
Прилож ение №  1
к постановлению администрации 

Кировского муниципального района
от Л S- А' / 3  на №  _________

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении  
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

I. С Т У П Е Н Ь  
(возрастная группа от 6 до 8 лег)

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

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  
(т е с т ы )

Н о р м а т и в ы

М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й  зн ак Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й

зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3x1 0  
м (с) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9.7

ил и  б е г  на 
3 0  м (с) 6,9 6 ,7 5,9 7,2 7,0 6,2

2. С м е ш а н н о е  
п е р е д в и ж е н и е  
(1 км)

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

3. П о д т я г и в а н и е  
из в и с а  на в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  р аз)

2 о.5 4 - - -

и л и  п о д т я г и в а н и е  из 
в и с а  л е ж а  на  н и зк о й  
п е р е к л а д и н е  
(к о л и ч е с т в о  р аз)

5 6 13 4 5 11

ил и  с г и б а н и е  и 
э а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на п олу  
(к о л и ч е с т в о  раз)

7 9 17 4 5 1 1

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  стоя  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  
н а  по л у

К а с а н и е
п ола

п а л ь ц а м и
р у к

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р у к

Д о с т а т ь
пол

л а д о н я м и

К а с а н и е
пола

п а л ь ц а м и
рук

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р у к

Д о с т а т ь
пол

л а д о н я м и

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

5. П р ы ж о к  в д л и н у  
с м е с т а  т о л ч к о м  
д в у м я  н о г а м и  
(см )

115 120 140 110

«

115 135

6. М е т а н и е  
т е н н и с н о г о  м я ча  
в цель,  д и с т а н ц и я  
6 м
( к о л и ч е с т в о  раз)

2 3 4 2 ЛJ 4

7. Б е г  на  л ы ж а х  на 
1 км 
(м и н ,  с)

8.45 8 .30 8 .00 9 .15 9 .0 0 8.30
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Б е г  на  л ы ж а х  на 
2 км 
(м и н ,  с)

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

ил и  с м е ш а н н о е  
п е р е д в и ж е н и е  на 
1,5 км  по 
п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и *

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

8. П л а в а н и е  без  у ч е т а  
в р е м е н и ( м )

10 10 15 10 10 15

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

8 8 8 8 8 8

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  для  
п о л у ч е н и я  зн а к а  
о т л и ч и я
В с е р о с с и й с к о г о  
ф и з к у л ь т у р н о 
с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  
« Г о т о в  к т р у д у  и 
о б о р о н е »  ( Г Т О )  (дал ее -  
К о м п л е к с ) * *

6 6 7 6 6 7

* Для бесснеж ны х 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 прилож ении к настоящим 
государственным требованиям к уровню  физической 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 В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 
н е д е л ю ,  не м ен ее  

(м и н )
1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 70
2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х 135
3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  дн я 120
4. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а т л е т и к е ,  п л а в а н и ю ,  

л ы ж а м ,  г и м н а с т и к е ,  п о д в и ж н ы м  и гр ам ,  в г р у п п а х  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  
у ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

90

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  за н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й
(с у ч а с т и е м  р о д и т е л е й ) ,  в то м  ч и с л е  п о д в и ж н ы м и  и г р а м и  и д р у г и м и  в и д а м и  
д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

90

В к а н и к у л я р н о е  в р ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  3 часо в
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II. С Т У П Е Н Ь

(возрастная группа от 9 до 10 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

( т е с т ы )
Н о р м а т и в ы

М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Б е г  на 60  м (с) 12,0 11,6 10,5 12.9 12,3 1 1,0

2. Б ег  на 1 км 
(м и н ,  с)

6 .30 6 .10 4 .5 0 6 .50 6 .30 6 .00

л3. П о д тяг  и в а н и е  из виса  
на в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  р аз)

2 3 5 -■ - . -

и л и  п о д т я г и в а н и е  из 
в и с а  л е ж а  на  н и зк о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

- - - 7 9 15

или  с г и б а н и е  и 
р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на п олу  
( к о л и ч е с т в о  р аз)

9 12 16 5 7 12

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  с то я  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
по л у

