
ПРАВИТЕЛЬСТВО РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Р А С П О Р Я Ж Е Н И Е  

от 30 июня 2014 г. № 1165-р

М О С К В А

Во исполнение Указа Президента Российской Федерации от 24 марта
2014 г. № 172 "О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)":

1. Утвердить прилагаемый план мероприятий по поэтапному 
внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов 
к труду и обороне" (ГТО).

2. Установить, что Минспорт России является координатором 
исполнения плана, утвержденного настоящим распоряжением.

3. Федеральным органам исполнительной власти, ответственным 
за реализацию плана, утвержденного настоящим распоряжением, 
обеспечить его выполнение в пределах бюджетных ассигнований, 
предусмотренных указанным органам в федеральном бюджете на 
очередной финансовый год и плановый период.

4. Рекомендовать органам исполнительной власти субъектов 
Российской Федерации и органам местного самоуправления при 
формировании проектов бюджетов на очередной финансовый год 
и плановый период предусмотреть финансовое обеспечение расходов 
на реализацию мероприятий плана, утвержденного настоящим 
распоряжением.

Председатель Прав, 
Российской Фе Д. Медведев

АППАРА г ПРЕЗИДЕНТА 
РЕСПУБЛИКИ ТАТАРСТАН -
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УТВЕРЖДЕН 
распоряжением Правительства 

Российской Федерации 
от 30 июня 2014 г. № 1165-р

П Л А Н

мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

Мероприятия Вид документа Исполнители Срок
выполнения

I. Организационно-экспериментальный этап внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО) среди обучающихся образовательных организаций

в отдельных субъектах Российской Федерации

1. Подготовка и внесение в установленном 
порядке предложений в проект 
федерального закона о внесении изменений 
в Федеральный закон "О федеральном 
бюджете на 2014 год и на плановый период
2015 и 2016 годов" о перераспределении 
бюджетных ассигнований на 2014 год 
путем уменьшения бюджетных 
ассигнований, предусмотренных 
Минспорту России на предоставление 
субсидии автономной некоммерческой

федеральный закон Минспорт России,
Минфин России

июнь 2014 г.
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Мероприятия Вид документа Исполнители
Срок

выполнения

организации "Организационный комитет 
XXII Олимпийских зимних игр и 
XI Паралимпийских зимних игр 2014 года 
в г. Сочи", с целью дальнейшего 
направления их на финансовое 
обеспечение мероприятий, связанных с 
введением Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду 
и обороне" (ГТО)

2. Разработка и внесение в установленном 
порядке в Правительство Российской 
Федерации проекта федерального закона о 
внесении изменений в Федеральный закон 
"О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации", направленного 
на регулирование деятельности 
физкультурно-спортивных клубов, 
создаваемых в форме некоммерческих 
организаций, в целях массового 
привлечения граждан к занятиям 
физической культурой и спортом по месту 
жительства, работы, а также объединений 
этих клубов

федеральный закон Минспорт России,
Минэкономразвития России, 
Минфин России,
Минюст России

до 14 ноября 
2014 г.
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Мероприятия

3. Разработка и внесение в установленном 
порядке проекта федерального закона о 
внесении изменений в Федеральный закон 
"О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации" в части 
определения понятия "Всероссийский 
физкультурно-спортивный комплекс 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и 
полномочий законодательных 
(представительных) и исполнительных 
органов государственной власти 
Российской Федерации, исполнительных 
органов государственной власти субъектов 
Российской Федерации и органов местного 
самоуправления

4. Проведение мониторинга внедрения 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

Вид документа Исполнители Срок
выполнения

федеральный закон Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
Минздрав России, 
Минобороны России, 
Минэкономразвития России, 
Минфин России,
Минюст России,
Минтруд России

до 1 мая 2015 г.

доклад Президенту Минспорт России,
Российской
Федерации
о состоянии
физической
подготовленности
населения

Минобрнауки России, 
Минздрав России,
Росстат,
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

ежегодно, 
до 30 апреля, 

начиная 
с 2015 года

/ J40 / „
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Мероприятия Вид документа Исполнители
Срок

выполнения

5. Разработка и утверждение 
государственных требований к уровню 
физической подготовленности населения 
при выполнении нормативов 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

6. Утверждение списка субъектов 
Российской Федерации, осуществляющих 
организационно-экспериментальную 
апробацию внедрения Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

7. Согласование планов мероприятий 
субъектов Российской Федерации по 
поэтапному внедрению Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

приказ
Минспорта России

приказ
Минспорта России

планы субъектов
Российской
Федерации

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
Минздрав России, 
Минобороны России

до 10 июля 
2014 г.

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

Минспорт России, 
высшие исполнительные 
органы государственной 
власти субъектов 
Российской Федерации с 
участием общественных 
организаций субъектов 
Российской Федерации

до 10 июля 
2014 г.

до 10 июля 
2014 г.
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Мероприятия

8. Утверждение планов мероприятий 
субъектов Российской Федерации по 
поэтапному внедрению Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

9. Заключение соглашений Минспорта 
России с субъектами Российской 
Федерации по участию в организационно­
экспериментальном этапе внедрения 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

10. Представление в установленном 
порядке предложений о внесении 
изменений в государственную программу 
Российской Федерации "Развитие 
физической культуры и спорта", 
утвержденную постановлением 
Правительства Российской Федерации
от 15 апреля 2014 г. № 302 
"Об утверждении государственной 
программы Российской Федерации 
"Развитие физической культуры 
и спорта", связанных с внедрением в

Вид документа Исполнители Срок
выполнения

планы субъектов
Российской
Федерации

соглашения 
Минспорта России 
с субъектами 
Российской 
Федерации

постановление
Правительства
Российской
Федерации

высшие исполнительные 
органы государственной 
власти субъектов 
Российской Федерации

Минспорт России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

до 1 августа 
2014 г.

