
& ?Л  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

%  Всероссийский
I  физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к. труду и обороне» ПРОЕКТОВ

ДИРЕКЦИЯ
СПОРТИВНЫХ
И СОЦИАЛЬНЫХ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

I. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от б до 8 лет)*

Нормативы

№
п/п

Мальчики Девочки
Испытания (тесты)

im m '-щйЯВЯйшг'
; X

j UL
а

А
w  сто

Обязательные испытания (тесты)

1.
Челночный бег 3x10  м (с) 10,3 10,0 9,2 10,6 10,4 9,5

или бег на 30 м (с) 6,9 6,7 6,0 7,1 6,8 6,2

2. Смешанное передвиж ение на 
1000 м (мин, с) 7.10 6.40 5.20 7.35 7.05 6.00

П одтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

2 3 4 - -

3.
или подтягивание из виса лёжа 
на низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

6 9 15 4 6 11

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

7 10 17 4 6 11

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

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

ф  lnstagram.com/VfsA_gfo О Fto.com/vfskgto О Vk.eom/V/s/rjgto 0  youtube.com/vfskgtorussia



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
р о с с и йс ко й  ф е д е р а ц и и

Всероссийский 
|  физкультурно-спортивный комплекс 
' «Готов к труду и обороне» ПРОЕКТОВ

ДИРЕКЦИЯ
СПОРТИВНЫХ

h i f  И СОЦИАЛЬНЫ Х

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

I. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от б до 8 лет)*

№
п/п Испытания (тесты)

Нормативы
Мальчики Девочки

ш т ш■т щ р

, м
Шш В ш

ЧЬчГ
■*', m ** А̂  ГТО *

Щ л w

Испытания (тесты) по выбору

5. П ры ж ок в длину с места 
толчком  двумя ногам и (см) 110 120 140 105 115 135

6.
[М е та н и е те н н и сн о го  мяча 
в цель, дистанция 6 м 
(количество попаданий)

2 3 4 1 2 3

7.
П одним ание туловищ а из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

21 24 35 18 21 30

8.

Бег на лы ж ах на 1 км 
(мин, с)** 10.15 9.00 8.00 11.00 9.30 8.30

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

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30

9. Плавание на 25 м (мин,с) 3.00 2.40 2.30
......................

3.00 2.40 2.30

Количество испы таний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

Количество испы таний (тестов), 
которы е необходим о выполнить 
для получения знака  отличия 
Всероссийского ф изкультурно­
спортивного  ком плекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Ком плекс)

6 6 7 6 6

7 |

* В вы полнении норм ативов участвует население до  8 лет включительно
** Проводится при наличии условий для организации  проведения тестирования.



г а м  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Всероссийский
физкультурно-спортивный комплекс 
«Готов к труду и обороне» ПРОЕКТОВ

ДИРЕКЦИЯ
СПОРТИВНЫХ

М П £  И СОЦИАЛЬНЫХ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

II. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 лет)"

№
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки
.

.

......................

А

*
j b l̂ Л ё ,

W
А

Обязательные испытания (тесты)

1.
Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6
или бег на 60 м (с) 11,9 И .5  [ 10,4 12,4 12,0 И

 
О

 
00 

|

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10 |

3.

П одтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

2

~................ '

3
5

- -  !

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

9 12 20 7 9 15 |

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

10 13 22 5 7 13

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

+2 +4
.....................

+8 +3 +5 +11
1

©  lnstagram.com/vfs/c_gfo ©  Fb.com/v/sAgfo О  Vk.com/VfsA_gfo ф  Youtube.com/vfskgtorussia



1 МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОМ ф е д е р а ц и и

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

ДИРЕКЦИЯ
. .  С П О РТИ В Н Ы Х 

г а г  и  с о ц и а л ь н ы х  
Т* ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

II. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 лет)*

Нормативы

№
Испытания (тесты)

Мальчики Девочки
п/п

-
Щ т щ г

£ 4
1 f t *  р?