К а с а н и е
п ола

п а л ь ц а м и
р у к

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р у к

Д о с т а т ь
пол

л а д о н я м и

К а с а н и е
п ола

п а л ь ц а м и
рук

К а с а н и е
п о л а

п а л ь ц а м и
р ук

Д о с т а т ь  пол  
л а д о н я м и

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

5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 
р а з б е г а  (см )

190 2 2 0 2 9 0 190 2 0 0 260

ил и  п р ы ж о к  в д л и н у  
с м е с т а  т о л ч к о м  
д в у м я  н о г а м и  (см)

130 140 160 125 130 150

6. М е т а н и е  м я ч а  весом  
150 г ( м )

24 2 7 32 13 15 17

7. Б е г  на  л ы ж а х  на 1 км 
(м и н ,  с)

8.15 7 .45 6 .45 8 .40 8.20 7.30

и л и  на  2 км Б ез  у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

и л и  к р о сс  на 2 км по
п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

Без у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а
в р е м е н и

*

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

8. П л а в а н и е  без  у ч е т а  
в р е м е н и ( м )

25 25 50 25 25 50

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

8 8 8 8 8 8

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  дл я  п о л у ч е н и я  
з н а к а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а * *

6 6 7 6 6 7

*Для бесснеж ны х районов страны.
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** 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 
обязательны х испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в прилож ении к настоящим 
Требованиям.

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

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

№
п/п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В р е м е н н о й  о б ъ ем  
в н е д е л ю ,  не 
м е н е е ( м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 70
2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х 135
3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  д н я 120
4. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  п л а в ан и ю ,  

л ы ж а м ,  г и м н а с т и к е ,  п о д в и ж н ы м  играм ,  в г р у п п а х  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

90

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  (с у ч а с т и е м  р о д и т е л е й ) ,  в т о м  чи сл е  
п о д в и ж н ы м и  и с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и 90

В к а н и к у л я р н о е  в р ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  3 ча с о в
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III. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 11 до 12 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№

п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

( т е с т ы )

Н о р м а т и в ы

М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й  зн ак С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й

зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Б е г  на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3
2. Б е г  на  1,5 км 

(м и н ,  с)
8.35 7.55 7 .10 8.55 8.35 8.00

или  на 2 км 

(м и н ,  с)
10.25 10.00 9 .3 0 12.30 12.00 11.30

3. П о д т я г и в а н и е  из 

в и са  на  в ы с о к о й  

п е р е к л а д и н е  

( к о л и ч е с т в о  раз)

3 4 7 - - -

ил и  п о д т я г и в а н и е  из 

в и с а  л е ж а  на н и зк о й  

п е р е к л а д и н е  

( к о л и ч е с т в о  раз)

- - - 9 11 17

ил и  с г и б а н и е  и 

р а з г и б а н и е  р у к  в 

у п о р е  л е ж а  на п олу  

(к о л и ч е с т в о  раз)

12 14 20 7 8 14

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  с то я  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
полу

К а с а н и е

пола
п а л ь ц а м и

рук

К а с а н и е  

п о л а  п а л ь ц а м и  
р у к

К а с а н и е

по л а
п а л ь ц а м и

р у к

К а с а н и е  

п о л а  п а л ь ц а м и  
ру к

К а с а н и е  

п о л а  п а л ь ц а м и  
р у к

К а са н и е

пола
п а л ь ц а м и

р ук
И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у

5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 

э а з б е г а  (с м )
2 8 0 2 9 0 3 3 0 2 4 0 2 6 0 300

и л и  п р ы ж о к  в д л и н у  

с м е с т а  т о л ч к о м  

д в у м я  н о г а м и  (см)

