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ПОЛОЖЕНИЕ 
о Выполнении нормативов ВФСК ГТО

I. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ
Популяризация ВФСК «ГТО» в Пермском муниципальном районе, популяризация физической 

культуры и спорта, пропаганда здорового образа жизни.
И. СРОКИ И МЕСТО

Выполнение нормативов ВФСК ГТО проводится 02 апреля 2022 года в Доме спорта с. Лобанове, 
по адресу с. Лобанове, ул. Центральная, 8 «А». Регистрация участников в 10-30 часов. Торжественное 
открытие в 10-50 часов. Начало выполнения нормативов в 11-00 часов.

III. РУКОВОДСТВО ОРГАНИЗАЦИЕЙ И ПРОВЕДЕНИЕМ СОРЕВНОВАНИЙ
Выполнение нормативов ГТО проводит АУ «Лобановский дом спорта», главный судья 

мероприятия Шатров Вячеслав Минсагирович, тел 297 84 02.
IV. УЧАСТНИКИ СОРЕВНОВАНИЙ

Выполнение нормативов ГТО проводятся среди граждан Пермского муниципального района в 
возрасте от 18 до 59 лет, среди мужчин и женщин. К соревнованиям допускаются лица, имеющие 
постоянную регистрацию (прописку) на территории Пермского муниципального района.

В мероприятии принимают участие граждане, имеющие допуск врача и подавшие до 01.04.2022 
предварительную заявку установленного образца по электронному адресу: lobanovo_sc@mail.ru

Каждому участнику необходимо в обязательном порядке самостоятельно пройти 
регистрацию на Всероссийском сайте ГТО: gtojyu. Получить УИН и вписать его в заявку.

Каждый участник самостоятельно выбирает виды испытаний, которые будет проходить, в 
зависимости от требований, установленных в его возрастной ступени (Приложение 2)

V. ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИИ
№ _____________Вид испытаний (тест)_____________ мужчины ____ женщины____

1 Бег на лыжах 5 км (мин. с) VI, VII, VIII, IX 
______ступени_____

2 Бег на лыжах 3 км (мин, с)______________________ VI, VII ступени
3 Бег на лыжах 2 км (мин, с)______________________ VIII, IX ступени
4 Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)_________________________
VI, VII, VIII, IX 

ступени
5 Подтягивания из виса лежа на низкой перекладине 

90 см (количество раз)________________________
VII, VIII, IX 

ступени
VI, VII, VIII, IX 

ступени
6 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(количество раз)______________________________
VI, VII, VIII, IX 
_____ ступени______

VI, VII, VIII, IX 
ступени

7 Рывок гири 16 кг (количество раз) VI, VII, VIII, IX 
_____ ступени_____

8 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (ниже уровня скамьи — см.)

VI, VII, VIII, IX 
_____ ступени_____

VI, VII, VIII, IX 
ступени

1. Бег на лыжах (передвижение на лыжах) проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных 
преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом.

2. Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, 
кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на 
прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше 
перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в 
течение 1 секунды.
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3. Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх 
хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы 
вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Из исходного положения участник 
подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное 
положение, зафиксировав его на 1 секунду, и продолжает выполнение испытания.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, 
руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 
туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 
Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний 
рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений 
(электронных контактных платформ).

5. Рывок гири - для выполнения испытания используется гиря весом 16 кг. Контрольное время 
выполнения упражнения — 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных 
рывков гири правой и левой рукой.

6. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из 
исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 
расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 
Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

Более подробную информацию об испытаниях Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «ГОТОВ к ТРУДУ и ОБОРОНЕ» смотрите на сайте htt^sj/Zuser^taru

VI. ФИНАНСИРОВАНИЕ
Оплата работы судей осуществляется за счет средств АУ «Лобановский дом спорта». Проезд и 

питание участников за счёт командирующих организаций или самих участников.
VII. НАГРАЖДЕНИЕ

Участникам, выполнившим нормативы на знак ГТО, после присвоения центром тестирования 
Российской Федерации в торжественной обстановке вручаются нагрудные знаки ГТО и удостоверения.