А . £ |
-цШ Щ '

j f i L=зв, яг* | 
*

Испытания (тесты) по выбору

5. Челночный бег 3x10 м (с) 9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7

! 6.
Прыжок в длину с разбега (см) 210 225 285 190 200 250

или пры жок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 130 140 160 120 130 150

7. Метание мяча весом 150 г (м) 19 22 27 13 15 18

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

27 32 42 24 27 36

Бег на лыжах на 1 км (мин, с)#* 8.15 7.45 6.45 10.00 8.20 7.30

9. или кросс на 2 км (бег по 
пересечённой местности) 
(мин, с)

18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00

10. Плавание на 50 м (мин, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 | 2.30
i

Количество испы таний (тестов) 
в возрастной группе 10 10 10 10 10 10

Количество испы таний (тестов), 
которы е необходим о выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского ф изкультурно­
спортивного  комплекса «Готов 
к  труду и обороне» (ГТО)
(д а лее-Ком плекс)

7 7 8 7 7 8

* В вы полнении норм ативов участвует население до 10 лет включительно
** Проводится при наличии условий для организации  проведения тестирования.



1& Й 1  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

^  Всероссийский
| |  физкультурно-спортивный комплекс 

w «Готов к труду и обороне»

а. д и р е к ц и я
С П О РТИ В Н Ы Х 

[Н Й Г И СОЦИАЛЬНЫХ

V  ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

II. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 лет)*

Нормативы

№
п/п

Мальчики Девочки
Испытания (тесты)

fife. J B & Ж

.....

J E C H iГТО f 9* ж; гто ■

0 бязательные испытания (тесты)

1.
Бег на 50 м (с) 6,2 6,0 5,4 ! 6,4 6,2 ! 5,6
или бег на 60 м (с) 11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 Ь*

 
О 

I 
00 

1

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10

П одтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

2 3 5 - - -

3.
или подтягивание из виса лёжа 
на низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

9 12 20 7 9 15

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

10 13 22 5

^ -----------

7 13

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

+2 +4 +8 +3 +5 +11

О  lnstagram.com/yfsA_c7f0  0  Fb.com/vfcAigfo О  Vk.com/vfsk_gto ф  Youtube.com/vfskgtorussia



1 МИНИСТЕРСТВО СПОРТА (Г 1  ̂ Всероссийский
f  РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 1 I t

ij ф изкультурно-спортивный комплекс 
t «Готов к труду и обороне»

Rfcj ДИРЕКЦИЯ
С П О РТИ В Н Ы Х 

Ж  и СОЦИАЛЬНЫХ
V* ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

III. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 11 до 12 лет)"

№
п/п

..............................................................

Испытания (тесты)

... ..............  ... _ ....... _..... .............. . .......  ................
Нормативы

Мальчики Девочки

Жт Ж SPy
W

Ж
W f

ж л® Ж
$ к .

а ,ТО',?*' «  ГТОA л
I

0 бязательные испытания (тесты)

1.

2.

Бег на 30 м (с) 5,7 5,5 5Д 6,0 5,8 5,3
или бег на 60  м (с) 10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 j
Бег на 1500 м (мин, с) 8.20 8.05 6.50 8.55 8.29 7.14

или бег на 2000 м (мин, с) 11.10 10.20 9.20 13.00 12.10 10.40

3.

П одтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

3 4 7 - - -

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

11 15 23 9 11 17

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

13 18 28 7 9 14

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

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

©  Instagram.com/vfsk_gto О Fb.com  lyfskgto О Vk.com/vfsk_gto Q  Youtube.com/vfskgtorussia



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ Г Т О

Всероссийский
физкультурно-спортивный комплекс 
«Готов к труду и обороне» С ПРОЕКТОВ

ДИРЕКЦИЯ
СПОРТИВНЫХ
И СОЦИАЛЬНЫ Х

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

III. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 11 до 12 лет)*

№
п/п Испытания (тесты)

.................... ............. ............... ..............—.
Нормативы

Мальчики Девочки

щ ш
> | | ■Щ т . "  ■ И

I
Испытания (тесты) по выбору

5. Челночный бег 3x10 м (с) 9,0 8,7 7,9 9,4 9,1 8,2

6.
П ры жок в длину с разбега (см) 270 280 335 230 ! 240 300 1
или пры жок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 150 160 180 135 145 165

7. Метание мяча весом 150 г (м) 24 26 33 16 18 22

8-
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

32 36 46 28 30 40

9.
Бег на лыжах на 2 км (мин, с)** 14.10 13.50 12.30 15.00 14.40 13.30
или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой 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 1.35 1.25 1.05

11.