150 160 175 140 145 165

6 . М е т а н и е  м я ч а  весом  

150 г (м) 25 28 34 14 18 22

7. Зег  на л ы ж а х  на 

2 км (м и н ,  с)
14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50

1л и  на 3 км Без у ч е т а  

в р е м е н и

Без  у ч е т а  

в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  

в р е м е н и

Без у ч е т а  

в р е м е н и

Без у ч е т а  

в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  

в р е м е н и
или  к р о сс  на 

3 км по 

п е р е с е ч е н н о й  

м ес т н о с т и *

Без  у ч е т а  

вр е м е н и

Без  у ч е т а  

в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  

в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  

в р е м е н и

Без у ч е т а  

в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  

вр е м е н и

8. П л а в а н и е  

50 м (м и н ,  с)
Б ез  у ч е т а  

в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  

в р е м е н и
0 .5 0

Б ез  у ч е т а  

в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  

вр е м е н и
1.05
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9. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  си д я  или  
с т о я  с о п о р о й  л о к т е й  
о  с то л  и л и  сто йк у ,  
д и с т а н ц и я  - 
5 м ( о ч к и )

10 15 2 0 10 15 20

и л и  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из
п о л о ж е н и я  с и д я  или 
с т о я  с о п о р о й  л о к т е й  
о  с то л  ил и  сто йк у ,  
д и с т а н ц и я  5 м

13 20 25 13 20 25

10. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  
т у р и с т с к и х  н а в ы к о в Т у р и с т с к и й  п о х о д  на д и с т а н ц и ю  5 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в )  

в в о з р а с т н о й  г р у п п е
10 10 10 10 10 10

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  
зн ак а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а * *

6 7 8 6 7 8

* Для бесснеж ны х 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 9 часов)

№
п/п

В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и
В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 

н е д е л ю ,  не м ен ее  
(м и н  )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 105
2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х 135
3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  дн я 120
4. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  

п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  п о д в и ж н ы м  и с п о р т и в н ы м  и грам ,  ф и тн е су ,*  
е д и н о б о р с т в а м ,  т у р и з м у ,  в гр у п п а х  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

90

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  за н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й
(с у ч а с т и е м  р о д и т е л е й ) ,  в том  ч и сл е  п о д в и ж н ы м и  и с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  д р у г и м и  
в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

90

В к а н и к у л я р н о е  в р е м я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  4 ч а с о в
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IV. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№ В и д ы  и с п ы т а н и й Н о р м а т и в ы
п/п ( т ес ты ) М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн а к

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Б е г  на  6 0  м (с)
10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6

2. Б ег  на  2 км 
(м и н .  с) 9 .55 9 .3 0 9 .00 12.10 11.40 11.00

ил и  на 3 км Б ез  у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е  та 
в р е м е н и

- - -

3. П о д т я г и в а н и е  из виса  
на в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

4 6 10 - - -

или  п о д т я г и в а н и е  из 
в и са  л е ж а  на н и зк о й  
п е р е к л а д и н е  
(к о л и ч е с т в о  раз)

- - - 9 11 18

ил и  с г и б а н и е  и 
р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на  п олу  
( к о л и ч е с т в о  р аз)

- - - 7 9 15

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  с то я  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
по л у

К а с а н и е
по л а

п а л ь ц а м и
р ук

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р у к

Д о с та т ь  пол 
л а д о н я м и

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р у к

К а с а н и е  п о л а  
п а л ь ц а м и  р ук

К а с а н и е
пола

п а л ь ц а м и
рук

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

5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 
р а з б е г а  (см ) 3 30 3 5 0 3 9 0 280 2 9 0 3 30

или  п р ы ж о к  в д л и н у  
с м е с т а  т о л ч к о м  
д в у м я  н о г а м и  ( с м )

175 185 2 0 0 150 155 175

6. П о д н и м а н и е  
т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а  на 
с п и н е  (к о л и ч е с т в о  
р а з  за  1 м и н )

30 36 47 25 30 40

7. М е т а н и е  м я ч а  весом  
150 г ( м ) 30 35 4 0 18 - 21 

*
26

8. Б е г  на л ы ж а х  на 3 км 
(м и н ,  с) 18.45 17.45 16.30 2 2 .3 0 2 1 .3 0 19.30

или  на 5 км (м ин ,  с) 2 8 .0 0 2 7 .1 5 2 6 .0 0 - - -

и л и  к р о сс  
на 3 км по 
п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и *

Б ез  у ч е т а  
в р ем е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

9. П л а в а н и е  
на 50 м (м и н ,  с)

