
Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

№
п/п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

s *
I sЧ

X
В
Ъ  ОС

1 1  
4> X 2 >>

1 *

М альчики Д евочки

$ л .W ш Ш Л .сто

*
! И ь

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег 10  м (с) 3.8 3.4 3.1 4.0 3.6 3.3

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

Бег на 30 м (с) 9.6 8.6 8.3 10,1 9.1 8.8

2.

Ш естиминутный бег (м) 400 600 800 300 500 700

0 1

Ходьба на лыжах (м) 600 1000 1400 500 900 1300

Смешанное 
передвижение 
по пересеченной 
местности (м)

200 400 600 180 280 480

3.

Бросок набивного мяча 
(1 кг) двумя руками из-за 
головы из исходного 
положения: ноги на 
ш ирине плеч, мяч в руках 
внизу (см)

210 220 305 145 155 250
с
:■1

с
с

С
с

<
V.

1

1

1

Поднимание туловищ а из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 30 с)

11 12 15 10 11 14

П ры жок в длину 
с места толчком  двумя 
ногами (см)

85 95 115 77 87 107

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

S  8-800-550-00-00 /  @  www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 7 лет включительно)

№
п/п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы Л X
2 * 25 ^ 2 ?

1 S | *
e f l *  *  *:

Мальчики Девочки

* - 9 ~
л

П9
А Щ г

C Q l
л

%

Испытания (тесты) по выбору

5.

Метание теннисного мяча 
в цель, дистанция 5 м 
(количество попаданий)

2 3 4 1 2 3

Ко
ор

ди
на

ци
он

ны
е

сп
ос

об
но

ст
и

Челночный бег 3x10 м (с) 11,2 10,8 9.9 11,7 11,3 10,8

6. Плавание(м) 12 18 25 12 18 25

П
ри

кл
ад

ны
е

на
вы

ки

Количество физических 
качеств, способностей, 
прикладных навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Всероссийского 
физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к  труду и 
обороне» (ГТО) (далее -  
Комплекс)

5 5 5 5 5 5

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

5 5 5 5 5 5

S  8-800-350-00-00 @  www.gto.ru vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

№
п/п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы Л, X
5 £-2 5 
*  *  2 S 
1 S S £.
I I I sк  *;

Мальчики Девочки

$
k f tпо
л $ л

гто
л

Обязательные испытания есты)

1. Бег на 30 м (с) 7.1 6.5 5.9 7.3 6.6 6.1

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

2.

Смешанное передвижение 
на 1000 м (мин. с)

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55

Вы
но

сл
ив

ос
ть

Бег на лыжах на 
1 км (мин, с)

11:25 9:20 7:55 12:45 10:05 8:18

Смешанное передвижение 
по пересеченной 
местности на 1 км (мин. с)

9:15 6:55 5:55 9:44 7:20 6:23

3.

Подтягивание из виса 
на высокой перекладине 
(количество раз)

2 4 5 - - -
Си

ла

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

6 10 16 4 7 12

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

5 11 18 4 7 12

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

S  8-800-350-00-00 @  wvm.gto.ru vk.com/vfsk_gto

ли
ни



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВТОРАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 8 до 9 лет включительно)

№
п/п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

Ф
из

ич
ес

ки
е 

ка
че

ст
ва

, п
ри

к
ла

дн
ы

е 
на

вы
ки

 
и 

ум
ен

ияМ альчики Д евочки&
ж

а .по
« у

г л „
л

по

Испытания (тесты) по выбору

5.

П ры жок в длину 
с места толчком 
двумя ногам и (см)

108 122 142 103 117 137

С
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

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

20 25 37 17 22 32

6.

Метание теннисного мяча 
в цель, дистанция 6  м 
(количество попаданий)

2 3 4 1 2 3

Ко
ор

ди
на

ци
он

ны
е

сп
ос

об
но

ст
и

Челночный бег 
3x10 м (с)

10,5 9.8 9,1 10,8 10,2 9.4

7.
Плавание 
на 25 м (мин, с)

3:05 2:36 2:27 ЗЮ5 2:36 2:27

П
ри

кл
ад

ны
е

на
вы

ки

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  wvm.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ш
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

№
п/п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

М альчики Д евочки | Н |

$
Л а ..по

• у *  /,- Ш
а .• J l T f

А
а .по
< л

*  * 1 5

f i l l
е Н

Обязательные испытания тесты)

1. Бег на 30 м (с) 6.3 5,9 5.3 6,5 6,1 5,5

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

2.