до 1 августа 
2014 г.

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
Минфин России, 
Минэкономразвития России

до 1 августа 
2014 г.
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Мероприятия Вид документа Исполнители Срок
выполнения

действие Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

11. Проведение мероприятий по 
физическому воспитанию лиц, проходящих 
подготовку по военно-учетным 
специальностям в образовательных 
учреждениях Общероссийской 
общественно-государственной организации 
"Добровольное общество содействия 
армии, авиации и флоту России", 
подлежащих призыву на военную службу,
с принятием нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

12. Включение мероприятий 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) в календарь 
физкультурных и спортивных мероприятий 
общероссийского движения "Спорт для 
всех" на муниципальном, региональном
и федеральном уровнях

план мероприятии
Минобороны
России

перечень 
мероприятий 
общероссийского 
движения "Спорт 
для всех"

Минобороны России, 
Общероссийская общественно­
государственная организация 
"Добровольное общество 
содействия армии, авиации и 
флоту России", 
органы исполнительной 
власти субъектов 
Российской Федерации

ежегодно, 
до 25 декабря

Минспорт России с участием 
заинтересованных 
общероссийских 
общественных организаций

до 1 августа 
2014 г.

2.)~5 1К"

Документ создан в электронной форме. № 15266/14 от 30.07.2014. Исполнитель: Соркина Ж.В. ^/ЭЛЕКТРОННЫЙ
п - ж - . ,  П СП .... —  г,«. — ■ ОП П"7 ОП-1 л  л П- - i nСтраница 9 из 59. Страница создана: 30.07.2014 19:10



4

7

Мероприятия j Вид документа Исполнители Срок
выполнения

13. Подготовка в установленном порядке 
предложений об утверждении знака 
отличия Российской Федерации для лиц, 
многократно выполнивших нормативы 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) в разных возрастных 
группах

доклад Президенту
Российской
Федерации

Минспорт России до 25 августа 
2014 г.

14. Утверждение порядка организации 
и проведения тестирования населения в 
рамках Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

приказ
Минспорта России

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
Минздрав России, 
Минтруд России

до 1 сентября 
2014 г.

15. Разработка, утверждение и реализация 
программ дополнительного 
профессионального образования, в том 
числе дистанционного обучения, 
проведение курсов повышения 
квалификации учителей физической 
культуры, работников образовательных 
организаций, медицинских учреждений и 
организаторов физкультурно-спортивной 
работы (в том числе волонтеров) для 
работы с населением по внедрению

приказ
Минспорта России

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации с участием 
федеральных государственных 
образовательных организаций, 
находящихся в ведении 
Минспорта России

ежегодно, 
до 1 ноября

---------------------2 . 3 7 4 S 7 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Срок
Мероприятия Вид документа Исполнители выполнения

Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду 
и обороне" (ГТО)

16. Разработка и утверждение 
методических рекомендаций по поддержке 
деятельности работников физической 
культуры, педагогических работников, 
студентов образовательных организаций 
высшего образования и волонтеров, 
связанной с поэтапным внедрением 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) в субъектах Российской 
Федерации

17. Утверждение концепции и создание 
тестовой версии электронной базы данных 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

18. Разработка и утверждение 
методических рекомендаций по созданию и 
оборудованию малобюджетных 
спортивных площадок по месту жительства

методические
рекомендации
Минспорта России,
методические
рекомендации
Минобрнауки
России

отчет

методические 
рекомендации 
Минспорта России

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

до 4 ноября 
2014 г.

Минспорт России до 25 ноября 
2014 г.

Минспорт России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации с участием

до 1 декабря 
2014 г.
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Мероприятия Вид документа Исполнители Срок
выполнения

и учебы в субъектах Российской 
Федерации за счет внебюджетных 
источников

некоммерческой организации 
"Ассоциация спортивного 
инжиниринга"

19. Утверждение порядка создания центров 
тестирования по выполнению видов 
испытаний (тестов), нормативов, 
требований к оценке уровня знаний и 
умений в области физической культуры и 
спорта для всех групп населения, в том 
числе лиц, подлежащих призыву на 
военную службу, лиц, обучающихся в 
подведомственных образовательных 
учреждениях Минобороны России, и 
соответствующего гражданского 
персонала, а также положения о них

приказы
Минспорта России,
Минобороны
России

Минспорт России, 
Минобороны России

до 1 декабря 
2014 г.

20. Разработка, утверждение и реализация 
порядка и формы федерального

приказ
Минспорта России

Минспорт России, 
Росстат

до ! декабря 
2014 г.

статистического наблюдения за 
реализацией Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО), а также 
организация учета граждан, выполнивших 
нормативы Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

---------------------2 3 7 * 487 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Мероприятия Вид документа Исполнители

21. Разработка, утверждение и реализация 
плана мероприятий, направленных на 
организацию массовых пропагандистских 
акций по продвижению Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО), в том 
числе мероприятий, проводимых в рамках 
общероссийского движения "Спорт для 
всех"

22. Разработка и утверждение 
методических пособий 
по подготовке граждан к выполнению 
нормативов и требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО) для 
физкультурно-спортивных работай ков, 
организаторов тестовых мероприятий и 
медицинских работников, по

план
Минспорта России,
Минкомсвязи
России,
Минобрнауки
России,
Минзрава России

методическое
пособие
Минспорта России,
методическое
пособие
Минздрава России

Минспорт России, 
Минкомсвязь России, 
Минобрнауки России,
Минзрав России,
Рос молодежь,
Общероссийская общественно­
государственная организация 
"Добровольное общество 
содействия армии, авиации и 
флоту России", 
органы исполнительной 
власти субъектов 
Российской Федерации с 
участием заинтересованных 
общероссийских 
общественных организаций

Минспорт России,
Минздрав России,
Минобороны России, 
Общероссийская общественно­
государственная организация 
"Добровольное общество 
содействия армии, авиации и 
флоту России"

Срок
выполнения

до 1 декабря 
2014 г.