Б ез  у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

0 .43
Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

1.05
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10. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  с и д я  или 
сто я  с о п о р о й  л о к т е й  
о  сто л  или  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  -  
10 м (о ч к и )

15 2 0 25 15 20 25

ил и  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  
с и д я  или  стоя  с 
о п о р о й  л о к т е й  о стол 
и л и  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  -  
10 м (о ч к и )

18 25 30 18 25 30

11. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  
т у р и с т с к и х  н а в ы к о в Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю

10 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  ( т ес то в )  

в в о з р а с т н о й  ф у п п е
11 11 1 1 11 1 1 11

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  для  п о л у ч е н и я  
зн а к а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а * *

6 7 8 6 7 8

* Для бесснеж ны х 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 9 часов)

№
п/п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и В р е м е н н о й  о б ъ е м  в н е д е л ю ,  не 

м е н е е ( м и н )
1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140
2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х 135
о3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  дн я 100
4. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х

и к р у ж к а х  по л е г к о й  атл е ти к е ,  п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  
г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  играм ,  ф и т н е с у ,  е д и н о б о р с т в а м ,  т у р и зм у ,  в 
г р у п п а х  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  у ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х

*

90

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  чи сл е  
п о д в и ж н ы м и  и с п о р т и в н ы м и  и г р а м и ,  д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и

90

В к а н и к у л я р н о е  в р ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  4 часо в
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V. С Т У П Е Н Ь

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

(т е с т ы )

Н о р м ат и в ы

Ю н о ш и Д е в у ш к и

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й
зн ак С е р е б р я н ы й  зн ак

З о л о т о й

зн ак
О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Бег  н а  100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3
2. Б е г  на 2 км  (м и н ,  с) 9 .20 8.50 7 .50 11.50 11.20 9 .50

ил и  на  3 км (м и н ,  с) 15.10 14.40 13.10 - - .

3. П о д т я г и в а н и е  из виса  
на в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

8 10 13 - - -

или  р ы в о к  ги р и  16 кг 
( к о л и ч е с т в о  раз)

15 25 35 - - -

или  п о д т я г и в а н и е  из 
в и са  л е ж а  на н и зк о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

- - - 11 13 19

ил и  с г и б а н и е  и 
р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на п олу  
( к о л и ч е с т в о  раз)

- - - 9 10 16

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  с то я  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е  ( н и ж е  у р о в н я  
с к а м ь и - с м )

6 8 ' 13 7 9 16

И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у
5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 

р а з б е г а  (см  )
360 3 8 0 4 4 0 310 320 360

ил и  п р ы ж о к  в д л и н у  с 
м ес т а  т о л ч к о м  д в у м я  
н о г а м и  (см )

2 0 0 2 1 0 2 3 0 160 170 185

6. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  
из п о л о ж е н и я  л е ж а  на 
с п и н е  (к о л и ч е с т в о  раз  в 
1 м и н )

30 4 0 50 20 30 40

7. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  
с н а р я д а  в ес о м  7 0 0  г (м)

27 32 38 - - -

ил и  весом  
5 0 0  г (м) - - - 13 17 21

8. Б е г  на л ы ж а х  на 3 км 
(м и н ,  с) - - - 19.15 *1.8,45 17.30

и л и  на 5 км (м и н ,  с) 2 5 .4 0 2 5 .0 0 2 3 .4 0 - . -

и л и  к р о сс  на 3 км по
п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

- - -
Без у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

или  к р о сс  на
5 км по п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

- - -

9. П л а в а н и е  на 

50  м (м и н ,  с)
Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

0.41
Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

1.10
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10. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из п о л о ж е н и я  
с и д я  ил и  сто я  с о п о р о й  
л о к т е й  о  сто л  или 
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  -  

10 м (о ч к и )

15 20 25 15 20 25

или  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  
с и д я  ил и  сто я  с о п о р о й  
л о к т е й  о  сто л  или  
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  - 
10 м (о ч к и )

18 25 30 18 25 30

11. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  
н а в ы к о в

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю
10 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  ( т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  гр у п п е

11 11 11 11 11 11

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  дл я  п о л у ч е н и я  
зн а к а  о т л и ч и я  К о м п л е к с а * *

6 7 8 6 7 8

...
* Для бесснеж ны х 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 прилож ении к настоящим 
Требованиям.