Бег на 1000  м 
(мин, с)

6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на лыжах на 
1 км (мин, с)

8:25 7:35 6:35 10:15 8:10 7:19

Кросс на 2 км  (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

18:25 15:45 12:45 19:25 17:10 14:45

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

2 4 6 - - -
С

ил
а

Подтягивание из виса лежа 
на низкой  перекладине 
9 0  см (количество раз)

8 13 21 7 10 16

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

10 13 22 5 7 13

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 10 до 11 лет включительно)

N*
п/п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

М альчики Д евочки х О. 3 <* 5 с - х

т ж

Л
, ПО
А Ф 6 Кгто ~

ж
Л ,^ПО

I » S 5 .X 6 X х
е 5 !

Испытания (тесты) по вы бору

5.
Челночный бег 
3x10  м (с)

9.7 9.2 8.4 10,1 9.4 8.6

Ко
ор

ди
 на

ци
он

ны
с 

сп
ос

об
но

ст
и

6.

П ры жок в длину 
с места толчком двумя 
ногами (см)

128 142 162 118 132 152

С
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

П одним ание туловища 
из положения лежа 
на спине (количество раз 
за 1 мин)

26 33 43 23 28 37

7.

М етание мяча весом 
150 г  (м)

18 22 28 12 15 20
П

ри
кл

ад
ны

е
на

вы
ки

Плавание на 
50 м (мин, с)

ЗЮО 2:27 2:18 ЗЮО 2:30 2:20

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака  отличия 
Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  wvm.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

Ш
Ш
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 13 лет включительно)

№
п/п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы it *
*  g-2 5

I S S bз: о х 5
в  5 3 

к  ч

М альчики Д евочки

*

„ а . Л
П О
Ж т

ГТО
ж

а .
• П О , .

Ж

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5.7 5.2

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

Бег на 60  м (с) 11,1 10,2 9,4 11,5 10,7 9,9

2.

Бег на 1500 м 
(мин, с)

8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на лыжах на 
2 км (мин, с)

14:30 13:35 12:15 15:20 14:20 13:10

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

18:55 17:05 15:45 21:30 19:40 17:15

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

3 5 8 - - -

Си
ла

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

10 16 24 8 12 18

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

12 18 29 6 9 15

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 12 до 13 лет включительно)

№

п /п
Н а и м ен ов ан и е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы ^ i  г
М ал ьчи ки Д е в о ч ки § i i i

*

А
А - ?

Л

*  «•-1 5 

i  S I  X
в и

И спы тания  (тесты ) по  вы б о р у

5.
Челночный бег 
3x10 м (с)

9.2 8.5 7.7 9.6 8.9 8.0
1 5 °  
i l l

1 4

6.

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

147 162 183 132 147 167

1 1 1  
5 о *
1  *  *  
Ж О«_> о

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

31 37 47 27 31 41

7.

Метание мяча весом 
150 г (м)

23 27 34 15 19 23

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

Плавание на 50 м (мин. с) 1:33 1:18 0 :58 1:38 1:23 1Д З

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

9 15 20 9 15 20

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом либо «электронного 
оружия» (очки)

10 20 25 10 20 25

Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
протяженностью не менее 5 км 
(количество навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных навыков, 
оценка которых необходима для 
получения знака отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5
5

6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы i, X

I S - !
1 5 S 5-S  с» х Х
© S 3Si с;

Ю ноши Д евуш ки

Ш J a bгто ~
Л

6 М ,
ш

. а . а .гю

Обязательные испытания гесты)

1.

Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4.6 5.7 5,3 4.9

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

Бег на 60 м (с) 9,7 9,1 8.1 10,8 10,2 9.5

2.

Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с)

19:15 17:15 16:05 22:55 20:25 19Ю5

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

16:55 15:45 14:10 19:55 18:05 16:40

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

5 9 13 - - -

Си
ла

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

12 18 25 9 13 19

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

19 25 37 7 11 16

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

№

п /п

Н а и м е н о в а н и е  и с п ы та н и я  

(теста )

Н о р м а ти в ы

I l f s
! ? * * *
I S S 5 .S ф I  s

e 5 !

Ю но ш и Д е в у ш к и

о ьго
Ж

ж
Ж

€ Ж ,А П О

л ш С ш - еж ..по ^  
Ж

И с п ы т а н и я  (те с ты ) п о  в ы б о р у

5.
Челночный бег 
3x10 м (с)

8.2 7.7 7.1 9.1 8.7 7.9 1 I  IЩ
6.

П ры жок в длину с места 
толчком  двумя ногами (см)

1 6 7 1 9 3 2 1 8 1 4 8 1 6 2 1 8 3

i  1 1
1  i  iJC u n 
w 2

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

34 4 0 5 0 31 35 4 4

7.

