деятельность) 75
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плавай и еот лыжным гонкам, полиатлону, спортивной 
гимнастике, спортивному туризму* гиревому спорту, тяжелой атлетике, 
фитнесу, единоборствам, техническим и военно-прикладным видам 
с(юрта, в группах злоронья и общей физической подготовки. Участие в 
спортивных соревнованиях

135

5. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами 
двигательной деятельности | 205

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов



VI. Ш ЕСТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 1S до 29 лет)*

I .. Нормативы, испытания (тесты)

МУЖЧИНЫ

№
п/п

11ормативыИспытания
(тесты) возрастная подгруппа 

от 18 до 24 лет
возраст Е1ая подгруппа 

от 25 до 29 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
БдонзоныП

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты)

1. Вег на 30 м (с) 4,8 4.6 4,3 5,4 5,0 4.6
илн бег на (Ю м (с) 9,0 8.6 7,9 9,5 9,1 8,2
или бег на 100 м (с) 14,4 14.1 13Д 15Л . . . 14,8 13,8

2, Бег на 3000 м 
(мин, с) 14.30 13.40 12.00 15.00 14.40 12,50

3. Подтягивание из 
висл на высокой 
перекладине 
(количество раз)

10 12 15 7 9 13

или сгибание к 
разгибание рук в 
упоре лежа на иолу 
(количество раз)

28 32 44 22 25 39

или рывок гири 
\6 кг
(количество раз)

21 25 43 19 23 40

4 Наклон вперед из 
положения сшя на 
гимнастической 
скамье (ог уровня 
скамьи - см)

46 +S + 13 +5 +7 +12

Испытания (тесты) но выбору
5. Челночный бег 

3x10 м (с) &,0 7,7 7,1 8,2 7,9 7,4

6, Прыжок йдлину с 
разбега (см) 370 380 430 - ■ *

илн прыжок в 
длину с места 
толчкам двумя 
ногами (см)

210 225 240 205 220 235

7. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
700 г (и)

33 35 37 33 35 37

Поднимание 
туловища нз 
положения лежа на 
снине(количество 
раз за ! мин)

33 37 48 30 35

1

45
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9. Бег Eta лыках на 
5 км (млн, с}*+ 27.00 I 25.30 22.00 27,30 26*30 22.30

ИДИ кросс т  5 км 
(бег ПО 
пересеченной 
местности)
(МИН, С)

26,00 25.00 22.00 26.30 26.00 22.30

10 Плавание на 50 м 
(мин, с} 1.10 1.00 0.50 1.15 1,05 0.55

11. Стрельба н з 
ПОЛОЖЕНИЯ сндя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
Ю м  (очки): 
из пневматической
винтовки с
открытым
прицелом

15 20 25 15 20 25

или из
пневматической 
винтовки с
диоптрическим
прицелом,ли5о
«Электронного
оружия»

18
25 30 13 25 30

12. Самозащита без 
оружии (очки) 15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30

13. Т у р и с тс к и й  поход с 
проверкой 
туристских 
навыков
(протяженность не 
мснсс, хм)

15

ЖЕНЩИНЫ
№
п/п Испытания

(тесты)
Нормативы

возрастная подгруппа 
от 18 до 24 лет

возрастная подгруппа 
от 25 до 29 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
ГГ Бег на 30 м (с) 5,9 5,7 5,1 6,4 6.1 5,4

или бег на 60 м (с) 10.9 10.5 9,6 11Д 10,7 9,9
или бег на 100 м (с) 17.8 17,4 16,4 18,8 18,2 17,0

2. Бег на 2000 м 
(мин, с) 13*10 12.30 10.50 14,00 13.10 11.35
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3i
Подтягивание из 

лежа на 
низкой
перекладине Уи с м 
(количество раз)

10 12 18 9 11 17

HJ1H сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа ил полу 
(количество рач)

10 12 17 9 11 16

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гим н астнческой 
скамье (от уровня 
скамья - см)

+8 +11 +16 +7 +9 +14

Испытания (тесты) по выбору
5. Челночный бег 

3x10 м (с) 9,0 3,8 3,2 9*3 9,0 8,7

6. Прыжок в длину с 
разбега (см) 270 290 320 - - *

или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
йогами (см)

170 ISO 195 165 175 190

7, Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
спине (количество 
раз за I мин)

32 35 43 24 29 37

S. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
500 г (м)

14 17 21 13 15 18

9. Бег на лыжах на 
3 км (мин, с)** 21.00 19.40 18,10 22,30 20.45 18.30

или кросс на 3 км 
(бег по 
пересеченной 
местности) (мин, с)

19.15 18.30 17*30 22.00 20,15 18.00

ш.