до 1 декабря 
2014 г.

2375487
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Мероприятия Вид документа Исполнители Срок
выполнения

самостоятельной подготовке граждан 
к выполнению нормативов и требований 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО), а также по подготовке 
лиц, подлежащих призыву на военную 
службу

23. Разработка и утверждение образцов 
знаков отличия Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне” (ГТО) и их 
описание

24. Оказание финансовой поддержки 
субъектам Российской Федерации в целях 
софинансирования мероприятий по 
тестированию в рамках внедрения 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

приказ
Минспорта России

приказ
Минспорта России

Минспорт России до 1 декабря 
2014 г.

Минспорт России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

ежегодно, 
до 1 декабря

25. Включение в Единый календарный 
план межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий 
Минспорта России, единый календарный

приказ
Минспорта России

Минспорт России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации с участием 
заинтересованных

ежегодно, 
до 25 декабря

---------------------j j ~ : 4 S 7 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Мероприятия Вид документа Исполнители
Срок

выполнения

план межрегиональных всероссииских и 
спортивных мероприятий органов 
исполнительной власти субъектов 
Российской Федерации в области 
физической культуры и спорта 
физкультурных и спортивных 
мероприятий, предусматривающих 
выполнение видов испытаний (тестов) и 
нормативов

26. Создание электронной базы данных 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) и ее взаимосвязи с 
имеющимися базами данных, 
сформированных организацией, 
действующей в рамках общероссийского 
движения "Спорт для всех"

27. Проведение научно-практических 
конференций по обобщению и 
распространению опыта внедрения 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) в субъектах Российской 
Федерации, в том числе посвященных

электронная база 
данных, интернет- 
портал

план научных 
конгрессов и 
конференций 
Минспорта России

общероссийских 
общественных организаций

Минспорт России с участием 
общероссийской 
общественной организации 
"Спорт для всех"

до 1 июня 
2015 г.

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации

ежегодно
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Мероприятия
- -

Вид документа Исполнители Срок
выполнения

85-летию Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

28. Проведение зимних и летних 
фестивалей Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) среди обучающихся в 
образовательных организациях совместно 
с мероприятиями, проводимыми в рамках 
общероссийского движения "Спорт для 
всех"

положения 
Минспорта России, 
Минобрнауки 
России

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
органы исполнительной власти 
субъектов Российской 
Федерации с участием 
заинтересованных 
общероссийских 
общественных организаций

ежегодно, 
начиная 

с 2015 года

29. Разработка и утверждение комплекса 
мер по стимулированию различных 
возрастных групп населения к выполнению 
нормативов и требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

комплекс мер 
Минспорта России, 
Минобрнауки 
России,
Минтруда России, 
Минздрава России

Минспорт России, 
Минобрнауки России, 
Минтруд России, 
Минздрав России

до 1 февраля 
2015 г.

30. Утверждение порядка награждения 
граждан знаками отличия Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО) и 
присвоения им спортивных разрядов

приказ
Минспорта России

Минспорт России до 27 февраля 
2015 г.

---------------------23 7 5487----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Мероприятия Вид документа Исполнители
Срок

выполнения

г 31. Внесение изменений в федеральный^. приказ
Минобрнауки
России

Минобрнауки России до 1 июня 
2015 г.

в раздел "Спортивно-оздоровительная 
деятельность" в части включения в 
стандарт основного общего образования по 
физической культуре ( 5 - 9  классы) и 
стандарт среднего общего образования по 
физической культуре (10 - 11 классы) 
испытаний (тестов), предусмотренных 

1 Всероссийским физкультурно-спортивным 
\  комплексом "Готов к труду и обороне"

32. Разработка методических 
рекомендаций для учета государственных 
требований к уровню физической 
подготовленности при выполнении 
нормативов Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) в образовательных 
программах образовательных организаций 
по предмету (дисциплине) "Физическая 
культура"

методические
рекомендации
Минобрнауки
России

Минобрнауки России, 
Минспорт России

до 1 августа 
2015 г.
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Мероприятия Вид документа Исполнители Срок
выполнения

33. Утверждение порядка организации и 
проведения тестирования лиц, подлежащих 
призыву на военную службу, лиц,

приказ
Минобороны
России

Минобороны России, 
Минспорт России

до 1 октября 
2015 г.

обучающихся в подведомственных 
образовательных учреждениях 
Минобороны России, и соответствующего 
гражданского персонала

34. Разработка видов многоборий 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса и таблиц оценки 
результатов в многоборьях Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне” (ГТО)

отчет о научно­
исследовательской 
работе

Минспорт России до 20 ноября 
2015 г.

35. Внесение изменений в порядок приема 
граждан на обучение по программам 
бакалавриата, программам специалитета 
и программам магистратуры для учета и 
реализации сведений, связанных с 
наличием знаков отличия Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

приказ
Минобрнауки
России

Минобрнауки России ежегодно, 
до 5 декабря, 

начиная 
с 2015 года

--------- М754К7----------------------------------------------------------------------
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Исполнители
Срок

Мероприятия Вид документа выполнения

36. Разработка и утверждение 
рекомендаций для работодателей по

приказ
Минспорта России

Минспорт России до 25 декабря 
2015 г.