Метание мяча весом 150 г  (м) 30 35 41 19 21 27

XX
2

i
1

Q.
C

Плавание на 50 м (мин. с) 1 :27 1:13 0 :5 4 1:32 1 :18 1 :0 1

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 2 0 25

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

18 25 30 18 25 30

Самозащита без оружия 
(очки)

1 5 -2 0 2 1 -2 5 2 6 -3 0 1 5 -2 0 2 1 -2 5 2 6 -3 0

Туристский поход 
с проверкой туристских 
навы ков протяженностью  
не менее 10 км  (количество 
навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

Э  8-800-350-00-00 /  @  www.gto.ru /  о vk.com/vfsk_gto

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

N*
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы i  *
5 g- 2  5W С <9 ?
¥ *» x s

I I I 1 *  ^

Ю ноши Д евуш ки

Ш
■ '■ л /

O LГТО
ш

Ш

С е кff>
л л

Обязательные испытания тесты)

1 .

Бег на 60  м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 i  |

S i
о x

«3 оБег на 100 м (с) 14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8

2 .

Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - -

Бег на лыжах на 
3 км (мин, с)

- - - 20:30 18:35 16:40

Бег на лыжах на 
5 км (мин, с)

27:55 25:45 23:40 - - -

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

- - - 19:25 17:35 16:05

Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

27:00 25:00 23:00 - - -

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

8 12 15 - - -

га

и

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

- - - 10 14 20

Рывок гири 16 к г 
(количество раз)

14 19 34 - - -

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

25 32 43 8 12 17

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ШЕСТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет включительно)

№
п /п

Н а и м ен ов ан и е  испы тания  
(теста)

Н орм ативы Л S  
*  X 2
5 g-2  5
* 5 * *
5 S 2 *
s  «. г  s
в з |

Ю нош и Д е в у ш ки

ф ь
ж

а . а .гто
ж

• *
гто

• ж

И спы тания  (тесты ) п о  вы б о р у

5.

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

192 213 235 157 173 188

С
ко

ро
ст

но


си
ло

вы
е

во
зм

ож
но

ст
и

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

35 41 51 32 37 45

6.

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

- - - 12 17 22

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700 г (м) 27 30 36 - - -

Плавание на 50 м (мин. с) 1:20 1:05 0 :49 1:45 1:18 1:00

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

Самозащита без оружия 
(очки)

1 5 -2 0 2 1 -2 5 2 6 -3 0 1 5 -2 0 21 -25 2 6 -3 0

Туристский походе 
проверкой туристских 
навыков протяженностью не 
менее 10 км  (количество 
навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 19 лет)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

1 ё - 1 !
*  1 ф 

§ 1 1 1  
в н

Ю ноши Д евуш ки

' t а

о .по
л

§
щ

*

O b• » Г  '
Ж

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 60 м (с) 8.9 8.4 7.9 10,7 9.9 9,2

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

Бег на 100  м (с) 14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8

2.

Бег на 2000  м (мин, с) - - - 12:20 11:05 9:40

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - -

Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с)

- - - 20:30 18:40 16:40

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

28:00 25:40 23:30 - - -

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

- - - 19:20 17:40 16:10

Кросс на 5 км  (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

27:00 25:00 23:00 - - -

3.

Подтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

8 12 15 - - -

Си
ла

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

- - - 10 14 20

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

14 19 35 - - -

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

25 32 43 8 12 17

4.

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

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

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

СЕДЬМАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 19 лет)

№

п /п

Н а и м еновани е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы
•  И
г * м  
* « * *

m i
в н

Ю нош и Д е в у ш ки

Ш с л „
ж ,

«то
А А W ГТО

У А

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

5.

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

192 213 233 157 173 188
•

у 1 11 I2и

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

34 41 51 31 37 45

6.

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

- - - 13 16 20

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700 г (м) 27 29 36 - - -

Плавание на 50 м (мин, с) 1:17 1:03 0 :49 1:30 1:16 1:00

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

Самозащита без оружия (очки) 1 5 -2 0 21 -25 2 6 -3 0 1 5 -2 0 21 -25 2 6 -3 0

Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
протяженностью 
не менее 10 км (количество 
навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 20 до 24 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
*  £ 1 

® Я Х Ф
£ E S *s а> I  S
e s s*  «;

М ужчины Ж енщ ины

( Л ,

-

г л ,
ж * W З Д -

ж

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 60  м (с) 9.1 8.5 8,0 11.1 10,3 9.5 1 1 
Ь 5И
5  оБег на 100 м (с) 15,8 14,4 13,9 18,1 17,1 16,2

2.