T l

Плавание на 50 м 
(мин, с) 1.25 1-15 1 00 1.25 1Л 5 1.00

Стрельба из 
положения сидя или 
стоя с опорой локте? 
о стол или стойку, 
дистанция 10 м 
(оик и):
из пневматической 
винтовки с 
открытым 
прицелом

15 20 25 15 20 25



IS

ИЛИ ИЧ
пневматической 
винтовкн с 
дноптрическнм 
прицелом > либо 
« электронного 
оружия»

1Я 25 30 13 25 30

12. Самозащита без 
оружия (очки) 15-20 21-25 26-30 ! 5-20 2!-25 26-30

13. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

15

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп до 24 н 
29 лет включительно*
** Приводится при наличии условий для организации проведения тестирования

Участники
тестирования

Мужчины Женщины

Вид зяака отлична Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе

13 13 13 13 13 13

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

7 8 9 7 Я 9

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) но определению уровня развития 
скоростных способностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития координационных и (или) 
скоростно-силовых способностей, уровня овладения прикладными навыками.

2, Рекомендации к недельной двигательной активности

Возрастная подгруппа от 1S до 24 лег (не менее 31 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
времен епэй 

объем в 
неделю, не 
менее(мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Учебные занятия в образовательных организациях, либо занятия в трудовом 

коллективе 90

J. В процессе учебного (рабочего) дня (физкультминутки, динамические 
паузы, спортивный сэаст активные перемены, производственная гимнастика, 
игровая н соревновательная деятельность)

75



4‘ Организованные занятия в спортивных секциях н кружках по легкой 
атлетике, плаванию. лыжным гонкам, полиатлону. спортивной гимнастике, 
спортивному туризму, гиревому спорту, тяжелой атлетике, единоборствам, 
фитнесу, техническим и восниопрнклалным видам спорта, в группах 
здоровья и общей физической подготовки. Участие в спортивных 
соревнованиях

1

120

5. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами 
л в игател ы юн деятель! гости 265

В период каникул и отпусков ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 
чаеок

Возрастная подгруппа от 25 ло 29 iei (не менее 12 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
временной 

объем п 
неделю, не 
менее (мин)

i. Утренняя гимнастика 140
2. В процессе учебного (рабочего) дня (физкультминутки, динамические 

паузы, спортивный час* активные перемены, производственная гимнастика, 
игровая и соревновательная деятельность)

90

3 Учебные занятия в образователы[ых организациях» либо занятия в трудовом 
коллективе 90

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжным гонкам, полнатлону, спортивной гимнастике, 
спортивному туризму, гиревому спорту, тяжелой атлетикеt единоборствам, 
фитнесу, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах 
здоровья и общей физической подготовки. Участие в спортивных 
соревнованиях

т

5. Самостоятельные Занятая физической культурой и другими видами 
двигательной деятельности 320

В период каникул н отпусков ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 
часов

V II. СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная Группа от 30 до 39 лет)*

I, Испытания (тесты), нормативы

МУЖЧИНЫ
№
п/п

Испытания
(тесты)

Нормативы
возрастная подгруппа 

от 30 до 34 лег
возрастная подгруппа 

от 35 до 39 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты)

1. Вег на 30 м (с) 6.3 5,7 4,9 7 Л 6,3 5,2
или бег на 60 м (с) 12*1 ИЛ 12,5 L 1,5 9.2

2. Вег на 3000 ы 
(мин, с) 15.10 14.50 13.20 15.45 15,00 13.50



■sJ. 1 ]одтяп[вание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз)

5 7 12 4 6 10

или подтягивание 
из виса лежа га
НИЗКОЙ
перекладине 
90 см (количество
раз)

It 14 22 10 13 21

нлн сгибание н 
разгиоапне рук в 
упоре лежа на полу 
(количество рад)