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

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

№
п/п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 

н е д е л ю ,  не м е н е е  (м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а
140

2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х
135

3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  дн я
75

4. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
и к р у ж к а х  по л е г к о й  атл е ти к е ,  п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  
с п о р т и в н ы м  и гр ам ,  ф и т н е с у ,  е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к е ,  т у р и з м у ,  
т е х н и ч е с к и м  и в о е н н о - п р и к л а д н ы м  в и д а м  с п о р та ,  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  
ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  у ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

135

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  ч и с л е  с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  
д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и 120

В к а н и к у л я р н о е  в р ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  4 часо в



VI. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 18 до 29 лет)

М У Ж Ч И Н Ы

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  
( т ес ты )

Н о р м а т и в ы
о т  18 д о  24  л е т от  25 до  29  л е т

Б р о н з о в ы й  зн ак С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн а к

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (тес ты )
1. Б е г  на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15.0 14,6 13,9
2. Б е г  на 3 км 

(м и н ,  с)
14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.50

3. П о д т я г и в а н и е  из виса  
на  в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  р аз)

9 10 13 9 10 12

и л и  р ы в о к  г и р и  16 кг 
( к о л и ч е с т в о  р аз)

20 30 40 2 0 30 40

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  стоя  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е  ( н и ж е  у р о в н я  
с к а м ь и - с м )

6 7 13 5 6 10

И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у
5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 

р а з б е г а  (с м )
380 3 9 0 4 3 0 - - -

или  п р ы ж о к  в д л и н у  с 
м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  
н о г а м и  (с м )

215 2 3 0 2 4 0 225 2 3 0 240

6. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  
с н а р я д а  в есо м  
7 0 0  г (м)

33 35 37 33 35 37

7. Б е г  на л ы ж а х  на  5 км 
(м и н ,  с)

2 6 .3 0 2 5 .3 0 2 3 .3 0 2 7 .0 0 2 6 .0 0 2 4 .0 0

или  кр о сс  на
5 км по п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

Без учета  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

8. П л а в а н и е  на 50  м (м ин ,  
с)

Без учета  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

0.42
Без у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

0.43

9. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  с и д я  или  
сто я  с о п о р о й  л о к т е й  о 
сто л  или  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  - 1 0 м  
(о ч к и )

15 20 25 15 20

*

25

или  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  
с и д я  ил и  сто я  с о п о р о й  
л о к т е й  о сто л  или 
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  -  10 
м (о ч к и )

18 '25 30 18 25 30

10. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  
н а в ы к о в

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю  15 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  ( т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

10 10 10 10 10 10
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К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о 6 7 8 6 7 8

в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  
зн а к а  о т л и ч и я  К о м п л е к с а * *

* Для бесснеж ны х районов страны.
** Для получения знака отличия К омплекса 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 
обязательны х испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в прилож ении к настоящим 
Требованиям.

Ж Е Н Щ И Н Ы
№ Н о р м а т и в ы
п/п В и д ы  и с п ы т а н и й о т  18 д о  24  л е т о т  25  д о  2 9  л е т

(т ес ты ) Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й
знак-

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (т ес ты )
с*

1. Б е г  на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8
2. Б е г  на 2 км 

(м и н ,  с)
11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00

3. П о д т я г и в а н и е  из 
в и с а  л е ж а  на 
н и з к о й  п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

10 15 2 0 10 15 20

и л и  с г и б а н и е  и 
р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на полу  
( к о л и ч е с т в о  раз)

10 12 14 10 12 14

4. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  стоя  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е ( н и ж е  
у р о в н я  с к а м ь и - с м )

8 11 16 7 . 9 13

И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у
5. П р ы ж о к  в д л и н у  с 

р а з б е г а  (с м )
2 7 0 2 9 0 3 2 0 - - -

ил и  п р ы ж о к  в 
д л и н у  с м е с т а  
т о л ч к о м  д в у м я  
н о г а м и  (с м )