Бег на 1000 м (мин, с) - - - 4:35 4:15 4Ю0

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 2000 м (мин, с) - - - 13:25 12:15 10:40

Бег на 3000 м (мин, с) 1 4 5 0 13:20 12:00 - - -

Бег на лыжах на 
5 км  (мин, с)

27:30 25:00 21:35 - - -

Бег на лыжах на 
3 км  (мин, с)

- - - 21:30 19:20 17:50

Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

26:30 24:30 21:30 - - -

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

- - - 19:35 18:10 17:10

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

9 13 16 - - -

С
ил

а

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

- - - 9 13 19

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

27 33 45 9 13 18

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

20 26 44 - - -

4.

Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 

(от уровня скамьи -  см)

+6 +8 +13 +8 +11 +16

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВОСЬМАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 20 до 24 лет включительно)

№

п /п
Н а и м ен ов ан и е  испы тания  

(теста)

Н орм ативы
•  £ f  

Ъ Щ5! п  *  ш
5  5  5  1.S  ®  I  S
е  S S*  «;

М уж ч и н ы Ж ен щ и н ы

Ш с л _
А t

О Я к , :~  fto
А

А .
А  г

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

5.

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

207 228 244 167 183 198 О в, С

i l l

ш*  %J rt 
w  2

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

32 38 50 31 36 45

6.

Метание спортивного снаряда: 
весом 500 г (м)

- - - 13 18 22

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700 г (м) 32 36 38 - - -

Плавание на 50 м (мин, с) 1 :15 0:58 0:48 1:28 1 :13 0:58

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

Самозащита без оружия (очки) 1 5 -2 0 2 1 -2 5 2 6 -3 0 1 5 -2 0 21 -25 2 6 -3 0

Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков протяженностью 
не менее 15 км (количество 
навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 25 до 29 лет включительно)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
•  & !

• х « mi
в н

М ужчины Ж енщ ины

% а .О
, Л  J

- 1• to
ш

t

* 
I

*
4

,
N

 
Г по

л

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 60 м (с) 9,6 9,0 8,1 11,4 10,5 9,8

Ск
ор

ос
тн

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

Бег на 100  м (с) 15.3 14,6 13,6 19,1 17,9 16,7

2.

Бег на 1000 м (мин, с) - - - 5:10 4:40 4:20

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:20 12:30 - - -

Бег на 2000 м (мин, с) - - - 14:20 12:50 11:15

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

28:00 26:00 22:00 - - -

Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с)

- - - 23:00 20:20 18:10

Кросс на 5 км  (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

27:00 25:30 22:00 - - -

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

- - - 22:30 19:50 17:40

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

6 10 14 - - -

С
ил

а

П одтягивание из виса 
лежа на низкой 
перекладине 9 0  см 
(количество раз)

- - - 8 12 18

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

21 25 40 8 12 17

Рывок гири
16  к г  (количество раз)

18 24 41 - - -

4.

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

5 + +7 +12 +7 +9 +14

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДЕВЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 25 до 29 лет включительно)

№

п /п

Н а и м еновани е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы
•  И
г * м*  «* *  *

m i
в н

М уж ч и н ы Ж ен щ и н ы

Ш г л _ПО
Ж Ж Ж

а .. ПФ~'
_ Ж ' Ж

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

5.

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)

202 225 259 165 178 195
i  S 8 
S i  j
%. |  tО X T х у л
u  2

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

29 56 47 25 50 58

6.

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

- - - 12 16 19

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700 г (м) 52 56 58 - - -

Плавание на 50 м (мин. с) 1:17 1:05 0:55 1:50 1:15 0:59

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 50

Самозащита без оружия 
(очки) 1 5 -2 0 21 -25 2 6 -5 0 1 5 -2 0 2 1 -2 5 2 6 -5 0

Туристский походе 
проверкой туристских 
навыков протяженностью не 
менее 15 км (количество 
навыков)

3 5 7 5 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 30 до 34 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
*  £ 1 

® Я Х Ф

s а> I  S
в  5 3*  «;

М ужчины Ж енщ ины

т

с л „
ж

О .
А ш • ж /

З Д . V
А

Обязательные испытания тесты)

1. Бег на 60 м (с) 12.3 10,9 8.8 13,1 12,1 10,5

Ск
ор

ос
тн

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

2.