16 19 32 13 17 29

или рывок гири
16 кг
(количество раз)

19 22 18 21 37

4. Наклон вперед ИЗ 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи - см)

+3 +5 + 11 +2 +4 +10

Испытания (тесты) no выбору
5. Прыжок в длину с 

места толчком 
двумя нотами (см)

200 210 230 195 205 225

6. Метрнис
СпОрТИиНОГО
снаряда весом 
700 г (м)

27 29 34 27 29 34

7. Поднимание 
туловища из 
положения лёжа на 
спине (количество 
раз за 1 мин)

26 3! 41 24 29 39

В, Бег на лызка\ 
на 5 км (мин. О** 29,00 27,00 23.30 31.50 29.50 25.50

и ли кросс на 5 км 
(бег ПО 
пересеченной 
местности) (мин, с)

28.00 26.30 23,00 29.00 28,00 25.00

9. Плавание на 50 и 
(мин, с) 1.15 1,05 0,55 1,20 1,15 1.00

10. Стрельба из 
положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей О стоп или 
стойку, дистанция 
Юм (очки): 
из пневматической 
ВИНТОВКИ с 
открытым

15 20 25 15 20 25
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прицелом
или ИЗ
пневматической 
ы 1 е t то вкнс 
диоптрическим 
прицелом,либо 
«электронного 
оружия »

1К 25 30 18 25 30

11. Туристский походе 
проверкой 
туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

!0

ЖЕНЩИНЫ
№
п/п

Испытания
(тесты)

Нормативы
возрастная подгруппа 

от 30 до 34 лет
возрастная подгруппа 

от 35 до 39 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

зпак
Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 30 м (с) 7,3 6,8 5,7 7,9 7.2 5 >9
или бег на 60 м (с) 12,9 ! 2,3 10.7 13,2 12,6 10,9

2. Бег на 2000 м 
(мин, с) 1430 П .50 12.00 15.00 14.20 12.30

3. Подтягивание из 
виса лежа и а 
низкой
перекладине 90 см 
(количество раз)

8 10 16 7 9 15

нли сгнбаЕзнс и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(колмчест&о раз)

5 7 13 4 в 11

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи ■ см)

45 +7 +13 +4 +6 +12

Испытания (тесты) по выбору
5, Прыжок в длину 

с места толчком 
двумя ногами (см)

140 150 170 130 140 165

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

19 22 33 17 20 29

7. Метание 
| спортивного 91 93 17 9 11 16



[ снаряда весом
I 500 Г (м)

1
I

К. Ьег на лыжах ка 
3 км (мин. с)** 2330 21.30 19.00 24.40 22,10 20.30

ji;lH кросс на j  км 
(бег по 
■пересечен ею ft 
местности) (мин, с)

22.30 21.00 ! 8,30 23.30 21.40 20.00

9. Плавание на 50 м 
(мни, с) 1.30 L20 ! ,05 1.35 1.25 1.10

10. Стрельба из 
положения сидя 
нлн стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
Юм (очки): 
н а п ЕЮвмати ческой 
винтовки с
ОГКрЫТЫМ
прицелом

15 20 25 15 20 25

или из
пневматической 
винтовкие 
диоптрическим 
прицелом, либо 
«электронного 
оружия »

18 25 30 18 25 30

11. Туристский поход с 
проверкой 
туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

10

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп до 34 и 
39 лет включительно.
** J 1роводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

Участники
тестирования

Мужчины Женщины

Вид знака отличия Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе

! 1 11 11 И ! 1 11

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

6 7 fc й 7 8

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) но определению уровня развития 
скоростных елосойз)остей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) но выбору но определению уровня развития скорости о-с иловых



2J

cj3acoo костей, уровня овл̂ ления Г]piik:ui;iиыми навыками.