VIII. ЗАЯВКИ
- предварительные заявки установленного образца (Приложение 1) подаются в срок до 01.04.2022 г 

по электронному адресу lobanovo_sc@mail.ru
- заявки установленного образца (Приложение 1), заверенные врачом, согласие на обработку 

персональных данных и паспорт подаются в судейскую коллегию в день соревнований;
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Приложение 1 к Положению 
о Выполнении нормативов 
ВФСК ГТО

ЗАЯВКА
На участие в Выполнении нормативов ВФСК ГТО

ФИО Дата рождения _________ УИН_________ Адрес регистрации
- ------------------------- -------------------------------- -—

На участие в выполнении нормативов ВФСК ГТО допущен, врач/ 
м.п.



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

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

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет) 

МУЖЧИНЫ

ДИРЕКЦИЯ 
СПОРТИВНЫХ 
И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

№ 
п/п

Испытания (тесты) |

Нормативы

от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет
- 1 Ж

<4 ■«““pts' 
*

О
Л

11
&

1 обязательные испытания (тесты)

1.

Бег на 30 м (с) 4,8 4,6 4,3 5,4 5,0 4,6

или бег на 60 м (с) 9,0 8,6 7,9 9,5 9,1 8,2

или бег на 100 м (с) 14,4 14,1 13,1 15,1 14,8 13,8

2. Бег на 3000 м (мин, с) 14.30 13.40 12.00 15.00 14.40 12.50

3

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

10 12 15 7 9 13

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

28 32 44 22 25 39

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 21 25 43 19 23 40

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

+6 +8 +13 +5 +7 +12

Испытания (тесты) по выбору

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

6.

[Прыжок в длину с разбега (см) 370 380 430 — -

или прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 210 225 240 205 220 235

I 7. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г (м) 33 35 37 33 35 37
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|Л| МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
Всероссийский
физкультурно<портивный комплекс 
«Гатов к труду и абаране» «

. ДИРЕКЦИЯ 
спортивных 
И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет)* 

МУЖЧИНЫ

№ 
п/п Испытания (тесты)

Нормативы

от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

Апс •А 
.А

хж гто . 
Л

ОИО 
ж Ж

Испытания (тесты) по выбору___________ _________

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

33
37 1

48 30 35 45

9.
Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 27,00 25.30 22.00 27.30 26.30 22.30

или кросс на 5 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 26.00 25.00 22.00 26.30 26.00 22.30

10. Плавание на 50 м (мин, с) 1.10 1.00 0.50 1.15 1.05 0.55

11.

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

15 20 25 15 20 25

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

18 25 30 18 25 30

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

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

15

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 13 13 13 13 13 13

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

7 8 9 7 8 9

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 24 и 29 лет включительно.
” Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Всероссийский
| ||| физкультурно<портивный комплекс 
Д, «Готов к труду и обороне»

И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ПО)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет) 

ЖЕНЩИНЫ

№ 
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

ГГО

Ж Ж а
.Ж 

сто
. ж

L 1

Обязательные испытания (тесты)_________

1.

Бег на 30 м (с) 5,9 5,7 5,1 6,4 6,1 5,4

или бег на 60 м (с) 10,9 10,5 9,6 11,2 10,7 9,9

или бег на 100 м (с) 17,8 17,4 16,4 18,8 18,2 17,0

2. Бег на 2000 м (мин, с) 13.10 12.30 10.50 14.00 13.10 11.35

["Подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

10 12 18 9 11 17

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

10 12 17 9 11 16 
__________

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

+8 +11 +16 +7 +9 +14

Испытания (тесты) по выбору ________ _________ ________

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

6.
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

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

32 35 43 24 29

1 57

I © lnstagram.com/vfs/r_gto © Fb.com/vfskgto © Vk.com/yfsk_gto 0 Youtubexom/vfskgtorass/a

lnstagram.com/vfs/r_gto
Fb.com/vfskgto
Vk.com/yfsk_gto


шл
ЭЯИ

f ж жж
И Я Я I

Ж ШГ Ж w Ж jmT ' ш./I . ■' f ■ ■< ■
lie Ж Я Я Я ш w Ж 11

российский
жуяьтурно»спортивиый комплекс 
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ДИРЕКЦИЯ 
■ СПОРТИВНЫХ 