Бег на 1000 м (мин, с) 5Ю2 4:06 3:45 6:19 5:24 4:40

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 2000 м (мин, с) - - - 14:50 13:30 11:45

Бег на 3000 м (мин, с) 15:30 14:30 13:00 - - -

Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с)

- - - 24:00 21:00 18:40

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

29:30 26:30 23:00 - - -

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

- - - 23:00 20:35 18:05

Кросс на 5 км  (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

28:30 26:00 22:30 - - -

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

4 8 13 - - -

Си
ла

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

10 15 23 7 11 17

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

15 19 33 5 8 14

Рывок гири  16  к г 
(количество раз)

18 22 40 - - -

4.

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

+3 +5 +11 +5 + 7 +13

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 30 до 34 лет включительно)

№

п /п
Н а и м еновани е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик


ла

д
н

ы
е 

на
вы

ки
 

и 
ум

ен
ияМ уж чи н ы Ж ен щ и н ы

т
а . а .r i p

А  у $

а .
.  А

а .
■ П О  ’

А  г

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

5.

Прыжок в длину 
с места толчком двумя 
ногами (см)

197 213 234 138 152 173

С
ко

ро
ст

но


си
ло

вы
е

во
зм

ож
но

ст
и

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

25 32 42 18 23 34

6.

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

- - - 10 14 18

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700 г (м) 26 30 35 - - *

Плавание на 50 м (мин. с) 1:22 1Ю5 0:55 1:35 1:18 1ЮЗ

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

Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков протяженностью не 
менее 10 км (количество 
навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 35 до 39 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы

H l i

X ф X s
e l ?

М ужчины Ж енщ ины

т е л . е л ,по
А т е л ,W е л ,жПЬГ*'

А

Обязательные испытания тесты)

1. Бег на 60 м (с) 12,7 11,3 9,1 15,4 12,4 10,7

С
ко

ро
ст

ны
е

во
зм

ож
но

ст
и

2.

Бег на 1000 м (мин, с) 5:15 4:17 3 5 5 6:54 5:52 5Ю0

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 2000 м (мин, с) - - - 15:20 14:00 12:10

Бег на 5000 м (мин, с) 16:05 14:40 15:50 - - -

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

- - - 25:10 21:40 20:00

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

52:20 29:20 25:20 - - -

Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

- - - 24Ю0 21:05 19:40

Кросс на 5 км  (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

29:50 27:50 24:50 - - -

5.

Подтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

4 7 11 - - -

Си
ла

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

9 14 22 6 10 16

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

12 18 50 4 7 12

Рывок гири 16 к г 
(количество раз)

17 22 58 - - -

4.

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

+2 +4 +10 +4 +6 +12

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ОДИННАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 35 до 39 лет включительно)

№

п /п

Н а и м еновани е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы
Ф  *  *

H i® п  х  а» 
х  -  |  I
5 К 1 Г  
в  5 Па ч

М уж чи н ы Ж енщ ины

• у
О и ы

W
: Г Л _

сто
ж ■ т

(Oft
W

ГТО

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

5.

П ры жок в длину с места 
толчком  двумя ногам и (см)

192 208 228 128 142 167

С
ко

ро
ст

но


си
ло

вы
е

во
зм

ож
но

ст
и

П однимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

25 50 4 0 15 21 50

6.

Метание спортивного
снаряда:
весом 500 г (м)

- - - 8 12 17

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

весом 700  г (м) 25 50 55 - - -

Плавание на 50 м (мин, с) 1:27 1:11 0 :58 1:40 1:25 1:07

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 50 18 25 50

Туристский по хо д е  
проверкой  туристских 
навыков протяженностью  
не менее 10 км 
(количество навыков)

5 5 7 5 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

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

5 5 6 5 5 6

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 40 до 44 лет включительно)

№
п/п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы Л  X

I l l s
* 5 - 5  5

5  6 I  S

6  з |

Мужчины Женщины

Ш .
ж j  л  f

по
Ж &ж ж

а .по
ж

Обязательные испытания (тесты)

1.

Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:20 4:05 8.05 6:55 5:20

Вы
но

сл
ив

ос
ть

Бег на 2000 м (мин, с) 13:20 11:45 9:45 16:30 14:50 12:40

Бег на лыжах 
на 5 км (мин, с)

37:40 34:10 27:40 - - -

Бег на лыжах 
на 2 км (мин. с)

- - - 2 3 0 0 20:20 17:40

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

22:30 20 0 0 16:10 - - -

Кросс на 2 км (бег по 
пересеченной 
местности) (мин, с)

- - - 17:20 15:40 13:10

2.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

3 7 10 - - -

Си
ла

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

8 13 21 5 9 15

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

12 18 29 2 6 11

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

13 18 29 - - -

3.