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (но менее 10 часов)

№
! п/п Виды двигательной деятельности

Минимальный 
временной 

объем в 
неделю, ice 
менее мни

1. Утренняя гимнастика 140
' 2. В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, динамические 

паузы, спортивный час, производственная гимнастика, EirpoEsasr и 
сорев [jo вателы i ая деятел  е.н о с т ь )

100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжным гонкам, полнатлону, спортивной 
гимнастике, спортивЕюму туризму, гиревому спорту, тяжелой атлетике* 
единоборствам, фитнесу* техническим, военно-прикладным видам 
спорта, в группах здеревья и обшей физической подготовки. Участие ej 
спортивных соревнованиях

140

4. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами 
двигательной деятельности

260

В период отпускав ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часоь

V III. ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ 
(в о зр астав  группа от 40 до 49 лет)*

1, И с пьггания (тесты), i юрматн вы
МУЖЧИНЫ

№ Испытания Нормативы
п/п (тесты) возрастная подгруппа 

от 40 до 44 лет
возрастная подгруппа 

ОТ 45 до 49 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак

Осязательные испытания (тесты)
1. Ьег па 2000 м (мин* с) 13 00 12.00 10.00 13,20 12.15 10.30
2, Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 
(количество раз)

4 б 9 3 5 S

или подтягивание из 
виса дежа на низкой 
перекладине 90 см 
(количество раз)

9 12 20 7 10 18

или еЕ ибатзне и 
разгибание рук в упоре 
лежа ив иолу 
(количество раз)

13 17 28 11 15 27



ИЛИ рЫЙОК гири 16 кг 
(количество рач>

"  ......I
14 28 9 11 23

■‘lJ, Наклон вперед из 
наложения стол ш  
гимнастической скамье 
(от уровня скамья - см)

1  ̂+J +9 0 +2

------------------

+3

Испытания (тесты) по выбору
4 Бег на 30 м (с) 7.9 7,3 5,6 8.1 7,6 6,0

или бег на 60 м (с) 12,8 12,0 9,6 14,4 13,5 11,1
5, Поднимание туловища 

иг положения лёжа на 
спине (количество раз 

1 мяв)
22 27 35 19 24 31

6. Ьег на ль>жах на 5 км 
(млн, с)** 37 00 34.40 28.10 40,00 37.00 3LOO

или кросс ка 3 км (бег 
по пересеченной 
местности) (мин, с)

22 00 20,30 16.30 23.00 21.00 17.00

7. Плавание на 50 м 
(мин* с) 1.20 1.10 1,00 L25 1.15 L05

8, Стрельба из положения 
сидя или СТОЯ с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки)'.
из пневматической 
винтовки с открытым
прицелом

13 16 25 10 13 25

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

16 21

" . г  '

30 13 13 30

9. Туристский походе 
проверкой туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

5

ЖЕНЩИНЫ
 ̂ № Испытания

{тссты)
Нормативы

п/п возрастная подгруппа 
от 40 до 44 лет

возрастная подгруппа 
от 45 до 49 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак:

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
эпак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1 1>ег на 2000 к (мнн. с) 16.10 15.10 13.00 17.20 16,10 13,40
2. Подтягивание из виса 

лежа на низкой 6 & 14 5 7 12



1 перекладине 90 см 
(количество раз)
пли сгибание и 
разгибание рук в упоре 
лежа на полу 
(количество раз)

"iJ 5 10 3 5 9

3, Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи • см)

+2 +4 + 11 +2 +4 +10

Испытаний (тесты) по выбору
4. Вег на 30 м (с) 8,5 7,9 6,2 8,2 6,5

или бег нл 60 м (с) 13,8 13,2 11,5 14.9 14.0 11,6
5, Поднимание туловища 

из положения лежа на 
спине (количество pal 
за 1 мин)

14 16 25 10 12 21

6, Бег на лыжах на 2 км 
(мин, С)+* 2230 20.50 18.00 23.50 2230 1930
или кросс ssa 2 км (бег 
по пересеченной 
местности) (мин, с)

17.00 16.00 1330 18.00 17,00 14 30

7, Плавание на 50 м 
(мин, с) 138 1,28 1.15 1.40 130 1,20

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

13 16 22 10 13 20

или из лнс&матической
ШЕЕ [ТОНКИ с
диоптрическим 
прицелом, либо 
«электронного оружия»

16 21 27 13 18 25

9. Туристский поход с 
проверкой туристских 
наЕ!ыков (протяженность 
не менее, км)

5

* 13 выполнения нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп до 44 и 
49 лет включительно.
** Проводи те н при нули™ и условий для организации проведения тестирования.