Стрельба из положения сидя с 
опорой локтей о стол и с упора 
для винтовки,дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

10 15 20 10 15 20

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

13 20 25 13 20 25

12.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испы таний (тестов) 
в возрастной группе 12 12 12 12 12 12

Количество испы таний (тестов), 
которы е необходим о выполнить 
для получения знака  отличия 
В сероссийского ф изкультурно­
спортивного  комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(дал е е -К о м п л е кс )

7 7 8 7 7 8

В вы полнении норм ативов участвует население до 12 лет включительно 
* Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Всероссийский 
Л щ физкультурно-спортивный комплекс 

* «Готой к труду и обороне» Т* ПРОЕКТОВ

ДИРЕКЦИЯ
СПОРТИВНЫХ

pft'" И СОЦИАЛЬНЫХ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IV. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 13 до 15 лет)*

............. Г ........ ......
Нормативы

№
п/п

Мальчики Девочки
Испытания (тесты)

S S lS y j f l trio i^
W *  -

'JB k~
H P .......

а J H l

0 бязатепьные 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 3,2 10,6 10,4 9,6

Бег на 2000 м (мин, с) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00

или бег на 3000 м (мин, с) 15.20 14.50 13.00 - - -

П одтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

6 8 12 - -

3.
или подтягивание из виса лёжа 
на низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

13 17 24 10 12 18

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

20 24 36 8 10 15

4.
Наклон вперёд из положения 
стая на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи -  см)

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

Испытания (тесты) по выбору

5. Челночный бег 3x10 м (с) 8Д 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0

6.
Пры жок в длину с разбега (см) 340 | 355 415 275 290 340
или пры жок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 170 190 215 150 160 180

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

35 39 49 31 34 43

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

© instaqTam.com/vfsk_gto 0  Fb.com/yfsfrgfO О Vk.com/V/sfr_gfo Q  Youtube.com/vfskgtorussia
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I & j i  МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

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

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IV. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 13 до 15 лет)*

Нормативы

№
Мальчики Девочки

п/п Испытания (тесты)

ф  \
Ж

ж
4 » - м

а
, п о  f *

Щ ж

1 1 .

*

Испытания (тесты) по выбору
Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30

9.
или бег на лыжах на 5 км (мин,с)** 30.00 29.15 27.00 - - -
или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 16.30 16.00 14.30 19.30 18.30 17.00

10. Плавание на 50 м (мин, с) 1.25 1.15 0.55 1.30 1.20 1.03

11.

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки 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

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

15.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

10

Количество испы таний (тестов) 
в возрастной группе 13 13 13 13 13 13

Количество испы таний (тестов), 
которые необходим о выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского ф изкультурно­
спортивного  ком плекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Ком плекс)

7 8 9 7 8 9

* В вы полнении норм ативов участвует население до 15 лет включительно
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

V. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 16 до 17 лет)*

Нормативы

№
п /п

Юноши Девушки
Испытания (тесты)

5 * 5
А
н Г

ж
*

Ж
ч|ЯГг

ж— по
Щ рг

_  ____

Ж
Ч ;*«

0 бязательные испытания (тесты)
Бег на 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 _5’5 J 5,0

1. или бег на 60 м (с) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3
или бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0

2.
Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12.00 11.20 9.50
или бег на 3000 м (мин, с) 15.00 14.30 12.40 - - -
Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз) 9 и 14 - - -

3

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

- - - 11 13 19

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 15 18 33 - - -

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

27 31 42 9 11 16

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

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

Испытания (тесты) по выбору

5. Челночный бег 3x10 м (с) 7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9

С Прыжок в длину с разбега (см) 375 385 440 285 300 345
или пры ж ок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 195 210 230 160 170 185

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

36 40 50 33 36 44
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

V. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 16 до 17 лет)*

Нормативы

№ Юноши Девушки
п/п Испытания (тесты)

ж
*

£ | ж ,
Ж ;

ж. П О : жГТО ^ ж „
.. ж

Испытания (тесты) по выбору

8.
Метание спортивного снаряда: 
весом 700 г  (м) 27 29 35 - - -

весом 500 г (м) - - - 13 16 20
Бег на лыжах на 3 км  (мин, с)** - - - 20.00 19.00 17.00

9. Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 27.30 26.10 24.00 -

или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) - - - 19.00 18.00 16.30

или кросс на 5 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 26.30 25.30 23.30 - - -

10. Плавание на 50 м (мин, с) 1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02

11.

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки 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

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

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

10

Количество испы таний (тестов) 
в возрастной группе 13 13 13 13 13 13

Количество испы таний (тестов), 
которы е необходим о выполнить 
для получения знака  отличия 
В сероссийского ф изкультурно­
спортивного  ком плекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(д а лее-Ком плекс)

7 8 9 7 8 9

* В вы полнении норм ативов участвует население до 17 лет включительно
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.


