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1. Общие положения 
 1.1 Настоящее Положение определяет цель, задачи, структуру, содержание и 

организацию работы по внедрению и дальнейшей реализации 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО) в образовательном учреждении МБОУ «Золотухинская 

средняя общеобразовательная школа». 

1.2 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс устанавливает 

государственные требования к физической подготовленности обучающихся. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс предусматривает 

подготовку к выполнению и непосредственное выполнение различными 

возрастными группами (от 6 до 17 лет и старше) обучающихся школы  

установленных нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса по 3 уровням трудности, соответствующим золотому, 

серебряному и бронзовому знакам отличия Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса (далее - нормативы). 

 

2. Цели и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

2.1  Целями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса являются 

повышение эффективности использования возможностей физической 

культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем 

развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности 

в осуществлении физического воспитания населения. 

2.2 Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

являются: 

а) увеличение числа обучающихся , систематически занимающихся 

физической культурой и спортом; 

б) повышение уровня физической подготовленности и продолжительности 

жизни граждан Российской Федерации; 

в) формирование у обучающихся осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

г) повышение общего уровня знаний обучающихся о средствах, методах и 

формах организации самостоятельных занятий, в том числе с 

использованием современных информационных технологий; 

д) модернизация системы физического воспитания и системы развития 

массового, детско-юношеского, школьного спорта в образовательных 

организациях. 

3. Структура и содержание Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса 
3.1  Структура Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

состоит из 5 ступеней и включает следующие возрастные группы: 

первая ступень - от 6 до 8 лет; 

вторая ступень - от 9 до 10 лет; 
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третья ступень - от 11 до 12 лет; 

четвертая ступень - от 13 до 15 лет; 

пятая ступень - от 16 до 17 лет; 

3.2 Нормативно-тестирующая часть Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса предусматривает государственные требования к 

уровню физической подготовленности обучающихся  на основании 

выполнения нормативов и оценки уровня знаний и умений, состоит из 

следующих основных разделов: 

а) виды испытаний (тесты) и нормативы; 

б) требования к оценке уровня знаний  в области физической культуры и 

спорта; 

3.3 Виды испытаний (тесты) и нормативы включают в себя: 

а) виды испытаний (тесты), позволяющие определить уровень развития 

физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков; 

б) нормативы, позволяющие оценить разносторонность (гармоничность) 

развития основных физических качеств и прикладных двигательных умений 

и навыков в соответствии с половыми и возрастными особенностями 

развития человека. 

3.4 Виды испытаний (тесты) подразделяются на обязательные испытания 

(тесты) и испытания по выбору. 

Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями структуры 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса подразделяются на: 

а) испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных 

возможностей; 

б) испытания (тесты) по определению уровня развития выносливости; 

в) испытания (тесты) по определению уровня развития силы; 

г) испытания (тесты) по определению уровня развития гибкости. 

 Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями структуры 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса подразделяются на: 

а) испытания (тесты) по определению уровня развития скоростно-силовых 

возможностей; 

б) испытания (тесты) по определению уровня развития координационных 

способностей; 

в) испытания (тесты) по определению уровня овладения прикладными 

навыками. 

3.5Лица, выполнившие нормативы, овладевшие знаниями и умениями 

определенных ступеней Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса, награждаются соответствующим знаком отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса. 

3.6 Требования к оценке уровня знаний  в области физической культуры и 

спорта включают проверку знаний и умений по следующим вопросам: 

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 

умственной и физической работоспособности; 

б) гигиена занятий физической культурой; 
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в) основные методы контроля физического состояния при занятиях 

различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 

г) основы методики самостоятельных занятий; 

д) основы истории развития физической культуры и спорта; 

е) овладение практическими умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и 

навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности. 

3.7 Лица, выполнившие нормативы, овладевшие знаниями и умениями 

определенных ступеней Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса, награждаются соответствующим знаком отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса. 

 

 4. Организация работы по введению и реализации Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

 

4.1 К выполнению нормативов Комплекса ГТО допускаются лица, 

относящиеся к различным группам здоровья, систематически занимающиеся 

физической культурой и спортом, в том числе самостоятельно, на основании 

результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Перечень видов 

испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО. Лица, отнесенные по 

состоянию здоровья к подготовительной  медицинской группе допускаются к 

выполнению нормативов ГТО предоставив справку из медицинского 

учреждения о отсутствии противопоказаний к сдачи нормативов ГТО. 