170 180 195 165 175 190

6. П о д н и м а н и е  
т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а  на 
с п и н е  (к о л и ч е с т в о  
р а з  за  1 м и н )

34 40 47 30 35 40

7. М е т а н и е  
с п о р т и в н о г о  
с н а р я д а  весом  
5 0 0  г (м)

14 17 21 13

* *
16 19

8. Б е г  на л ы ж а х  на 3 
км (м и н ,  с)

2 0 .2 0 19.30 18.00 2 1 .0 0 2 0 .0 0 18.00

ил и  на 5 км 
(м и н ,  с)

37 .0 0 3 5 .0 0 3 1 .0 0 3 8 .0 0 3 6 .0 0 3 2 .0 0

ил и  к р о сс  на 3 км 
по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и *

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

9. П л а в а н и е  на 
50  м (м и н ,  с)

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

1.10
Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

1.14
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10. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  с и д я  или 
с то я  с о п о р о й  л о к т е й  
о сто л  и л и  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  -  
10 м (о ч к и )

15 2 0 25 15 20 25

ил и  из
э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из 
п о л о ж е н и я  сидя  
и л и  с то я  с о п о р о й  
л о к т е й  о  сто л  или  
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  -  
10 м (о ч к и )

18 25 30 18 25 30

11. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  
т у р и с т с к и х  
н а в ы к о в

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю  15 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

1 1 1 1 1 1 11 1 1 1 1

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  для  
п о л у ч е н и я  зн а к а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а * *

6 7 8 6 7 8

* Для бесснеж ны х 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 
обязательны х испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в прилож ении к настоящим 
Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта, включают 
проверку знаний и умений по следующим воп росам 1:

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

В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и
В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 

н е д е л ю ,  не м ен ее  
( м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140
2. О б я з а т е л ь н ы е  у ч е б н ы е  за н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х 90

1 П у н к т  15 П о л о ж е н и я  о В с е р о с с и й с к о м  ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о м  к о м п л е к с е  « Г о г о в  к т р у д у  и о б о р о н е »  (Г Т О ) .  
у т в е р ж д е н н о г о  п о с т а н о в л е н и е м  П р а в и т е л ь с т в а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  от  11 и ю н я  2 0 1 4  г. №  5 4 0  ( С о б р а н и е  
з а к о н о д а т е л ь с т в а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и .  2 0 1 4 ,  №  25 ,  ст. 3 3 0 9 )  (д а л е е  - П о л о ж ен и е ) .
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3. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  (р а б о ч е г о )  дня 75
4. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  

п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  и гр ам ,  ф и т н е су ,  
е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  ги м н а с т и к е ,  т е х н и ч е с к и м  и в о е н н о - п р и к л а д н ы м  в и д а м  
с п о р та ,  т у р и з м у ,  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

120

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  за н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  ч и сл е  с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  
д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и 120

В к а н и к у л я р н о е  и о т п у с к н о е  в р ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м ен ее  4 ча с о в

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

№
п/п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 
н е д е л ю ,  не м ен ее  

(м и н )
1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140
2. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о г о  (р а б о ч е г о )  дня 90
3. О б я з а т е л ь н ы е  з а н я т и я  в о б р а з о в а т е л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х ,  л и б о  з а н я т и я  в т р у д о в о м  

к о л л е к т и в е 90

4. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  
п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  и гр ам ,  ф и т н е су ,  
е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к е ,  т е х н и ч е с к и м ,  в о е н н о - п р и к л а д н ы м  в и д а м  
с п о р т а ,  т у р и з м у ,  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

120

5. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  ч и с л е  с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  
д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и 120

В к а н и к у л я р н о е  и о т п у с к н о е  вр ем я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  4  ча с о в
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VII. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 30 до 39 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  
(т е с т ы )

Н о р м а т и в ы
о т  3 0  д о  34  л е т о т  35 д о  39 л е т

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й

зн а к

Б р о н з о в ы й
зн ак

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й

зн ак
О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Б е г  на 3 км (м и н ,  с) 15.10 14.20 12.50 15.30 14.40 13.10
2. П о д т я г и в а н и е  из виса  

на в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

4 6 9 4 5 8

ил и  р ы в о к  ги р и  16 кг 
(к о л и ч е с т в о  раз)