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

+1 +3 +9 +2 +4 +11

Ги
бк

ос
ть

&  8-800-350-00-00 /  @ www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ДВЕНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 40  до 4 4  лет включительно)

№

п /п

Н а и м еновани е  испы тания 

(теста)

Н орм ативы

s M l  
® <• *  •
* 5 5 1 .S ® I  S
е  £ %*  «;

М уж чи н ы Ж енщ ины

Ф Ж
ffO
Ш {

6 М .ГР©
А ШГ А .

А
Г А .сто
А

И спы тан и я  (тесты ) по  вы б о р у

4. Бег на 60 м (с) 15 ,00 11,8 9.5 14,0 15,0 11.5

5 §

| |  
8  1 
«  Ш

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

21 28 56 15 17 26

Ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

е
во

зм
ож

но
ст

и
6.

Плавание на 50 м 
(мин. с)

1:50 1:15 1:00 1:45 1:26 1:15

XВ
2■«9X
0 
2

1  Xо.с

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

15 16 25 15 16 22

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

16 21 29 16 21 27

Туристский ПОХОД 
с проверкой туристских 
навыков протяженностью 
не менее 5 км  (количество 
навыков)

5 5 7 5 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

S  8-800-350-00-00 /  @  vmw.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto



Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 45 до 49 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
•  & §
1 ё - 1 !
*  1 ф 

§ 1 1 1  
в н

М ужчины Ж енщ ины

* М Lпо
А

а .
А % ъ

г л ,
Л ж  у

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 1000 м (мин, с) 6:50 5:55 5:05 8:25 7:20 6:20

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 2000 м (мин, с) 15:40 12:00 10:15 17:40 15:50 15:20

Бег на лыжах 
на 2 км  (мин, с)

- - - 24:20 22:00 19:10

Бег на лыжах 
на 5 км  (мин, с)

41 :00 56:50 50:50 - - -

Кросс на 2 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

- - - 18:20 16:40 14:10

Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

25:50 20:40 16:40 - - -

2.

Подтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

2 6 9 - - -

г
<5

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

6 11 19 4 8 15

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

10 16 27 2 6 10

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

8 12 24 - - -

5.

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

0 +2 +8 +2 +4 +10

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ТРИНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 45 до 49 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
® х S
8 H i

X 5 I  X
e s stt c;

М ужчины Ж енщ ины

$ t i j t
ж ж И Ж ГУО

ж

Испытания (тесты) по вы бору

4. Бег на 60 м (с) 14,6 15.5 10,9 15,1 15,8 11,4

Ск
ор

ос
тн

ы
е

60
1М

ОЖ
НО

СТ
И

5.

П одним ание туловища 
из положения лежа на 
спине (количество раз 
за 1 мин)

17 25 52 9 15 22

Ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

е
во

зм
ож

но
ст

и

6.

Плавание на 50  м (мин, с) 1:55 1:15 1:05 1 5 0 1:50 1:18

Пр
ик

ла
дн

ые
 н

ав
ы

ки

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

10 15 25 10 15 20

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

15 18 27 15 18 25

Туристский п о х о д е  
проверкой  туристских 
навы ков протяженностью  
не менее 5 км 
(количество навыков)

5 5 7 5 5 7

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков, оценка которых 
необходима для получения знака 
отличия Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

S  8-800-350-00-00 /  @  wvm.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 54 лет включительно)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
S * 2g » i |
*  <i 1 ф

SSf l
e l l

М ужчины Ж енщ ины

*
Ж п«©

А ш
j Q l

л
по
А

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 1000 м (мин, с) 7:56 6:23 5:55 8:50 7:42 6:40

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Бег на 2000 м (мин, с) 14:10 12:25 10:45 18:20 16:40 14:10

Скандинавская ходьба 
на 5 км  (мин, с)

27:40 25:45 25:50 51:50 29:50 27:50

Бег на лыжах на 2 км 
(мин, с)

- - - 26:55 24:50 21:40

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с)

44:45 40:10 53:30 - - -

Кросс на 2 км по 
пересеченной местности 
(мин, с)

- - - 19:25 17:40 15:10

Кросс на 5 км (бег 
по пересеченной 
местности) (мин, с)

24:00 21Ю0 17:40 - - -

2.

Подтягивание из виса на 
вы сокой перекладине 
(количество раз)

2 5 8 - - -

С
ил

а

Подтягивание из виса 
лежа на низкой 
перекладине 9 0  см 
(количество раз)

5 8 16 5 7 11

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

7 11 21 - - -

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

8 12 25 2 6 9

5.

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

-1 +1 +7 +1 +5 +9

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ЧЕТЫРНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 54 лет включительно)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы •, X  
® ?
*  §-2 S

S  4  *  s
e i l

М ужчины Ж енщ ины

§
Ж

ж
6 4 .
л #

6 4 .
ж

6 4 .по
А

Испытания (тесты) по вы бору

4 .