организации, подготовке и выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) для лиц, осуществляющих 
трудовую деятельность

II. Этап внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду^и обороне (Г ТО) 
среди обучающихся всех образовательных организаций страны и других категорий населения

в отдельных субъектах Российской Федерации

37. Внесение в перечень национальных 
номинаций в области физической культуры 
и спорта, предусмотренный приложением к 
постановлению Правительства Российской 
Федерации от 1 июля 2010 г. № 493, 
номинации, касающейся успехов 
организаций по внедрению Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

38. Утверждение видов многоборий 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)

постановление
Правительства
Российской
Федерации

Минспорт России до января 
2016 г.

приказ
Минспорта России

Минспорт России до 30 января 
2016 г.

мк/
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Мероприятия Вид документа

39. Разработка и утверждение совместного 
плана по формированию национальной 
системы физкультурно-спортивного 
воспитания населения, направленной 
на создание условий и мотиваций для 
возрождения массовой физической 
культуры и спорта, включая поддержку 
социально ориентированных 
некоммерческих организаций, проводящих 
физкультурно-спортивную работу с 
населением

совместный план
Минспорта России
и Общероссийского
общественного
движения
"НАРОДНЫЙ
ФРОНТ
"ЗА РОССИЮ"

40. Реализация мер поощрения приказ
обучающихся образовательных Минобрнауки
организаций, включая возможность России
установления повышенной 
государственной академической стипендии 
студентам, выполнившим нормативы и 
требования золотого знака отличия 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО), в соответствии 
с Правилами совершенствования 
стипендиального обеспечения студентов 
федеральных государственных 
образовательных учреждений высшего

2 J 75487
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Исполнители Срок
выполнения

Минспорт России с участием до 1 февраля
Общероссийского 2016 г.
общественного движения
"НАРОДНЫЙ ФРОНТ
"ЗА РОССИЮ"

Минобрнауки России, до 1 марта
органы исполнительной 2016 г.
власти субъектов
Российской Федерации
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Срок

Мероприятия Вид документа Исполнители выполнения

профессионального образования, 
утвержденными постановлением 
Правительства Российской Федерации 
от 18 ноября 2011 г. № 945 "О порядке 
совершенствования стипендиального 
обеспечения обучающихся в федеральных 
государственных образовательных 
учреждениях профессионального 
образования"

41. Разработка и утверждение 
методических рекомендаций по 
установлению государственных 
требований к уровню физической 
подготовленности инвалидов при 
выполнении нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)

методические 
рекомендации 
Минтруда России, 
методические 
рекомендации 
Минспорта России

Минтруд России, 
Минспорт России, 
Минздрав России, 
Минобрнауки России

до 10 августа 
2016 г.

III. Этап повсеместного внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
'Тотов к труду и обороне" (ГТО) среди всех категорий населения Российской Федерации

42. Проведение зимних и летних 
фестивалей Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО) среди всех категорий

приказ
Минспорта России

Минспорт России, 
заинтересованные 
общероссийские 
общественные организации

ежегодно, 
до 1 марта, 

начиная 
с 2017 года

4-J I JTO I „
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Мероприятия

населения совместно с мероприятиями, 
проводимыми в рамках общероссийского 
движения "Спорт для всех"

43. Разработка и проведение 
Всероссийских конкурсов на лучшую 
организацию работы по внедрению 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса "Готов к труду 
и обороне" (ГТО) среди субъектов 
Российской Федерации, образовательных 
организаций, трудовых коллективов
и общественных организаций

44. Включение показателей реализации 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса в целевые 
показатели для оценки социально­
экономического развития субъектов 
Российской Федерации

Вид документа

________ 19

Исполнители

приказ Минспорт России
Минспорта России

постановление
Правительства
Российской
Федерации

Минспорт России, 
Минрегион России

Срок
выполнения

ежегодно, 
до 1 марта, 

начиная 
с 2017 года

до 1 марта 
2017 г.

--------------------2 3 73 4 8 7-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
(МИНСПОРТ РОССИИ)

ПРИКАЗ
08» июля 20 1$ №____ 575

МОСКВА

Об утверждении государственных требований к уровню физической 
подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

В соответствии с подпунктом «в» пункта 8 Положения о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), 
утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации 
от 11 июня 2014 г. № 540 (Собрание законодательства Российской Федерации, 
2014, № 25, ст. 3309), п р и к а з ы в а ю :

1. Утвердить по согласованию с Министерством образования и науки 
-------  Российской. Федерации,Министерством обороны-—Р-оесййской—Федерации- и

Министерством здравоохранения Российской Федерации прилагаемые 
государственные требования к уровню физической подготовленности населения 
при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного, 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). "

2 . Контроль за исполнением настоящего приказа возлежи® на 
| f  ст^тс-секретаря — заместителя Министра спорта Российской Федерации

Н.В. Паршикову.

|Мйнистр B.JI. Мутко

ш

МИНСПОРТ РФ 
ЕЫ, № 57Б 
От 00.07.2014 п.
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Утверждены 
приказом Минспорта России 
от «08» июля 2014 г. № 575

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 
при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

I. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 6 до 8 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее -  виды испытаний 
(тесты ) и нормативы)

№ Виды испытаний Нормативы
п/п (тесты) Мальчики Девочки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Челночный бег 

3x10 м (с) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7

или бег на 
30 м (с) 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. Подтягивание 
из виса на 
высокой 
перекладине 
(количество раз)

