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Нормапrвы испытаний (тастов)
Всеросси йского ф изкул ьтурно-Gпо рти вно по ко м ]иекGа

*Готов к труду и оборонел (ПО)

|. ступЕнь
(возрастная tруппа шбдо 8лет}.

1ý
пlп

Испытания (тесь0
Малники Дрвочки

ffi ffi ffi ffi ffi
('6 язатвпьны е испыfilнl ш (тастъr

1.

Челночный бег 3х10 м (с) 10,5 10,0 9,2 10,6 10J 9,5

или бег 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.ф 5.20 7.35 7.05 6.00

3.

Подтягивание из виса на
высокой перемадине
(количесгво раз)

2 3 4

или подтягивание из виса лёжа
на низкой перемадине 90 cpt
(количество раз)

6 9 15 4 6 11

или сгиба.ние и разгибание рук
вупорележа на полу
(количество раз)

7 10 t7 4 6 1,7

4.
HaKrroH вперед из поJtох(ения
стоя на гимнастической скамье
(отуровня скамьи - cl,t}

+1 +J +7 +3 +ý +Р

@ lпstаgrаm.соцrtfikзrТ @ FЬ.соm tutsф $Иьсоцrtfiiзrа @vочшЬе .cotry\ftkgtorusia
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*Готов к труду и оборонеа (ГТО)

l. сгу]lЕнь
(возрастная группа от б до 8 лет}.

'в выполнении нормативов }часгвует насепение до 8 лет включительно"- | lроводится при нilличии усtовий дlя орrанизации проведения тесгирования.

tts
пlп Испытания (reсrъ|

Норматrвы
Мелыlики Д8вочки

ffi ffi ffi ffi ffi ffi
}lспытаниl (тесъl) пrо выбору

5.
Прыlкок вмину с месга
толчком двуtrя ногами (см) 110 t20 140 105 115 1з5

6,
метание теннисного Flяча
в цель,дистанция б м
{кол ичесгво попадани й}

2 3 4 1 2 3

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

2l 24 35 18 2L 30

8.

Бег на лыжах на 1 Kpt

{мин, с}'* 10.15 9.00 8.00 t1.00 9.30 8.30

или смешанное перqдвюfiени€
по пересечённой местности
на 1км (мин,с)

9.00 7.00 6.00 9.30 7.3о 5.30

о Плавание на 25 м (мин,с) 5.00 2.40 2.30 3.00 2.4а 2.30

9 9 9 9 9 9

Количесгво испытани й (тестов),
которые необходимо выполниЬ
дlя получения знака отличия
Всеросси йского физкульryрно-
спортивного ком плекса <Готов

цтруду и обороне> (ПО)
(дмее-Комплекс)

6 6 7 6 6 7
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Норг.rативы исп ытан и й (тестов}
Всеросси йского ф изкул ьтурно- спорти вtlопо ком плекGа

sГоrcв к труду и оборонеа (ПО}

ll. ступЕнь
(возрастн:lя гру]lпа ш 9 до 10лет}.

]{9 Испытания (тесть0
Маль.tнкн

Норнативы
:--т--.

Дввочки

ffi ffi ffi ffi ffi.ifrWTl*frБrа ffi
1,

()6язаrвльнu

Г.J
Е

е испытанl

l .р-
] rr,s

5J бд 6,2 5,6

2, Бегна 1000 м (r.llин,с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10

3.

Подтягивание из виса на
высокой перекпадине
(количество раз)

2 3 5

иrtи пqдтяивание из виса лёttс
на низкой перекладине 90 см
(количество раз)

9 L2 20 7 9 15

или смбание и разгибание рук
? упоре лежа на по/lу
(количепъо раз)

10 73 22 5 7 13

4.
Наклон вперёд из положения
сюя на гимнаfiической скамье
(огуровня сlамьи - см)

+) +4 +8 +] +ý +11

@ lnstagram,com7{lk;lФ @ FЬ.соm tytýkgb {} ИссоrпЛЁftзrrrо @ voutub .cotry|ftkgtorussia



ItlинисТЕРствOспOпА
рOссиЙскOЙоцЕрдцип

ýсероссийский
фи*культурнý-{тý&Ётиýь*еl й компд8нg
*Г*тов к тру&у ý{ ý6spsн**

дирЕкция
спортивных
и соцltмьннх
проЕктов

Нормапrвы испhlтаний (тестов}
Всероссийского физкул ьтурно-Gпортивнопо конплекса

*Готов к труду и оборонеь {ГТО)

ll. ступЕнь
(возрастная группа ffi 9 до 10 лет)*

1Ё
{п Испытания (твсть0

Нормативы

Мапьчнки Девочки

ffi ffi ffi #t&.:iffi
*щff, ffi ffi

Испыпния (reсrы} по выбору

5. Челlночный бег 3х10 м (с) 9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7