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

15 20 28 7 12 19

Ск
ор

ос
тн

о-
 

cи
ло

вы
е 

во
зм

ож
но

ст
и

5.

Плавание на 50 м (мин, с) 1:57 1:18 1:08 1:55 1:55 1:21

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

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

10 15 22 7 10 18

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

15 18 27 10 15 25

Туристский П О Х О Д  

с проверкой туристских 
навы ков протяженностью  
не менее 5 км 
(количество навыков)

5 5 7 5 5 7

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

&  8-800-350-00-00 /  @  www.gto.ru /  о vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 55 до 59 лет включительно)

№
п/п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы *, Xо * S5 £-2 “

S 4 х s
e i i

Мужчины Женщины

л
А
Я

ГТОш
А
*

гл.

Обязательные испытания тесты)

1.

Бег на 1000 м (мин, с) 8:37 7:05 6:05 9:12 8:05 7:00

Вы
но

сл
ив

ос
ть

Бег на 2000 м (мин, с) 14:20 12:40 11:40 20:30 18:40 15:30

Скандинавская ходьба 
на 5 км (мин, с)

28:40 26:40 24:40 32:45 30:30 28:30

Бег на лыжах 
на 2 км (мин, с)

- - - 27:30 25:40 23:10

Бег на лыжах 
на 5 км (мин, с)

51:00 45:10 36:40 - - -

Кросс на 2 км по 
пересеченной местности 
(мин, с)

- - - 21:35 19:40 16:10

Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной местности) 
(мин, с)

24:30 21:40 18:40 - - -

2.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

2 4 7 - - -
Си

ла

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

2 6 13 2 6 10

Рывок гири 16 кг 
(количество раз)

5 9 19 - - -

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

6 11 19 2 5 8

5.

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

-2 0 +5 +1 +3 +8

Ги
бк

ос
ть

S  8-800-350-00-00 @  wvm.gto.ru vk.com/vfsk_gto
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ПЯТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 55 до 59 лет включительно)

№
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
о. S *
г  N I

s  <Ь х  s
e s s

М ужчины Ж енщ ины

А *

ш ,ГТО
А

л О . 4 0 ЁГТО
А

Испытания (тесты) по вы бору

4.
П одним ание туловищ а из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

10 16 25 6 10 16

Ск
ор

ос
тн

о
си

ло
вы

е
во

зм
ож

но
ст

и

5.

Плавание на 50  м (мин, с) 1:45 1:21 1:13 2Ю0 1:39 1:26

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки

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

10 13 22 7 10 18

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

15 18 27 10 15 23

Туристский П О Х О Д  

с проверкой туристских 
навы ков протяженностью  
не менее 5  км 
(количество навыков)

3 5 7 3 5 7

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

&  8-800-350-00-00 /  @  www.gto.ru /  о vk.com/vfsk_gto

1Ш
Ш
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ШЕСТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 60 до 64 лет включительно)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
S * 2g » i |
SSf l
е | |

М ужчины Ж енщ ины

ж ж
6 1 .^ПО

Л ш
а .
ж

а .
А у/

Обязательные испытания тесты)

1.

Смешанное
передвижение на 1000  м 
(мин, с)

10:50 9:11 6:45 11:30 9:55 8:00

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Смешанное
передвижение на 2000 м 
(мин, с)

20:30 17:40 13:40 23:35 20:40 17:40

Скандинавская ходьба 
на 3 км  (мин, с)

29:30 27:40 25:40 33:40 31:40 29:40

П ередвижение на лыжах 
на 2 км  (мин, с)

- - - 32:40 27:40 24:40

П ередвижение на лыжах 
на 3 км  (мин, с)

31:40 28:20 21:10 - - -

2.

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

3 7 15 2 6 8
С

ил
а

3.

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

-6 -4 -1 0 +2 +6

Ги
бк

ос
ть

&  8-800-350-00-00 / @  www.gto.ru / о vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ШЕСТНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 60 до 64 лет включительно)

N*
п /п

Н аименование испытания 
(теста)

Нормативы
ф | |I  п Д я

® т *  1
S ф X X
в и

М ужчины Ж енщ ины

f t
л  гго 

ж
п о
ш т

ж
О .по
ж

M b 'г то 
Л

Испытания (тесты) по вы бору

4.
П одним ание туловищ а из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

8 15 22 4 8 14

С
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

5.