4.2 Исходя из разнообразия природно-климатических, материально-

технических и иных условий, образовательная организация  вправе 

дополнительно включить в Комплекс ГТО   два вида испытаний (тестов), в 

том числе по национальным, а также наиболее популярным в молодежной 

среде видам спорта, по своему усмотрению. 

 4.3 Требования к уровню физической подготовленности при выполнении 

нормативов учитываются в образовательных программах образовательной 

организации по предмету (дисциплине) "Физическая культура". 

4.4  Основными формами подготовки к сдаче контрольных тестов Комплекса 

в образовательном учреждении являются учебные занятия по физической 

культуре, самостоятельные занятия, соревнования по видам спорта. 

4.5 Основными формами сдачи норм ГТО являются контрольно-тестовые 

занятия по физической культуре, физкультурно-оздоровительные и 

спортивно-массовые мероприятия, проводимые во внеучебное время. 

4.6  Началом работы по подготовке и сдаче норм Комплекса ГТО является 

соответствующий приказ руководителя учебного заведения, в котором 

определяются сроки сдачи отдельных нормативов, а также утверждается 

состав комиссии по сдаче норм ГТО. 

4.7 Образовательное учреждение  утверждает «Положение о подготовке и 

сдаче норм Комплекса ГТО в учебном заведении», разработанное в 

соответствии с Типовым положением; 
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4.8Учебное заведение самостоятельно осуществляет организацию приема 

норм Комплекса ГТО. 

4.9 Сдача норм Комплекса ГТО является добровольной. 

5. Комиссия по сдаче норм комплекса ГТО. 
5.1 Комиссия по сдаче норм комплекса ГТО создается в учебном заведении 

для организации и планирования работы по приему норм ГТО и подготовке 

соответствующей документации. 

В состав комиссии по сдаче норм комплекса ГТО могут входить: 

 Руководитель  учебного заведения. 

 Заместители учебного заведения 

 Преподаватели физической культуры, ОБЖ, тренеры по видам спорта . 

 

В комиссии назначается ответственное лицо (секретарь), которое оформляет 

Итоговые протоколы по сдаче норм комплекса ГТО и предоставляет их в 

отдел образования при Администрации Золотухинского района. 

6. Информационное обеспечение сдачи норм Комплекса ГТО 
6.1 Информация о проекте по возрождению Комплекса «ГТО» в Курской  

области доводится до всех преподавателей и обучающихся  школы. 

6.2.Информация о сдаче норм Комплекса ГТО размещается в газете, на сайте 

и других информационных ресурсах школы. 

 7. Организация учета и отчетности по Комплексу ГТО 
7.1  Нормы ГТО  принимаются   комиссией в составе нескольких человек. 

 7.2 Результаты сдачи норм Комплекса ГТО заносятся в Протокол по виду 

испытаний  

7.3 Протокол по видам испытаний подписывается лицом, принимающим 

нормативы и любым членом комиссии по сдаче норм ГТО. 

7.4 Все протоколы по видам испытаний сдаются в комиссию, созданную в 

соответствии с п.5 данного положения. 

 7.5 На основании Протоколов по видам испытаний ответственное лицо 

комиссии по сдаче норм ГТО составляет итоговый протокол по сдаче норм 

ГТО для каждой группы 

 7.6 Итоговые протоколы сдачи норм Комплекса ГТО по всем учебным 

группам проверяются и подписываются комиссией учебного заведения по 

сдаче норм ГТО. Заверяются руководителем образовательного учреждения, 

объединяются в общую папку и сдаются в  отдел образования при 

Администрации Золотухинского района. 

 

8. Удостоверение и значки Комплекса 

 8.1 Лицам, успешно прошедшим испытания по сдаче нормативов и 

требований Комплекса, вручаются удостоверения и значки соответствующих 

ступеней согласно утвержденным образцам. 

8.2  Учащиеся, сдавшие нормативы требований и все виды испытаний на 

золотой значок, награждаются золотым значком Комплекса ГТО, серебряным 
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значком комплекса награждаются учащиеся, сдавшие нормативы требований 

и видов испытаний на серебряный значок. 