Участники
тестирования

Мужчины Женщины

Вид знака отличия Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Ссребрятя ыП 
знак

Золотой
знак

Количество испытаний 
(тестон) ь возрастной 
группе

9 9 9 9 9 9



Ko;i 1! чести иcn bixaii и й 
(тестов), которые 
нсобх ода мо выполнит ь 
для получения така 
отличил Комплекса

5 5 7 5 5 7

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 
скоростных способностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) но выбору по определению уровня развития скоростных, скоростно-силовых 
способностей, уровня овладения прикладными навыками.

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 9 часов)

№
п/п

Виды двигательной деятельности Минимальный 
временной 

объем в 
неделю, не 
менее (м и н )

1. Утренняя гимнастика 140

2. В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, динамические 
паузы, спортивный час, Производственная ЕимЕЕастика, игровая и 
со ре внователън ая д сятел ьн ость)

100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию , лыжным гонкам, полнатлову, снортиппой гимнастике, 
спортивному туризму, фитнесу, единоборствам, техническим, военно­
прикладным видам спорта, в группах здоровья н общей физической 
подготовки. Участие в спортивных соревнованиях

120

4. Самостоятельные занятия физической культурой И дру|'ими видами 
двигательной деятельности

205

В период отпуск» ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов

IX. ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ 
(пн [растиан группа от 50 до 59 лет)*

I . Испытания {тесты), нормативы
МУЖЧИНЫ

№
п/п

Испытания
(тесты)

Нормативы
возрастная Подгруппа 

от 50 до 54 лет
возрастная подгруппа 

ог 55 до 59 лет
[бронзовый

знак
Серебря и ый 

знак
Золотой

знак
Бро Е [ЗОВЫ й 

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты

1. Ьо на 2000 м (мин, с) 13,50 12.45 11,00 14 00 13.00 12.00



11

Подтягивание Ю виса 
на высокой 
перекладине 
(количество раз)

2 4 7 j 2 ■ч.3 6

или подтягивание if я 
виса лежа на нвдхой 
перекладине 90 см 
(количество раз)

4 7 15 “чJ 5 12

нлн рывок гири 16 кг 
(количество раз) 3 10 20 (у S 18
или сгибание и 
разгибание рук в упоре 
лежа на попу 
(количество pa'i)

92 24 7 10 !8

3. Наклон ипсрсл из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - См)

-1 + 1 +7 ’2 0 +5

Испытания (тесты) по выбору
4. Скандинавская ходьба 

на 3 км (мин, с) 27.00 26,00 24.00 28.00 27.00 25.00

5, Поднимание туловища 
на положения лёжа на 
спине (количество ргп 
че1 1 мин)

14 19 27 11 15 24

6, Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)** 44,00 40.40 34.00 50.00 45.30 37.00

или кросс на 3 км (бег 
по пересеченной 
местности)
(мин* с)

23.30 21.30 18.00 24.00 22.00 19,00

7. Плавание на 50 м 
(мин, с) 1,30 1.20 1.10 1.35 1.25 1.15

Е. Стрельба положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол нлн 
стойку, диета мни» 10 ы 
(очки):
из пневматической 
вин тонки с открытым 
прицелом

10 13 22 to 13 22

или из пневматической
E5HHTODKH С
диоптрическим 
Прицелом, либо 
«электронного оружия»

13 1& 27 13 18 27

9. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков
(протяженность не 
менее, км)

5



ж ш -ш ш м

№
п/п

Испытания
(тосты)

Нормативы
возрастная подгруппа 

от 50 до 54 лет
возрастая подгруппа 

от 55 до 59 лег
Бронзовый

знак
CcpcGprttiLiti

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 2000 М (мин, с) 18.00 17.00 14,30 20.00 19.00 15.50
2, Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 ем 
(количество раз)

4 6 Е0 3 5 9

или сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(количество раз)

''ч3 5 & 2 4 7

3- Наклон вперсл из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (отуровня 
скамьи - см)

+1 +3 +9 + 9 +3 +8

Иснытання (тесты) по выбору
4. Скандинавская ходьба 

на 3 км (мин, с) 31.00 30,00 28,00 32.00 31.00 29,00

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

8 19 18 7 9 15

6, Бег на  лыжах на 2 км 
(мни, с}** 26.20 25.20 22.00 27.00 26,00 23.40
или кросс на 2 км (бег 
ПО пересеченной  
местности) (мни, с)