Плавание на 25 м (мин, с) 5:00 2:56 2:25 5:05 2:40 2:27

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

киСмешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 2 км  (мин, с)

- - - 54:40 28:40 25:40

Смешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 5 км  (мин, с)

53:40 29:40 25:40 - - -

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

S  8-800-350-00-00 @  www.gto.ru vk.com/vfsk_gto

Ш
Ш
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

СЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 65 до 69 лет включительно)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
S * 2g » i |
*  <i 1 ф

SSf l
e l l

М ужчины Ж енщ ины

*
. а .

Л
ГТО Ш Ж

ж
C J Lп о

А

Обязательные испытания (тесты)

1.

Смешанное
передвижение на 1000 м 
(мин, с)

11:55 10:14 8:45 11:50 10:27 9:00

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Смешанное
передвижение на 2000 м 
(мин, с)

22:55 19:40 16:10 25:40 22:40 19:40

Скандинавская ходьба 
на 5 км  (мин, с)

51:40 29:40 27:40 55:40 55:40 51:40

П ередвижение на лыжах 
на 2 км  (мин, с)

- - - 54:00 29:40 26:40

П ередвижение на лыжах 
на 5 км  (мин, с)

55:50 50:00 22:00 - - -

2.

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

5 7 12 2 6 8

Си
ла

5.

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

*9 -6 -4 -5 -1 +2

Ги
бк

ос
ть

Й  8-800-350-00-00 / www.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

СЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 65 до 69 лет включительно)

N *

п /п
Н аименование испытания 

(теста)

Нормативы
ф  | |
I  п  Д  я
5  с  -  *

X  е> X  S

в и

М ужчины Ж енщ ины

*

ж *0
а .

ГТО
А

ПО

*

a t
•О ~

л

Испытания (тесты) по вы бору

4.
П одним ание туловищ а из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

5 9 16 5 5 11

С
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

5.

Плавание на 25 м (мин, с) 5:05 2:40 2:50 5:10 2:45 2:50

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

киСмешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 2 км  (мин, с)

- - - 55Ю0 50:40 27:40

Смешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 5 км  (мин, с)

55 ЮО 51:00 25:10 - - -

Количество ф изических 
качеств, способностей, 
прикладны х навыков, оценка 
которых необходима для 
получения знака отличия 
Комплекса

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

S  8-800-350-00-00 /  @  wvm.gto.ru /  о  vk.com/vfsk_gto

Ш
Ш
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа 70 лет и старше)

№
п /п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
S * 2

*  <i 1 ФS S f l
е | |

М ужчины Ж енщ ины

£
*

6А .
^ П О

ж
а ПО

А

€ А „

*
ГТО

Обязательные испытания тесты)

1.

Смешанное 
передвижение 
на 1000 м (мин, с)

16:30 13:39 11Ю0 18:24 15:24 12:00

В
ы

но
сл

ив
ос

ть

Смешанное 
передвижение 
на 2000 м (мин, с)

24:30 21:40 18:40 28:40 25:40 21:40

Скандинавская ходьба на 
3 км (мин, с)

33:40 31:40 29:40 37:05 35:40
32:40

П ередвижение на лыжах 
на 2 км  (мин, с)

- - - 35:40 30:40 27:40

П ередвижение на лыжах 
на 3 км  (мин, с)

39:40 33:40 27:40 - - -

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

1 5 8 1 4 6
С

ил
а

3.

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

-10 -8 -6 -6 -4 0

Ги
бк

ос
ть

&  8-800-350-00-00 / @  www.gto.ru / о vk.com/vfsk_gto

ли
ни

http://www.gto.ru


Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

ВОСЕМНАДЦАТАЯ СТУПЕНЬ 
(возрастная группа 70 лет и старше)

N*
п/п

Наименование испытания 
(теста)

Нормативы
ф | |
I  п  Д я5 с -  *

X  е> X  S

в и

Мужчины Женщины

*

ж *0
а .

по
А

ПО

*

a t
•О ^г

Л

Испытания (тесты) по выбору

4.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

3 7 15 1 5 9

С
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
е

во
зм

ож
но

ст
и

5.

Плавание на 25 м (мин, с) 3:15 2:45 2:35 3:20 2:50 2:35

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

киСмешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 2 км (мин, с)

- - - 36:45 31:40 29:05

Смешанное 
передвижение по 
пересеченной местности 
на 3 км (мин, с)

39:45 34:40 28:40 - - -

Количество оцениваемых 
физических качеств, 
способностей, прикладных 
навыков

4 4 5 4 4 5

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

4 4 5 4 4 5

S  8-800-350-00-00 @  www.gto.ru vk.com/vfsk_gto

Ш
Ш
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