20 30 40 20 30 40
о3. Н а к л о н  в п е р е д  из 

п о л о ж е н и я  с то я  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  
( н и ж е  у р о в н я  с к а м ьи -  
с м )

Д о с т а т ь
с к а м ь ю

п а л ь ц а м и
рук

4 6

Д о с т а т ь
с к а м ь ю

п а л ь ц а м и

р ук

2 4

И с п ы т а н и я  ( т ес ты  ) по  в ы б о р У
4. П р ы ж о к  в д л и н у  с 

м е с т а  (с м )
2 2 0 2 2 5 235 2 1 0 215 225

5. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  
с н а р я д а  в ес о м  
7 0 0  г ( м )

31 33 36 30 32 35

6. Б е г  на л ы ж а х  на 
5 км (м и н ,  с)

2 7 .3 0 2 7 .0 0 2 6 .0 0 3 0 .0 0 2 9 .0 0 27 .0 0

ил и  к р о сс  на 5 км по
п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

Без  у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

7. П л а в а н и е  на 50  м (м ин ,  
с)

Без у ч е т а  
в р ем е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

0.45
Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

0.48

8. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  с и д я  или  
с то я  с о п о р о й  л о к т е й  о 
с то л  и л и  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  - 1 0 м  
(о ч к и )

15 2 0 25 15 20 25

и л и  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  
си д я  или  сто я  с о п о р о й  
л о к т е й  о сто л  или  
с то й к у ,  д и с т а н ц и я  -  10 
м ( о ч к и )

18 25 30 18 25

**

30

9. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  
н а в ы к о в

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю
10 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  ( т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

9 9 9 9 9 9

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  
зн а к а  о т л и ч и я  К о м п л е к с а * *

6 7 7 6 7 7

*Для бесснеж ных районов страны.
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** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению  уровня развития 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

№ Н о р м а т и в ы
п/п В и д ы  и с п ы т а н и й о т  30  д о  3 4  л е т о т  35 д о  39  л е т

(т е с т ы ) Зр о н зо вы й  зна! С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

Б р о н з о в ы й
зн а к

С е р е б р я н ы й
зн ак

З о л о т о й
зн ак

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (т ес ты )
1. Б е г  н а  2  км 

(м и н ,  с)
12.45 12.30 12.00 13.15 13.00 12.30

2. П о д т я г и в а н и е  из виса  
л е ж а  на н и з к о й  
П е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

12 15 20 12 15 20

ил и  с г и б а н и е  и 
р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на п олу  
( к о л и ч е с т в о  раз)

6 8 12 6 8 12

3. Н а к л о н  в п е р е д  из 
п о л о ж е н и я  стоя  с 
п р я м ы м и  н о г а м и  на 
г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е  ( н и ж е  у р о в н я  
с к а м ь и - с м )

Д о с т а т ь
с к а м ь ю

л а д о н я м и 7 9

К а с а н и е  
с к а м ь и  

п а л ь ц а м и  р ук 4 6

И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у
4. П р ы ж о к  в д л и н у  

с м е с т а  (с м )
160 170 185 150 165 180

5. П о д н и м а н и е  
т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а  на 
с п и н е  (к о л и ч е с т в о  раз  
за  1 м и н )

30 35 45 25 30 40

6. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  
с н а р я д а  в е с о м  5 0 0  г 
(м )

13 16 19 - - -

7. Б ег  на л ы ж а х  на 3 км 
(м и н ,  с ) 22 ,0 0 2 1 .0 0 19.00 2 3 .0 0 2 2 .0 0 2 0 .0 0

или  на 5 км  (м и н ,  с) 39 ,0 0 3 7 .0 0 3 3 .0 0 4 0 ,0 0 3 8 .0 0 3 4 .0 0
или  кр о сс  на  3 км по
п е р е с е ч е н н о й
м е с т н о с т и *

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
Ki в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

8. П л а в а н и е  на 
50 м (м и н ,  с)