6.
Прыжок вдllинус разбега (см) 210 225 285 190 200 250

или прьDкок в дlину с Mecfil
тслчкоi}, двумя ногами {см) t30 14о 160 120 150 150

7. Метание мяча весом 150 г (м) 19 22 27 Lз 15 18

8.
Подниманиеryловиtца из
положения лёжа на спине
(количество раз за 1 мин)

27 32 42 24 27 эб

9.

Бег на льDl€х на 1 км (мин,с)** 8.15 7.45 6.45 10.00 8.20 73а
или кросс на 2 км (бег по
пересечённой месноси}
(мин,с)

18.00 16.00 13.00 19.00 L73a 15.00

10 Плавание на 50 м (мин,с} 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 23а

Количество исп ытаний (тестов)
в возрасгной группе 10 10 10 10 10 10

Количество испытаний (тесгов),
которые необходимо выполнить
для получения знака отличия
Всеросси йского физкул ьryрно-
спорти вного ком плекса <tГотов
к труду и обороне), (ПО)
(далее-Комплекс)

7 7 8 7 7 8

* В выполнении нормативов учасгвует население до 10 лет вкIlючительно
** Проводится при наличии уоrовий дrtя орЕнизации проведения тесгирования.
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Нормапrвы испьlтаний (тесгов}

всероссийскоrо фивкулчтурно-спортивнопо ко}iплекса
sГоrов к труду и обороне* (ПО)

lll. сгу]IЕнь
(возраспrая группа от 11до 12 лет)"

ils
Tla

Испытания (тесь0

Норrrаnlвы

Малцtнки Дýвочки

ffi ffi ffi ffi ф ffi
Обязател ьные испнйТй@Ц

1.
Бег на 50 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 7L,3 10,9 10,1

2.
Бегна 1500 м (мин,с} 8.20 8.05 6.50 8.55 8.29 7.!4
или бег на 2000 м {мин,с} 11.10 10.20 9.20 15.00 12.10 10.40

3.

Подтягивание из виса на
высокой перекладине
{ко.пичество раз}

3 4 7

или пqдIягивание из виса лёк;
на низкой перекладине 90 см
(количепво раз)

LL 15 23 9 11 L7

wмсмбание и разгибание рж
в упорелýка на полу
(количество раз)

1з 18 28 7 9 t4

4.
Нашон вперýц из положения
стоя на гимнасгической claMbe
{отуровня скамьи - см)

+З +ý +9 +4 +$ +13

@ lnstagram-com/tfskgta Q FЬ.соm tчftkфо $Иr.соmlfitзмо @voutub e.com;\;|skgtorussia
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кФмплЁкс

Нормапrвы испытаний (тестов)
Всероссийскоrо физкультурно-спортивнопо комtиекса

сГотов к труду н оборонеа {ГТО}

lll. ступЕнь
(возрасшая rруппа от 11до t2 лет)'

'.В_выполнении нормативоВ учасгвует население до 12 лет включитеrIьно*'ПроводитЕя при н;rличии уЬовий для организации проведения тесгирования.

}s
!п Испытания (тесты}

Норшативы

}.lаtыrики Ддвочки

ffi ffi ffi \ffirr l,**&,,ffitr ffi
Испытания {тесты} по выбору

5. Челночный бег 3х10 м (с} 9,0 8,7 7,9 9д 9,1 8,2

6.
Прыжок в длину с разбега (см) 270 280 355 230 240 500
или прьDкок в дли}ry с месга
тоJlчком двумя ногами (cir) 150 160 180 135 L45 165

т. Меmние мяча весом 150 г(м} 24 26 33 tб 18 22

8.
Поднимание туловища из
положения лёжа на спине
(количесrво раз за 1 мин)

з2 36 46 28 30 4о

9.