19.00 18.00 15 30 21.00 20.00 16.30

7. Плавание на 50 м 
(мин, с) 1.45 1.35 1.25 1.50 1.40 1.30

8, Стрельба из 
положения сидя или 
стоя с о е юрой локтей 
о стол или стойку, 
дистанция ш и 
(очки):
из пневматической 
ыштовки с открытым 
прицелом

7 10 IS 7 10 98

или Н1
пневматической 
винтовки с 
диоптрическим 
прицелом,либо

10 15 23 10 15 23



29

«электронного
оружии» .

9. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков
{протяженность не 
менее, км)

5

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгру™ до 54 и 
59 лег включительно*
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

Участии»гн тестирования Мужчины Женщины
Вид знака отличия Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе

9 9 9 9 9

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

5 5 7 5 5

. . .

7

Необходимо выполнить обязательные испытания (тссты) по определению уровня развития 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытании (тестов) но выбору 
по определению уровня развитии скоростно-силовых способностей, уровня овладения 
прикладными навыками.

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 7 часов)

№
п/п

Виды двигательной деятельности Минимальный 
временной 

объем в неделю, 
не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 100

2. В процессе трудовой деятельности (физкультминутки, динамические 
паузы, спортивный час, производственная гимнастика, шровяя и 
еоревновател ьная деятель) ЮСТь)

100

3. ОрглнизоваЕшые занятия в спортивных секнияч и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжным гонкам, полиатлону, спортивной 
гимнастике, спортивному туризму* фитнесу, единоборствам, в группах 
здоровья и общей физической подготовки. Участие в спортивных 
соревнованиях

90

4. Самостоятельные занятия физической культурой н другими видами 
двигательной деятельности

1Б5

В отпускное время ежедщевяыВ двигательный режим должен составлять не менее 2 часов



зо

X, ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа 60 - 69 лет)*

i. Испытания (тесты), нормативы
М У Ж Ч И Н Ы

X i
п/п

Испытания
(тесты)

Нормативы
возраст] аая подгруппа 

от 60 до 64 лет
возрастная подгруппа 

от 65 до 69 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак*
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытанна (тесты)

1, Смешанное передвижение 
па 2000 м (мин, с) 20 00 18,00 14,00 22.00 20,00 16,30
или скандинавская ходьба 
па 3 км (мин, с) 29.00 28,00 26.00 31.00 30.00 28,00

2, Сгибание и разгибание 
рук в упоре о 
гимнастическую скамью 
(количество раз)

6 14 4 6 11

3. Наклон вперед из 
положения стоя па 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

‘6 4̂ -1 -8 -6 А

. Испытания (тесты) по побору
4. 1 Ьдикмаинс туловиша из 

положения лежа на синие 
(количество раз за 1 мин)

9 12 21 6 9 16

5. Передвижение на лыжа\ 
на 3 км (мин, с)** 31.00 23.50 21.40 32.50 30,20 22,20
или смешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 3 км (мин, с)

33.00 30.00 24,00 34.30 31,30 25.30

6. Плавание на 25 м (мин, с) 3,00 2.40 2,30 3 00 2,40 230

ЖЕНЩИНЫ

№
п/п

Испытании
(тесты)

Нормативы
возрастая подгруппа 

от 60 до 64 лет
возрастная подгруппа 

от 65 до 69 лет
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Обязательные испытания (тесты)

1. Смешанное 
передвижение: 
на 2000 м (мни, с)

23.00 21.00 !Й,00 25.00 23.00 20,00

или скандинавская ходьба 
па 3 км (мин. с) 33.00 32.00 30.00 35,00 34.00 3200

2. Сгибание и разгибание
рук в упоре о 3 5 7 3 5 7



За

г имн асти чеекую с кам ью 
(количество раз)

3. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

0 +2 *6 -4 -1

1

+2

Испытания (тесты) по выбору
4. Подин манне туловища из 

положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

5 7 13 4 6 11

5. Передвижение па лыжах 
па 2 км (мин. с)** 32.00 28,00 25,00 33.30 30,00 27,00­

________

28 00
или смешанное 
передвижение по 
1 тересечЗн ной м есгности 
на 2 км (мин, с)

34.00 29.00 26.00 34,30 31,00

6, Плавание на 25 м (мин, с) 3.00 2.40 2,30 3,00 2.40 2,30
* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп до 64 н 
69 дет включительно.