и социальных 
ЯВ®' ПРОЕКТОВ

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
<4*^ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет)* 

ЖЕНЩИНЫ

ЯМВ ЯИК

w т Jlr

1
№

Норм: 

от 18 до 24 лет

ггивы

от 25 до 29 лет

1 п/п Испытания (тесты)
а сто 
Ж

г л

.Л

Г

Испытания (тесты) по выбору___

1 1 8.
Метание спортивного снаряда 
весом 500 г (м)

14 17 21 13 15 18

__ Бег на лыжах на 3 км (мин, с)** 21.00 19.40 18.10 22.30 20.45 18.30

9. или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 19.15 18.30 17.30 22.00 20.15 18.00

I
10.

11.

Плавание на 50 м (мин, с)
Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

1.25

15

1.15

20

1.00

25

1.25

15

1.15

20

1.00

25

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

18 25 30 18 25 30

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

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

15

Ко
В f

личество испытаний (тестов) 
зозрастной группе 13 15 13 13 13 13

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

9 7 8 9

///
/

■■
If i

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 24 и 29 лет включительно.
" Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

и ■
1



Всероссийский
I I I физкультурно-спортивный 
i «Готов к труду и обороне»

комплекс:МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

■ Л ДИРЕКЦИЯ 
, СПОРТИВНЫХ 

|гай. ' И СОЦИАЛЬНЫХ 

ЖДЯ ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

МУЖЧИНЫ

№ 
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

О
Ж ж

j 

s ЖА.„
. ....

л А

Обязательные испытания (тесты) ________ ______

1.

Бег на 30 и (с) | 6,3 5,7 4,9 7,1 6,3 5,2

или бег на 60 и (с) 12,1 11,1 8,9 12,5 11,5 | 9,2

2. Бег на 3000 и (мин, с) 15.10 14.50 13.20 15.45 15.00 13.50

3.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

5 7 12 4 6 10

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

11 14 22 10 13 21

или сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(кол и ч есгво раз)_____________

16 19 32 13 17 29

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 19 22 39 18 21 37

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

+3 +5 +11
| +2

+4 +10
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

комплекс
труду

Г' ДИРЕКЦИЯ 
® спортивных 
Ц ' И СОЦИАЛЬНЫХ 
й' ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

МУЖЧИНЫ

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 34 и 39 лет включительно.
“ Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

№ 
п/п

Нормативы

Испытания (тесты)

от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

О 
ж

О 
• * ■ Ж м

Г Испытания (тесты) по выбору

5.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 200 210 230 195 205 225

гт.-ч :;^7.  •:;:: xssxaxx

6. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г(м) 27 29 34 27 29 34

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

26 31 41 24 29 39

8.
Бег на лыжах 5 км (мин, с)** 29.00 27.00 23.30 | 31.50 29.50 25.50

или кросс на 5 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 28.00 26.30 23.00 29.00 28.00 25.00

9. Плавание на 50 м (мин,с) 1.15 1.05 0.55 1.20 1.15 1.00

10.

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой 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 «электроннного 
оружия»

18 25 30 18 I 25 30

11.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

10

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 11 11 11 11 11 11

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

6 7 8 6 7 8
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ЖЖ МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

комплекс

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

ЖЕНЩИНЫ

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 34 и 39 лет включительно.

Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

№ 
п/п Испытания (тесты)

Нормативы

от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

X
. Ж

• • сто 
ж

. (.?с
& /

.ж,

ГТО 
ж

1

►
ah

 г

Испытания (тесты) по выбору

5.

6.