8.3 Вручение удостоверений и значков соответствующих ступеней лицам, 

успешно сдавшим нормы Комплекса ГТО, осуществляется руководителем 

учебного заведения в торжественной обстановке. 

 8.4 Основанием для вручения удостоверений и значков соответствующих 

ступеней лицам, успешно прошедшим испытания по сдаче нормативов и 

требований Комплекса, является соответствующий приказ (распоряжение) 

руководителя учебного заведения. 

8.5  При утрате значка или удостоверения их дубликаты не выдаются. Для 

получения значка или удостоверения необходимо повторно выполнить 

нормы и требования соответствующей ступени комплекса. 
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Приложение № 1 

к Положению о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе 
 

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
 

 

Государственные требования к физической подготовленности 

населения Российской Федерации 

 

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 
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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 

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. Вис на высокой 

перекладине(сек) 

7 9 12 5 7 10 

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 

При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса ГТО 

обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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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 
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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. Вис на 

высокой 

перекладине(с

ек) 

9 11 14 6 9 12 

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 



11 

 

 

 

 

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 
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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. Челночный бег 

3х10м(сек) 

11,5 10,5 10,0 11,5 10,7 10,3 

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 

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. Вис на 

перекладине(сек) 

18 22 26 15 19 23 

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 
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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 
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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 

времен

и 

9. Челночный бег 

3х10м(сек) 
10,6 10,1 9,6 11,2 10,4 10,0 

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. Вис на 

высокой 

перекладине(се

к)  

30 35 40 27 31 35 

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 
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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 - - - 
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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 

времен

и 

или кросс на 5 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

- - - 

9. Вис на высокой 

перекладине(сек) 
46 55 58 39 41 42 

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. Челночный бег 

3х10м(сек) 10,1 9,6 9,2 11,0 10,2 9,8 

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 

При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса ГТО 

обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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Приложение № 2 

к Положению о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе 

 

                       МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  

по выполнению видов испытаний (тестов), входящих  

во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс  

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или 

общую разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-

преподавателя) или самостоятельно. Одежда и обувь участников - 

спортивная. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры 

техники безопасности и сохранения здоровья участников. 

Челночный бег 3х10 м 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 

10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - "Старт" и "Финиш". 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение 

высокого старта. По команде "Марш!" (с одновременным включением 

секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок 

без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент 

пересечения линии "Финиш". Участники стартуют по 2 человека. 

Бег на 30, 60, 100 м 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке 

с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 

100 м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека.  

             Бег на 1; 1,5; 2; 3 км 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 

человек. 

         Смешанное передвижение 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу.  

Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега - 20 человек. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
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Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе 

для горизонтальных прыжков. Участник принимает исходное положение 

(далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется 

прыжок вперед. Мах руками разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

Прыжок в длину с разбега 

Прыжок в длину с разбега выполняется в секторе для горизонтальных 

прыжков. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат. 

 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа 

лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и 

ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 

см. 

Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. 

Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см. 

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется 

за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 

подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 

туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет 

опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и 

занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до пересечения подбородком 

грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 сек. ИП, 

продолжает выполнение упражнения. 
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Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное сгибание рук. 

 Подтягивание из виса на высокой перекладине  

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги 

не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю 

линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение 

упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) разновременное сгибание рук. 

 

Рывок гири 

Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время 

выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество 

правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой. 

Соревнования проводятся на помосте или любой ровной площадке 

размером 2×2 м. Участник обязан выступать на соревнованиях в спортивной 

форме, позволяющей судьям  определять выпрямление работающей руки и 

разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах.  

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без 

перерыва другой. Участник должен непрерывным движением поднимать 

гирю вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать ее. Работающая 

рука, ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Переход к 

выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для 

смены рук разрешено использовать дополнительные замахи.  

Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и 

переходить к выполнению упражнения второй рукой в любое время, 

отдыхать, опустив гирю вниз (не ставя на пол) или держа ее в верхнем 

положении не более 5 сек. Во время выполнения упражнения судья 
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фиксирует каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири не 

менее чем на 0,5 сек. 