Проводится при наличии условий для организации; проведения тестирования,

Участники тестирования Мужчины Женщины
Вид знака отличия Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе

6 6 6 6 6 6

Количестно испытании 
(тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака 
о т л и ч и я  Комплекса

4 4 5 4 4 5

Необходимо выполнить обязательные испытания (тссты) по определению уровня развития 
выносливости, силы, гибкости, я также необходимое количество испитаЕ̂ ий (тестов) по выбору 
но определению уровня развития скоростно-силовых способностей, уровня овладения 
прикладными навыками.

2, Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 7 часов)

№
п/п

Виды двигательной деятельности Минимальный 
временной 

объем в неделю, 
не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2. Организованные занятия в группах здоровья и общей физической 
подготовки, а также в секциях и кружках, организованных па объектах 
Спорта и ПО месту жительства

90

3, Самостоятельные занятия физической культурой с использованием 190



pni;[нчных фпТ-К-уЛ ыУрмо-оздоро внтельны* систем

X I. ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(ьозрнгтная группа 7(1 лет и старше)

! .  И сп ы та н и я  (тесты )*  Еш рм атнвы

№
п/п

Испытания
{тесты)

Нормативы
Мужчины Жсншнеш

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
зеик

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты
L Смешанное передвижение 

на 2000 м (мин, с) 24.00 22,00 19.00 28 00 26.00 22.00
или скандинавская ходьба 
на 3 км (мин, с) 33.00 32,00 30.00 37.00 36,00 33,00

2. Сгибание и разгибание рук 
в упоре о сиденье стула 
(количество раз)

2 5 8 2 4 6

3, КаклОЕ1 вперед из
положения стоя на 
гимнастической скамье 
(от уроння СКа«ЬИ - см)

-10 -S -6 -6 А 0

Испытания (тесты) по выбору
4. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(количество раз за 1 mhei)

4 6 14 2 4 8

5. Передвижение на лыжах 
на 2 км (мин, с)* - - ■ 35,00 31.00 28.00
1 lepeдвижение на лыжах 
на 3 км (мин* с)* 39.00 34.00 28.00 - - -

или смешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 2 кы (мин, с)

- ■ ■ 3600 32.00 29.30

или смешанное 
передвижение по 
пересеченной .местности 
на 3 км (мин, с)

39.00 35.00 29,00 -

6. Плавание па 25 м (мне, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30
* Проводится при наличии условий для организации проведеЕшя тестирования. 
Примечание;_____________________________________________________________
Участники тестирования М ужчины Женщины
Вид знака отличия Бронзовый

}нак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Бронзовый

знак
Серебряный

знак
Золотой

знак
Количество испытаний 
(тсс то ei) 1» возрастной 

i группе
6 6 6 6 6 6



Коли чество ис it юта ний 
(тестов), которые 
]кчюхол нмо выП ОЛ в 1 ггь 
для получения (пака 
отличия Комплекса

4 4 5

-----—----------

4

-  -

4 5

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) па определение уровня развита* 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору па 
определение уровня развития скоростно-силовых способностей, уровня овладения прикладными 
навыкам и г

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (около 7 часов)

J\|a
п/п

Виды двигательной деятельности Минимальный 
временной 

объем в неделю, 
не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140

2. Организованные занятия в группах здорсии-н и общей физической 
подготовки, а также а секциях и кружках, организованных на объектах 
спорта и по месту жительства

90

3. Самостоятельные занятия физической культурой с использованием 
различных физкультурно-оздоровительных систем ISO



j j

11риложеннс 
к государственным требованиям 

Вссросс и itс кого ф и зкул btypito -е IюрпизйОГО 
комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО), утвержденным приказом 
М ин с порта России 

ОТ {$_ » Ць$а4 20! 7 г. №

O v i3> T & ib iiu t испы тания ( т е с т ы )  и и с п ы т а н и я  ( т е с т ы )  по в ы б о р у  п о  определению уровня 
рщ кнтии  ф т н ч е с к м ч :  к а ч е с т в ,  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й ,  п р и г л я д н ы х  н а в ы к о в