Прыжок в длину с места |
толчком двумя ногами (см) [ 140 150 170 130 140 165

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

19 22 33 17 20 29

7. Метание спортивного снаряда 
весом 500 г (м)

11 13 17 9 11 16

8.
Бег на лыжах на 3 км (мин, с)** 23.30 21.30 19.00 24.40 22.10 J 20.30

20.00или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 22.30 21.00 18.30 23.30 21.40

1.259. Плавание на 50 м (мин,с) 1.30 1.20 1.05 1.35 1.10

10.

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

11.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

10

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 11 11 11 11 11 11

8

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

6 7 8 6 7

™i

■MilliM

1 ' ДИРЕКЦИЯ 
р» . СПОРТИВНЫХ 
jk--' И СОЦИАЛЬНЫХ 
5©'-" ПРОЕКТОВ
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ПРОЕКТОВ

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

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

МУЖЧИНЫ

Ш

■

■Iмм

№ 
п/п

Испытания (тесты) !

Нормативы

от 40 до 44 лет от 45 до 49 лет

ГТО ■ ..

л ■

.Ж, ГТО 
.. ж .

U М
 . 

■ Г ГТО
ж ' Ж

Ж
Ж

Обязательные испытания (тесты)__________ ₽_=_=__

1. Бег на 2000 м (мин, с) 13.00 12.00 10.00 13.20 12.15 10.30

2.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

4 6 9 3 5 8

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

9 12 20 7 10 18

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

13 17 28 11 15 27

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 14 17 28 9 11 23

3.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

+1 +3 +9 0 +2 +8

0 Fb.com/vfskf to © Vk.com/vfsk_gto 0 Noutube.com/vfskgtorussia
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Ж Всероссийский
■ 1 физкультурно-спортивный комплекс1 11111 «Готов к труду и обороне»

Il

ФЕДЕРАЦИИ

ДИРЕКЦИЯ 
СПОРТИВНЫХ 
И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 40 до 49 лет)* 

МУЖЧИНЫ

№ 
п/п

I Нормативы

| от 40 до 44 лет от 45 до 49 лет

Испытания (тесты) Г
I -

ж

1 г Л ГТП. А :
Испытания (тесты) по выбору

4.

5.

Бег на 30 м (с) 7,9 7,3 5,6 8,1 7,6 6,0

или бег на 60 м (с) 12,8 12,0 9,6 14,4 13,5 11,1

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

22 27 35 19 24 31

6.
Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 37.00 34.40 28.10 40.00 37.00 31.00

или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 22.00 20.30 16.30 23.00 21.00 17.00

7. Плавание на 50 м (мин, с) 1.20 1.10 1.00 1.25 1.15 1.05

8.

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

13 16 25 10 13 25

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

16 21 30 13 18 30

9.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

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

1 (далее-Комплекс)______________

5 5 7 5 5 7

В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
™ до 44 и 49 лет включительно.

||||^ ** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Всероссийский
' физкультурно-спортивный комплекс

- «Готов к труду и обороне»ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 40 до 49 лет) 

ЖЕНЩИНЫ

№ 
п/п

I Испытания (тесты) । Нормативы

от 40 до 44 лет от 45 до 49 лет

Л

у в
.ж

,л 
пи 
ж

Ж
-

< ж
'• ГТО

■ а

А

Ж

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 2000 м (мин, с) 16.10 15.10 15.00 17.20 16.10 15.40

2.

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

6 8 14 5 7 12

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

5 5 10 5 5 9

3.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи - см)

+2 +4 +11 +2 +4 +10

@ lnstagram.c0m/v/sk_5f0 © Fb.com/vfskgto © Vk.com/vfsk_gto ф Youtube.eom/vfskgtowss/o
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

ЖЕНЩИНЫ

/'Ч ДИРЕКЦИЯ
, СПОРТИВНЫХ

' и СОЦИАЛЬНЫХ

ПРОЕКТОВ

iso

№ 
п/п Испытания (тесты) I

Нормативы

от 40 до 44 лет от 45 до 49 лет

О
ж .

। О 
. ж

О 
*

£1 I 
* . ч. л.