Запрещено: 

1) использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем 

гири, в том числе гимнастические накладки; 

2) использовать канифоль для подготовки ладоней; 

3) оказывать себе помощь, опираясь свободной рукой на бедро или 

туловище. 

Ошибки: 

1) дожим гири; 

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки; 

3) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост; 

4) выход за пределы помоста. 

 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа 

на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы 

высотой         5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его 

на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и 

разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное разгибание рук. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на 

спине, руки за головой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища. 
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Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров 

выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени и 

одновременно ведет счет. Затем участники меняются местами. 

Ошибки: 

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты "из замка"; 

4) смещение таза. 

 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или 

гимнастической скамье 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде 

выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола 

пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 сек. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 

команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 сек. Величина 

гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 

скамьи определяется знаком –, ниже - знаком +. 

Ошибки:  

1) сгибание ног в коленях;  

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 сек. 

 Метание теннисного мяча в цель 

Метание теннисного мяча (57 г) в цель производится с расстояния 6 м в 

закрепленный на стене гимнастический обруч (диаметром 90 см). Нижний 

край обруча находится на высоте 2 м от пола. 

Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. 

Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем 

(попадание в край обруча засчитывается в пользу участника). 

Метание спортивного снаряда на дальность 

Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность 

проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 
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м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности 

участников. 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом "из-за 

спины через плечо". Другие способы метания запрещены. 

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет 

лучший результат. Измерение производится от линии метания до места 

приземления снаряда. 

Спортивные снаряды разработаны специально для применения на 

спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и оптимальный 

вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета. Участники II - IV 

ступеней Комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VII 

ступеней Комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 

500 г (мужчины                      и женщины соответственно). 

 Плавание на 10, 15, 25, 50 м 

Плавание проводится в бассейнах 25 или 50 м и специально 

оборудованных местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, 

бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. Пловец должен 

коснуться стенки бассейна какой-либо частью своего тела при завершении 

каждого отрезка дистанции и на финише. 

Запрещено: 

1) идти по дну; 

2) использовать для продвижения или сохранения плавучести 

разделители дорожек или подручные средства; 

3) при плавании на 50 м поворот выполняется любым способом с 

обязательным касанием бортика руками или ногами. 

 Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км 

Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, 

проложенных преимущественно на местности со слабо- и 

среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых от 

ветра местах в соответствии с санитарно-эпидемиологическими 

требованиями к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях (Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 

2.4.2.2821-10). 

 

 Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или 

на любом открытом пространстве.  

Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия  
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 Пулевая стрельба производится из пневматической винтовки или из 

электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу 

–      10 мин. Время на подготовку - 3 мин.   

Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-

512, ИЖ-32,  МП-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или 

стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 

10 м по          мишени № 8. 

Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или 

стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 

10 м по мишени № 8.  

Туристский поход с проверкой туристских навыков 

Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в 

соответствии                с возрастными требованиями. Для участников III, VIII 

- IX ступеней длина пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней - 

10 км, VI ступени - 15 км. 

В походе проверяются туристские знания и навыки: ориентирование на 

местности по карте и компасу, выбор места для установки палатки, 

разжигание костра, способы преодоления препятствий и др. 

После завершения похода заполняется маршрутный лист, который 

сдается в контролирующую организацию. 
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      Приложение № 3 

к Положению о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе 

 

                      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 норм 

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. Кроме того, организаторы соревнований перед 

тестированием должны провести общую разминку участников. 

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). 
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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 

наименее энергоемким испытаниям (тестам), однако лучше ограничиться 

только бегом. 

5. Тестирование умения плавать проводится, как правило, после 

предварительного обучения и тренировок. На поворотах выставляются 

судьи-контролеры, фиксирующие касание бортика во время выполнения 

поворота, а также нарушения правил (хождение по дну, держание за 

разделительные дорожки). Результат каждого участника фиксируется и 

заносится в протокол. 

6. В зимний период целесообразно организовать соревнования по 

выполнению силовых упражнений, рывку гири и бегу на лыжах. 

Соревнования рекомендуется проводить в два дня с интервалом отдыха в 

несколько дней. Силовые упражнения и рывок гири проводятся после бега на 

лыжах. 
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