2 3 4 - - -

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

5 6 13 4 5 11

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

7 9 17 4 5 11

4. Наклон вперед 
из положения 
стоя с прямыми 
ногами на полу

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Достать
пол

ладонями

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Достать
пол

ладонями

Испытания (тесты) по выбору
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2

5. Прыжок в 
длину с места 
толчком 
двумя ногами 
(см)

115 120 140 110 115 135

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

2 3 4 2 3 4

7. Бег на лыжах 
на 1 км 
(мин, с)

8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30

Бег на лыжах 
на 2 км 
(мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без
учета

времени
или
смешанное 
передвижение 
на 1,5 км по 
пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без
учета

времени

8. Плавание без 
учета времени 
(м)

10 10 15 10 10 15

Количество видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной 
группе

8 8 8 8 8 8

Количество видов 
испытаний (тестов), 
которые 
необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия 
Всероссийского 
физкультурно­
спортивного 
комплекса «Готов к 
труду и обороне» 
(ГТО) (далее- 
Комплекс)**

6 6 7 6 6 7

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим государственным требованиям к уровню физической
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3

подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее -  
Требования). 

2. Требования к оценке знаний и умений -  в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной 
объем в неделю, 
не менее (мин)

1 . Утренняя гимнастика 70
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах 
общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой
(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими 
видами двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов
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1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

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

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0

2. Бег на 1 км 
(мин, с)

6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00

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

2 3 5 - - -

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

- - - 7 9 15

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

9 12 16 5 7 12

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на полу

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Достать
пол

ладонями

Касание
пола

пальцами
РУК

Касание
пола

пальцами
рук

Достать пол 
ладонями

Испытания (тесты) по выбору

5. 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

6. М етание мяча 
весом 150 г (м)

24 27 32 13 15 17

7. Бег на лыжах на 1 
км (мин, с) 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

8. Плавание без 
учета времени (м)

25 25 50 25 25 50
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Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

8 8 8 8 8 8

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

6 6 7 6 6 7

*Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений -  в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной 
объем в 

неделю, не 
менее (мин)

! . Утренняя гимнастика 70
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах 
общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в 
том числе подвижными и спортивными играми, другими видами 
двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов
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III. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до 12 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 

(тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)

I, Бег на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3
2. Бег на 1,5 км 

(мин, с)
8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00

или на 2 км 
(мин, с)

10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30

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

3 4 7 - - -

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

- - - 9 11 17

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

12 14 20 7 8 14

4. Наклон вперед 
из положения 
стоя с прямыми 
ногами на полу

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину 

с разбега (см)
280 290 330 240 260 300

или прыжок в 
цлину с места 
голчком двумя 
ногами (см)

150 160 175 140 145 165

6. Метание мяча 
весом 150 г (м)

25 28 34 14 18 22

7. Бег на лыжах на 
2 км (мин, с)

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

8. Плавание 
50 м (мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.50
Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.05

9. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из 
положения сидя 
или стоя с 
□порой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция - 
5 м(очки)

10 15 20 10 15 20

или из
электронного 
оружия из 
положения сидя 
или стоя с 
опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция 5 м

13 20 25 13 20 25

10. Туристский 
поход с 
проверкой 
гуристских 
навыков

Туристский поход на дистанцию 5 км

Количество видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной группе

10 10 10 10 10 10

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

6 7 8 6 7 8

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений -  в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом.
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3.Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)

8

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной объем 
в неделю, не 
м енее(м ин )

1. Утренняя гимнастика 105
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и 
спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей 
физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой
(с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными 
играми, другими видами двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов
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IV. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды
испытаний

(тесты)

Нормативы
Мальчики Девочки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (с)

10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6

2. Бег на 2 км 
(мин, с)

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. Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз)

4 6 10 - - -

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

- - - 9 11 18

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

- - - 7 9 15

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на полу

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Достать
пол

ладонями

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

пальцами
рук

Касание
пола

гальцами
рук

Испытания (тесты) по выбору
5. 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

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

30 36 47 25 30 40

7. Метание мяча 
весом 150 г (м) 30 35 40 18 21 26
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8. Бег на лыжах на 3 
км (мин, с) 18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30

или на 5 км (мин,
с)

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 
времени

9. Плавание 
на 50 м (мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.43
Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.05

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. Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

Количество видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной группе

11 11 11 11 11 11

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

6 7 8 6 7 8

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

-------------2. Требования к оценке знаний и умений— -  в соответствии с ^ т т ^ - т  „т.
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3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности Временной объем в 

неделю, не менее (мин)
1. Утренняя гимнастика 140
2. Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях 135

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 100
4. Организованные занятия в спортивных секциях 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, 
полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, 
единоборствам, туризму, в группах общей физической 
подготовки, участие в спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том 
числе подвижными и спортивными играми, другими 
видами двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов
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V. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
Юноши Девушки

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3
2. Бег на 2 км (мин, 

с)
9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50

или на 3 км (мин,
с)

15.10 14.40 13.10 - - -

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

8 10 13 - - -

или рывок гири 16 
кг (количество раз)

15 25 35 - - -

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

- - - 11 13 19

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

- - - 9 10 16

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимнастической 
скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

6 8 13 7 9 16

Испытания (тесты) по выбору
5. 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

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

30 40 50 20 30 40
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7. Метание 
спортивного 
снаряда весом 700 г 
(м)

27 32 38 - - -

или весом 
500 г (м) - - - 13 17 21

8. Бег на лыжах на 3 
км (мин, с) - - - 19.15 18.45 17.30

или на 5 км (мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - -
или кросс на 3 км 
по пересеченной 
местности*

- - - Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

или кросс на 
5 км по 
пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

- - -

9. Плавание на 
50 м (мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.41
Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10

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. Туристский поход с 
проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

! 1 11 11 11 11 11

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

6 7 8 6 7 8

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов)
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по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений -  в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной объем в 
неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 140

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 75

4. Организованные занятия в спортивных секциях
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 
гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 
атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным 
видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, 
участие в спортивных соревнованиях

135

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 120

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов
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VI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 18 до 29 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9
2. Бег на 3 км 

(мин, с)
14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10

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

9 10 13 9 10 12

или рывок гири 16 
кг (количество раз) 20 30 40 20 30 40

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимнастической 
скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

6 7 13 5 6 10

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 380 390 430 - - -

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

215 230 240 225 230 240

6. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
700 г (м)

33 35 37 33 35 37

7. Бег на лыжах на 5 
км (мин, с) 26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00

или кросс на 
5 км по 
пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

8. Плавание на 50 м 
(мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени 0.42

Без учета 
времени

Без учета 
времени 0.43

9. 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
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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

10. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10 10 10 10

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

6 7 8 6 7 8

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно -силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

Ж Е Н Щ И Н Ы
№

Виды
испытаний

(тесты)

Нормативы
п/п от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8
2. Бег на 2 км 

(мин, с) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00

3. Подтягивание из 
виса лежа на 
низкой 
перекладине 
(количество раз)

10 15 20 10 15 20

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

10 12 14 10 12 14
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4. Наклон вперед 
из положения 
стоя с прямыми 
ногами на 
гимнастической 
скамье (ниже 
уровня скамьи- 
см)

8 1 1 16 7 9 13

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину 

с разбега (см)
270 290 320 - - -

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

170 180 195 165 175 190

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

34 40 47 30 35 40

7. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
500 г (м)

14 17 21 13 16 19

8. Бег на лыжах на 
3 км (мин, с) 20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00

или на 5 км 
(мин, с) 37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00

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 
времени

9. Плавание на 
50 м (мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.10 Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.14

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
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11. Туристский 
поход с 
проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

11 11 11 11 11 11

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

6 7 8 6 7 8

* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта, включают проверку знаний и умений по следующим вопросам1:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 
умственной и физической работоспособности;

б) гигиена занятий физической культурой;
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. Рекомендации к недельному двигательному режиму

Возрастная группа от 18 до 24 лет (не менее 9 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной 
объем в неделю, 
не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 90
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) дня 75

1 Пункт 15 Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), 
утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 540 (Собрание 
законодательства Российской Федерации, 2014, № 25, ст. 3309] (далее -  Положение].
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4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным 
играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим 
и военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и 
общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях

120

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 120

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 
менее 4 часов

Возрастная группа от 25 до 29 лет (не менее 9 часов)

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной 
объем в неделю, 
не менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) дня 90
3. Обязательные занятия в образовательных организациях, либо занятия в 

трудовом коллективе
90

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным 
играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, 
военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей 
физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях

120

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 120

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не
менее 4 часов
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1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

VII. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 30 до 39 лет)

М У Ж Ч И Н Ы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 3 км (мин, с) 15.10 14.20 12.50 15.30 14.40 13.10
2. Подтягивание из 

виса на высокой 
перекладине 
(количество раз)

4 6 9 4 5 8

или рывок гири 16 
кг (количество раз) 20 30 40 20 30 40

3. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимнастической 
скамье(ниже 
уровня скамьи-см)

Достать
скамью

пальцами
рук

4 6

Достать
скамью

пальцами
рук

2 4

Испытания (тесты) по выбору
4. Прыжок в длину с 

места (см) 220 225 235 210 215 225

5. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
700 г (м)

31 33 36 30 32 35

6. Бег на лыжах на 
5 км (мин, с)

27.30 27.00 26.00 30.00 29.00 27.00

или кросс на 5 км 
по пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

7. Плавание на 50 м 
(мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени 0.45

Без учета 
времени

Без учета 
времени

0.48

8. 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

18 25 30 18 25 30
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стойку, дистанция 
10 м(очки)

9. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

9 9 9 9 9 9

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

6 7 7 6 7 7

*Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, 
координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

Ж Е Н Щ И Н Ы
№
п/п Виды испытаний 

(тесты)

Нормативы
от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Бронзовый
знак

Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 2 км 

(мин, с) 12.45 12.30 12.00 13.15 13.00 12.30

2. Подтягивание из 
виса лежа на 
низкой 
Перекладине 
(количество раз)

12 15 20 12 15 20

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

6 8 12 6 8 12

3. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимнастической 
скамье (ниже 
уровня скамьи-см)

Достать
скамью

ладонями 7 9

Касание 
скамьи 

пальцами рук 4 6

Испытания (тесты) по выбору
4. Прыжок в длину 

с места (см) 160 170 185 150 165 180

5. Поднимание . зо AS 45 25 30 40
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туловища из 
положения лежа 
на спине
(количество раз за 
1 мин)

6. Метание 
спортивного 
снаряда весом 500 
г (м)

13 16 19 - - -

7. Бег на лыжах на 3 
км (мин, с)

22,00 21.00 19.00 23,00 22.00 20.00

или на 5 км (мин,
с)

39,00 37.00 33.00 40,00 38.00 34.00

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 
времени

8. Плавание на 
50 м (мин, с)