Бег на лшках на 2 км (мин,с}** 14.10 13.50 12.50 15.00 14.40 13.50
или кршс на 3 км (бегпо
пересечённой MecTHocTl) (мин, с) 18.30 17.50 16.00 21.00 20.00 L7.4o

t0. Плавание на 50 м (мин,с) 1.30 1.20 1.00 1.55 1.25 1.05

11

Стрельба из поюжен ия сим с
опорой локтей о сгоrl и с упора
мя винтовки,дистанция 10 },
(очки): из пневматической
винтOвки с ýflФьrтым прицелом

10 15 20 10 15 20

или из пнев}.tат.iческой
винтовки с диопrрическим
прицеJIом, либо ttыrекгронноrо
ор)ркия))

Lз 20 25 Lз 20 25

L2.
Турисlский похqд с проверкой
турисrcких навыков
(проrп<ённосъ не менк, км)

5

Количесrво исп ытани й (тестов)
в возрастной группе 12 L2 L2 L2 L2 L2

Количество испытаний (тестов),
которые необходимо выполнить
дrlя получения знака отличия
Всеросси йского физкульryрно-
спорти вного ком плекса <tГотов
к труду и оборонеп (ПО)
(далее-Комплекс}

7 7 8 7 7 8
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Норматrrвы испытаний (тестов}
всероссийского физкультурно-спортивнопо комплекса

gГоtов к труду и оборонег (ГТО}

ш.сryпЕнь
{возрастllая rруппа от 13 до 15 лет}*

}{s

|п
Испытания {тестьф

Нормативы

Малцики Д,евочки

ffi ffi ffi ffi ffi ffi
1.

Бег на 30 м {с) 5,5 5,1 4,7 5,6 5,4 5,0
или бег на 60 м (с) 9,6 9,2 8,2 10,6 10J 9,6

2.
Бег на 2000 м (rиин, с) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00
или бегна 3000 пr (мин,с} 15.20 14.50 13.00

3.

Подтягивание из виса на
высокой перекладине
(количество раз)

6 8 t2

или пqдтягивание из висалёчс
на низкой перекладине 90 см
(количество раз)

13 L7 24 10 L2 18

или сгибание и разгибание рук
9 упорелФка на поrlу
(количество раз)

2о 24 36 8 10 15

4,
Нашон вперф из положения
стоя на гиt,lнастической скамье
(огуровня скамьи - см}

+4 +6 +11 +5 +8 +15

испытания (тесrы} по выбору
5. Челночный бег 3х10 rr (с) 8,1 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0

tl-
Прьжок вдlинус рзбега (см) 540 355 415 275 290 34а
или прьlжок вдlинус месга
тOJlчком двумя ногами (см} L7o 190 21,5 150 160 180

т.
Пqдниманиеryловицý из
положения лёжа на спине
(коrичесгво раз за 1 мин}

35 39 49 з1 34 43

8. Мегание мяча весом 150 г(м) 30 34 40 19 21, 27

@ lnstagram,comlfiIr3Ёo @ FЬ.соm tufiskgto ýШссоmlfiIrЗо @Youtub e.caml|ftkgtorussia
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Норr.rативы испытаний (тестов}

Все росси йско tч ф из кул ьтурно-Gпорти в нопо ком плекGа
сГотов к труду и оборонш (ГТО}

lv.пy]IEHb
(возрастная rруппа от 13 до 15 лет}*

}s
й Истшпния (тесь0

Норнетивы

Малшики Дgвочки

ffi ffiч,bffi, ffi ffi ffi ffi
испытания (тесгы) по выбору

9.

Бег на льDl€х на 3 K}r (мин.с}** 18.50 L7.4a 16.30 223а 21.30 19.50
или бегжльDlGtхкl5 юа (Frицс)* 30.00 29.L5 27.00
иrIи кросс на 3 K,r (6егпо
перев$нной месности) {мин, ( 16.30 16.00 14.50 19.30 18.30 17.00

10. Плавание на 50 м (мин,с} L.25 1.15 0.55 1.30 1.20 1.03

11,

СтрелФа в положения с}lдя шlи
поя с опорой лоt<тей о сtorl или
сюйt<у, дистанция 10 м
(очки): из пневматической
винтовки с открьlты}4 прицепом

15 20 25 15 20 25

илпиз пневмаической
винтовки с диопtрическим
прицеrlоt{, либо ктешронноlэ
ор)DкI4я,

18 25 30 18 25 30

L2,
Самоиlцtлта без орlак.tя
(очки) 15-20 21-25 26-30 15_20 21-25 26_50

13
Турисrcкий похqд с проверкой
цФисrских нааыков
(протяжённосъ не менее, км}

10

Количесrво испытаний (тестов}
в возрастной группе Lз Lз Lз Lз tз tз

Количество испытаний (тестов},
которые необходимо выполнить
дrlя получения знака отличия
Всеросси йского физкул ьтурно-
спорти вного комплекса сГотов
ктруду и обороне> (ПО)
(далее-Коrчплекс}