Нянмекованае 
ф и з и ч е с к и *  качеств,

T R I I f  il ГСЛ1.М ЫХ

евособностей,
П р И К Л О Л Н Ы Х  И ^ Н М Ю й В

Испытании (тесты)

Скоростные
вшиожиостн
(быстрота)

Бег на 30н (с) 

Бег на 60 м (с) 

Бег мл НЮ м ( с )

Сила Подтягивание ИЗ виса ка высокой гзерскладннс (количество р;п)

Подтягивание из висл лежа на низкой перекладине 90 СМ {количество раэ.) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на поду (количество paj>

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамыо (количество раз) 

Сгибание н разгибание рук а упоре о сиденье стула (количество раз)

Рынок гири 16 кг (количество раз)

Выносливость Бег на ЮОО и (мин, с)

Бег на ! 500 м (м н и ,  с)

Бег на 2000 м (мин, с)

Бег на 3000 м (мин, с)

Смешанное передвижение на 1000 м (мин, с) 

Смешанное передвижение на 2000 м (мин. С ) 

Скандинавская ходьба на 3 нм (май, с)

Гибкость Наклон в п е р е д  m положении с т о я  на г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  

(О Т  УРО ВН Я  с к а м ь и  — С м )

С  1,0 pOCTI Ш-С И Л О В Ы С

возможности

______

Прыжок к длину с места толчком двумя ногам» (см) 

Прыжок в длину с разбега (см)
Метание м я ч а  в е с о м  150 г (м)



J?

Координацией ныь 
способности 
(ливкость)

Прикладные навыки

Метание спортивного СНЛрЯЛа 1ЮСОЧ 500 I (ч)

Метание спортивного снаряда весом 700 г (и)

Поднимание ту до Mi ща из положения лежа на синие (количество рм за I мин)

Челночный бег 3x10 м (с)

Метание теннисного меча б цель, дистанция 6 м (количество попаданий)

Бег на лыжах на ! кн  (мин» с)

&ег на л ы ж а х  на 2 кы  (м и в , с )

Кег на лыжа\ на 3 км (мин, с)

Бег налыжрх на 5 км (мин, с)

П еред виж ение  на л ы ж а х  на 2 км (м и н , с )

Передвижение на лыжах на 3 км (мин, с )

К р о сс  на 2 км (йег по п с р с с с ш ч и ш  м естн о сти ) (м ннh с )

Крисе на 3 км (бег по пересеченной ммтносги) (мяк, с)

К р о сс  на 5 км  (бег но пересеченной местЕ<остн) (м и н , е )

Смешанное передвижение по пересеченной местности на t км (мин, с)

С м еш ан н о е  передвижснис по пересеченной  м естности  на 2 км  (м ин , с )

Смешанное перед&иженнс по пересеченной местности на 3 км (MHHf с)

Плавание на 25 м (мнн, t )

П лаван и е  на  50 м (м ни , с)

С трельба  из пневм атической  вин т о й к и  е о ткр ы ты м  прицелом нз полож ения сидя с 
опорой локтей  о стол н с  упора для вин товки , дистанция 10 м (ко л и чество  о ч ко ь )

С тр ел ьб а  т  пневм атической  винтовки  с  д иоптрическим  прицелом  или ип 
«электр он н ого  ор уж ии»  и i  полож ения сидя с опорой локтей  о стон и с упора для 
винтовки , дистанция Ш  м (ко л и чество  о чко в )

С тр е л ьб а  in  пневм атической  ви н то вки  с о ткр ы ты м  прицелом нз полож ения сидя 
или сто я  с  опорой локтей  о сгол нлн с то й ку , дистанция 10 м (ко л и чество  о ч ко в )

С тр ел ьба  из пневм атической  &ннтовки с  д иоптрическим  прицелом нлн нз 
^ электронного  о р уж и я»  из полож ения сидя или стоя с опорой локтей  о стол или 
сто й ку , д истанция 10 и  (ко л и чество  о чко в )

Т ур и стски й  поход с проверкой т ур и стск и х  н авы ко а  (П ро тяж ен н о сть  не менее, км 
- 5 ,  10, 15)

Самозашнта без оружия (количество очко&)