Без учета 
времени

Без учета 
времени 1.25

Без учета 
времени

Без учета 
времени

1.30

9. 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 
- 1 0  м (очки)

18 25 30 18 25 30

10. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

Количество видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе

10 10 10 9 9 9

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

6 7 7 6 7 7

*Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 
испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) 
по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей.
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координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в 
приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений 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;
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. Рекомендации к недельному двигательному режиму

Возрастная группа от 30 до 39 лет (не менее 8 часов 30 минут)

№
п/п

Виды двигательной деятельности
Временной 

объем в неделю, 
не менее мин

1. Утренняя гимнастика 140
2. Виды двигательной деятельности в процессе трудовой деятельности 100

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 
атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным 
играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, 
техническим, военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах 
здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных 
соревнованиях

135

4. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности

135

В отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов

" П ункт 15 П олож ения.
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VIII. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
Мужчины Женщины

от 40 до 44 
лет

от 45 до 49
лет

от 40 до 44 
лет

от 45 до 49 
лет

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 2 км (мин, с) 8.50 9.20 13.30 15.00

или на 3 км Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

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

5 4

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

20 15 “

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

15 10

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

30 28 12 10

3. Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу

Касание пола пальцами рук

Испытания (тесты) по выбору
4. Поднимание туловища из 

положения лежа 
на спине (количество раз за 1 
мин)

35 30 25 20

5. Бег на лыжах на 2 км 
(мин, с)

- - 19.00 21.00

или на 5 км (мин, с) 35.00 36.00 - -

или кросс по пересеченной 
местности на 2 км * - -

Без учета 
времени

Без учета 
времени

или кросс по пересеченной 
местности на 3 км *

Без учета 
времени

Без учета 
времени - -

6. Плавание без учета времени 
(м) 50 50 50 50

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

25 25 25 25
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или из электронного оружия 
из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - Ю м  
(очки)

30 30 30 30

8. Туристский поход 
с проверкой туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на 
дистанцию 5 км

Количество видов испытаний 
(тестов) в возрастной группе

8 8 8 8

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

6 6 6 5

*Для бесснежных районов страны.
** Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается 
золотым знаком отличия Комплекса. Для получения знака отличия Комплекса 
необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня 
развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня 
развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 
овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 
испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений 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;
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 П ункт 15 П олож ения.
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3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

26

№
п/п Виды двигательной деятельности

Временной 
объем в 

неделю, не 
менее(мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Виды двигательной деятельности в процессе трудовой деятельности 100
3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, 

плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, 
единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, военно-прикладным 
видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, 
участие в спортивных соревнованиях

120

4. Самостоятельные занятия физической культурой,
в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности

120

В отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов
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IX. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 50 до 59 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
Мужчины Женщины

от 50 до 54 лет от 55 до 59 
лет

от 50 до 54 
лет

от 55 до59 лет

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 2 км (мин, с) 11.00 13.00 17.00 19.00

или на 3 км Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времени

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

3 2 - -

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

15 10 - -

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

- - 10 8

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

25 20 8 6

3. Наклон вперед 
из положения стоя с 
прямыми ногами на полу

Касание пола пальцами рук

Испытания (тесты) по выбору
4. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин)

25 20 15 12

5. Бег на лыжах на 2 км 
(мин, с)

- - 23.00 25.00

или на 5 км (мин, с) 37.00 38.00 - -
или кросс по 
пересеченной местности 
на 2 км *

- - Без учета времени Без учета 
времени

или кросс по 
пересеченной местности 
на 3 км *

Без учета 
времени

Без учета 
времени - -

6. Плавание без учета 
времени (м)

50 50 50 50

7. Стрельба из
пневматической винтовки 
из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция - 1 0  м (очки)

25 25 25 25
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или из электронного 
оружия из положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, 
дистанция - 1 0  м (очки)

30 30 30 30

8. Туристский поход 
с проверкой туристских 
навыков

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
5 км

Количество видов испытаний 
(тестов) в возрастной группе 8 8 8 8

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

5 5 5 5

*Для бесснежных районов страны.
** Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается 
золотым знаком отличия Комплекса. Для получения знака отличия Комплекса 
необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня 
развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 
необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня 
развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 
овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 
испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической
„ „ 4культуры и спорта, включают проверку знании и умении по следующим вопросам :

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 
умственной и физической работоспособности;

б) гигиена занятий физической культурой;
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.

1 П ункт 15 П олож ения.
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3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 6 часов 30 
минут)

№
п/п

Виды двигательной деятельности
Временной объем 
в неделю, не менее 

(мин)
1. Утренняя гимнастика 100
2. Виды двигательной деятельности в процессе трудовой деятельности 100
3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным 
играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, в 
группах здоровья и общей физической подготовки, участие в 
спортивных соревнованиях

90

4. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной деятельности

120

В отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 2 часов
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X. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты)

Нормативы
Мужчины Женщины

от 60 до 69 лет от 60 до 69 лет
Обязательные испытания (тесты)

1. Смешанное передвижение (км) 4 3
или скандинавская ходьба (км) 4 3

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

10 6

3. Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (количество раз) 20 15

Испытания (тесты) по выбору
4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу
Достать пальцами рук голеностопные суставы

5. Передвижение на лыжах (км) 4 3
или смешанное передвижение по 
пересеченной местности* (км) 3 2

6. Плавание без учета времени (м) 25 25
Количество видов испытаний (тестов) в возрастной 
группе