,.1fTO <яг
. ж

Испытания (тесты) по выбору_____________ _________________

4.
Бег на 30 м (с) 8,5 7,9 6,2 8,7 8,2 6,5

или бег на 60 м (с) 13,8 13,2 11,5 14,9 14,0 11,6

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

14 16 25 10 12 21

6.
Бег на лыжах на 2 км (мин, с)** 22.30 20.50 18.00 23.50 22.30 19.30

или кросс на 2 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 17.00 16.00 13.30 18.00 17.00 14.30

7. Плавание на 50 м (мин, с) 1.38 1.28 1.15 1.40 1.30 1.20

8.

9.

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

13 16 22 10 13 20

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

16 21 27 13 18 25

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

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

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

5 5 7 5 5 7

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 44 и 49 лет включительно.
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ПО)

IX. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 59 лет)* 

МУЖЧИНЫ

„.II

Ж 5 ДИРЕКЦИЯ 
СПОРТИВНЫХ 
и социальных 
ПРОЕКТОВ

№ 
п/п

Испытания (тесты)

Нормативы

от 50 до 54 лет от 55 до 59 лет

а
А, ИО Of- • г го • 

ж
Л
А

гто ж
Ж

1

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 2000 м (мин, с) 13.50 12.45 11.00 14.00 13.00 12.00

2.

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

2 4 7 2 3 6

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

4 7 15 3 5 12

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

9 12 24 7 10 18

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 8 10 20 6 8 18

3.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи - см)

-1 +1

| +7
-2 0 +5

@ InstagramxoiW^.J?to © Fb.com/vfskfto © Vk.com/vfsk_gto © Youtube.com/vfskgtomss/o
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 59 лет) 

МУЖЧИНЫ

—

ДИРЕКЦИЯ 
СПОРТИВНЫХ 
И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

№ 
n/n Испытания (тесты) [

Нормативы

от 50 до 54 лет от 55 до 59 лет
- J «в Г- -сто 

а

‘.
Ьа

Ё) Г

Ж
О
А

Испытания (тесты) по выбору ________________

4. Скандинавская ходьба 
на Зкм (мин, с) ) 27.00 26.00 24.00 28.00 27.00 25.00

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

14 19 27 11 15 24

6.
Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 44.00 40.40 34.00 50.00 45.30 37.00

или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 23.30 21.30 18.00 24.00 22.00

1.25

19.00

7. Плавание на 50 м (мин, с) 1.30 1.20 1.10 1.35 1.15

8.

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 10 13 22

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

13 18 27 13 18 27

9.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

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

| (далее-Комплекс)

5 5 7 5 5 7

* в выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 54 и 59 лет включительно.

Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.





■■в

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
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p|JR| Всероссийский
II физкультурно-спортивный комплекс
1 «Готов к труду и обороне»

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 59 лет) 

ЖЕНЩИНЫ

И СОЦИАЛЬНЫХ 

ПРОЕКТОВ

№ 
п/п Испытания (тесты)

Нормативы

от 50 до 54 лет от 55 до 59 лет

.
ж .

41
' ГТО

Ж . Ж ■■

‘f- i г г

Испытания (тесты) по выбору ________ _________________

4. Скандинавская ходьба 
на 3 км (мин, с)

31.00 30.00 28.00 32.00 31.00 29.00

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

8 11 18 7 9 15

Бег на лыжах на 2 км (мин, с)** 26.20 25.20 22.00 27,00 26.00 23.40

6. или кросс на 2 км (бег по 
пересечённой местности) (мин,с) 19.00 18.00 15.30 21.00 20.00 16.30

7. Плавание на 50 м (мин, с) 1.45 1.35 1.25 1.50 1.40 1.30

8.

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

7 10 18 7 10 18

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

10 15 23 10 15 23

9.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Гкс
В 1

>личество испытаний (тестов) 
зозрастной группе 9 9 9 9 9 9

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

5 5 7 5 5 7

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 54 и 59 лет включительно.
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.