7 8 9 7 8 9

* В выполнении нормаfiвов учасгвует насеJIение до 15 лет вмючитеJIьно* ПроводитЕя при наличии условий для орвнизации проведения тестирования.
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Норг.rативы иGпытаний (тестов}
Всероссийского фивкультурно-спорти вного комплекса

*Гmв к труду и обороне> (ГТО)

v. сгуttЕнь
(возрастная ]руппа от tб до 17лет}*

шs

tп
Испытапия (тесь0

Нормапrвы

Юноцltt Дввуtшки

ffi\жý- ffi ф'.W ffi.
\rytr ffii,,!щ;ff ffi

Обязатеrrьные испнтания (reстыl

1.

Бег на 50 м (с} 4,9 4,7 4д 5,7 5,5 5,0

илч бег на 60 м (с) 8,8 8,5 8д t 0,5 10,1 9,3
или бег на 100 м (с} t4,6 t4,3 Lзд L7,6 t7,2 16,0

2.
Бегна 2000 м (мин,с) 12.00 11.20 9.50

или бег на 5000 м (мин,с} 15.00 1430 t2.4a

3.

Подтягивание из виса на
высокой перекпадине
(количесгво раз)

9 11 L4

или пqдтяtивание из висалёж;
на низкой перекладине 90 см
(количество раз}

11 Lз L9

или рывок гири 16 кг
{количество раз)

15 18 33

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

27 зt 42 9 11 Lб

4.
Наклон вперiЦ из положения
ск}я на ги1,1напической сюмье
(огуровня сlемьи - см)

+$ +$ +15 +7 +) +15

Испытания tтеоъ,} по выбоry
t Чglночный бег 3х10 м (с} 7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9

6.
Прыжок вдlинус разбега (см) 575 385 440 285 300 345
или пры}кок вдrlинус месга
тоrlчком двумя ногаl"tи (см) 195 zLa 23о 160 t70 185

7.
Поднимание туловиlltа из
положения лёlе на спине
(количесгво раз за 1 мин}

36 40 50 зз 36 ц

@ lпstаgrаm.соцдtfif,grfiо (} FЬ.соm tufistlgto SYkсоцЛфlзrо @Youmbe.coml|ftkgtorussia



W жшfr,,fiffJ,f,Sffi,, l wmЖJtrffiт;ж}жхr**** l ф#jffi
Норматrвы иGпытаний (reсreв)

Всероссийскою физкульгурно-спортивнопо комплgкса
сJЬtов к труду и оборонеа (ГТО}

v. ýy]IEHb
(возрастная rруппа от 16 ло 17лет}*

* 
В_вы пол нени и нормати вов учасгвует население до 17 лет вкл юч ител ьно* Проводится при наличии уоlовий дIя организации проведениятесгирования.

Ng

й Испытания (тесты)

Норматrrвы

Юноlли Девшлки

ffi ffi ffi ffi ffi ffi
Испытания (тесrы} по выбору

8.
Меmние споргивною снаряда:
весом 700 г (м} 27 29 55

весом 500 г (м) 13 1,6 20

9.

Бег на льDlGlх на 5 Kb,l (tиин,с)* 20.00 19.00 1Z00
Бегналilкtх на 5 км (мин,с)** 27.3о 26.10 24.00
или кpKHa 3 км (6еrпо
пересечённой месгности) (миц с] 19.00 18.00 мза
или lФоссна 5 км (6егпо
переечённой месносrи} (мин, с)

26.за 25.э0 25.30

10 Плавание на 50 м (мин,с) 1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 L.02

11.

Стреr,ьба ю поrlокения сl4дл ипи
поя с опоройлоктей о сюл или
сгойку, дисвнция 10 м
(очки): из пневматической
винювки с открьrтым прицёrlом

t5 20 25 15 20 25

илииэ пневматической
винтрвки с диогtрическим
прицелом, либо золешронного
ориФrяD

18 25 30 18 25 30

72,
Самозащлпа без оцдс,ля
(очки) 15-20 2t-25 26-3а 15_20 21-25 26-3а

13
Турисrcкий похqд с проверкой
турисrcких навыков
(проrяжённось не менее, км)

10

Количесгво испытаний (тестов)
в возрасгной группе 13 Lз Lз 13 Lз tз
Количество испьrrа ний (тесгов),
которые необходимо выполнить
дlя получения знака отличия
Всеросси йского физкул ьryрно-
спорти вногd комплекса <Готов
ктруду и обороне> (П0)
{далее-Комплекс)

7 8 9 7 8 9