6 6

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

5 5

* Для бесснежных районов страны.
* ̂ Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым 
знаком отличия Комплекса. Для получения знака отличия Комплекса необходимо 
выполнить обязательные испытания (тесты) на определение уровня развития 
скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое 
количество испытаний (тестов) по выбору на определение уровня развития 
скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 
овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 
испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической
~ ~ 5культуры и спорта, включают проверку знании и умении по следующим вопросам :

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 
умственной и физической работоспособности;

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

физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта;
г) основы методики самостоятельных занятий;

5 П ункт 15 П олож ения. ~
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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. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 6 часов)

№
п/п

Виды двигательной деятельности
Временной объем 

в неделю, не 
менее(мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Организованные занятия в группах здоровья и общей физической 

подготовки, а также в секциях и кружках, организованных при 
объектах спорта и по месту жительства

90

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

135
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XI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 70 лет и старше)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

Виды испытаний 
(тесты) и нормативы

Нормативы
Мужчины Женщины

от 70 лет и старше от 70 лет и старше
Обязательные испытания (тесты)

1. Смешанное передвижение (км) 3 2
или скандинавская ходьба (км) 3 2

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

8 5

3. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (количество раз) 15 10

Испытания (тесты) по выбору
4. Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу
Достать пальцами рук голеностопные суставы

5. Передвижение на лыжах (км) 3 2

или смешанное передвижение по 
пересеченной местности* (км)

2 1

6. Плавание без учета времени (м) 25 25
Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе 6 6

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

4 4

* Для бесснежных районов страны.
* ̂ Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым 
знаком отличия Комплекса. Для получения знака отличия Комплекса необходимо 
выполнить обязательные испытания (тесты) на определение уровня развития 
скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое 
количество испытаний (тестов) по выбору на определение уровня развития 
скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 
овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 
испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта, включают проверку знаний и умений по следующим вопросам 6:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение 
умственной и физической работоспособности;

б) гигиена занятий физической культурой;
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;

П ункт 15 П олож ения. ~
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е) овладение практическими умениями и навыками физкультурно­
оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в 
различных видах физкультурно-спортивной деятельности.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 6 часов)

№
п/п

Виды двигательной деятельности
Временной объем 

в неделю, не 
менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 140
2. Организованные занятия в группах здоровья и общей физической 

подготовки, а также в секциях и кружках, организованных при 
объектах спорта и по месту жительства

90

3. Самостоятельные занятия физической культурой, с использованием 
различных физкультурно-оздоровительных систем 135
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Приложение 
к государственным требованиям к уровню 
физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов 
Всероссийского физкультурно­

спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)

Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору

Наименование 
физического качества 

умения или навыка

Виды испытаний (тесты)

Скоростные
возможности

1. Челночный бег Зх 10 м (с)
2. Бег на 30 м (с)
3. Бег на 60 м (с)
4. Бег на 100 м (с)

Сила 1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество 
раз)
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
4. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью 
(количество раз)
5. Сгибание и разгибание рук в упоре о сидение стула (количество 
раз)
6. Рывок гири 16 кг (количество раз)

Выносливость 1. Бег на 1 км (мин, с)
2. Бег на 1,5 км (мин, с)
3. Бег на 2 км (мин, с)
4. Бег на 3 км (мин, с)
5. Смешанное передвижение на 1 км (без учета времени)
6. Смешанное передвижение на 2 км (без учета времени)
7. Смешанное передвижение на 3 км (без учета времени)
8. Смешанное передвижение на 4 км (без учета времени)
9. Скандинавская ходьба 2 км (без учета времени)
10. Скандинавская ходьба 3 км (без учета времени)
11. Скандинавская ходьба 4 км (без учета времени)

Г ибкость 1. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(достать пальцами голеностопные суставы)
2. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(достать пол ладонями)
3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(касание пола пальцами рук)
4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 
гимнастической скамье (ниже уровня скамьи- см)
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Прикладные навыки 1. Бег на лыжах на 1 км (мин, с)
2. Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
3. Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
4. Бег на лыжах на 5 км (мин, с)
5. Передвижение на лыжах 2 км
6. Передвижение на лыжах 4 км
7. Передвижение на лыжах 5 км

8. Кросс по пересеченной местности на 1 км (без учета времени)
9. Кросс по пересеченной местности на 2 км (без учета времени)
10. Кросс по пересеченной местности на 3 км (без учета времени)
11. Кросс по пересеченной местности на 5 км (без учета времени)
12. Смешанное передвижение на 1,5 км по пересеченной местности 
(без учета времени)

13. Плавание без учета времени 10 м
14. Плавание без учета времени 15 м
15. Плавание без учета времени 25 м
16. Плавание без учета времени 50 м
17. Плавание на 50 м с учетом времени (мин, с)

18. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку 5м (количество очков)
19. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку 5 м (количество очков)
20. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку 10м (количество очков)
21. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку 10 м (количество очков)
22. Туристский поход с проверкой туристских навыков

Скоростно-силовые
возможности

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
2. Прыжок в длину с разбега (см)
3. Метание мяча весом 150 г (м)
4. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
5. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
6. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество 
раз за 1 мин)

Координационные
способности

М етание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество попаданий)
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Лист согласования к документу № 15266/14 от 30.07.2014
Инициатор согласования: Соркина Ж.В. Ведущий специалист отдела дополнительного 
образования детей
Согласование инициировано: 30.07.2014 19:21

Лист согласования Тип согласования: последовательное

№ ФИО Срок согласования Результат согласования Замечания

1 Сафина Э.Р. - Согласовано 
31.07.2014 07:03

-

2 Гиниатуллина С.В. -

^ П о д п и с а н о  
31.07.2014 12:37

-
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