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

1.25
Без у ч е т а  
в р е м е н и

Без  у ч е т а  
в р е м е н и

1.30

9. С т р е л ь б а  из 
п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из 
п о л о ж е н и я  си дя  или 
сто я  с о п о р о й  л о к т е й  
о с то л  и л и  с то й к у ,  
д и с т а н ц и я  -  
10 м ( о ч к и )

15 20 25 15 20 25

или  из э л е к т р о н н о г о  
о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  
сидя  или  с то я  с 
о п о р о й  л о к т е й  о стол 
ил и  с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  
- 1 0  м (о ч к и )

18 25 30 18 25 30

10. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с 
п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю
10 км
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н а в ы к о в

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в )  в 
в о з р а с т н о й  гр у п п е

10 10 10 9 9 9

К о л и ч е с т в о  в и д о в  
и с п ы т а н и й  (т ес то в ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  
зн а к а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а * *

6 7 7 6 7 7

*Для бесснеж ны х районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по 
определению  уровня развития 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 прилож ении к настоящим Требованиям.

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

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повыш ение 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

В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и
В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 

н е д е л ю ,  не м ен ее  
м и н

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140

2. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и 100

3. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  
п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  играм ,  ф и т н е су ,  
е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  ги м н а с т и к е ,  т е х н и ч е с к и м ,  в о е н н о - п р и к л а д н ы м  видам  
с п о р т а ,  т у р и зм у ,  в гр у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

135

4. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  ч и сл е  с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  
д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

*

135

В о т п у с к н о е  в р е м я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м ен ее  3 ча с о в

1 Пункт 15 Положения.
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VIII. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 40 до 49 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
*Для бесснеж ны х районов страны.

№  п/п
В и д ы  и с п ы т а н и й  

(т ес ты )

Н о р м а т и в ы

М у ж ч и н ы Ж е н щ и н ы

о т  4 0  д о  4 4  л е т о т  45  д о  4 9  л ет о т  40  д о  44  л е т о т  45 д о  49  л ет
О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. Б е г  на 2 км (м ин ,  с) 8 .50 9 .20 13.30 15.00
ил и  на 3 км Б ез  у ч е т а  

в р е м е н и
Без  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р ем е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

2. П о д т я г и в а н и е  из в и са  

на в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е  

( к о л и ч е с т в о  раз)

5 4

или  р ы в о к  гири  16 кг 

( к о л и ч е с т в о  раз)

20 15 - -

ил и  п о д т я г и в а н и е

из в и с а  л е ж а  на н и зк о й  п е р е к л а д и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

15 10

и л и  с г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  на  п о л у  (к о л и ч е с т в о  
раз)

30 28 12 10

3. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  стоя  с 
п р я м ы м и  н о г ам и  на п олу К а с а н и е  по л а  п а л ь ц а м и  ру к

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

4. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а

на  с п и н е  (к о л и ч е с т в о  р аз  за 1 мин)
35 30 25 20

5. Б е г  на л ы ж а х  на 2 км 

(м и н .  с)
- - 19.00 2 1 .0 0

ил и  на 5 км (м и н ,  с) 3 5 .0 0 36 .0 0 - -
или  к р о сс  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и  на 2 км * - -

Без у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
вр е м е н и

и л и  к р о сс  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и  на 3 км *

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и - -

6. П л а в а н и е  без  у ч е т а  в р е м е н и  (м) 50 50 50 50
7. С т р е л ь б а  из  п н е в м а т и ч е с к о й  

в и н т о в к и  из п о л о ж е н и я  си д я  или 
сто я  с о п о р о й  л о к т е й  о сто л  или 
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  -  
10 м (о ч к и )

25 25 25 25

ил и  из эл е к т р о н н о г о  о р у ж и я  из 
п о л о ж е н и я  сидя  и л и  с то я  с о п о р о й  
л о к т е й  о сто л  или с то й к у ,  д и с т а н ц и я  
- Ю м  (о ч к и )

30 30 30 30

8. Т у р и с т с к и й  п о х о д  

с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в

*

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на д и с т а н ц и ю  5 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (т ес то в )  в 
в о з р а с т н о й  г р у п п е

8 8 8 8

К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (тестов ) ,  
к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  для  
п о л у ч е н и я  зн а к а  о т л и ч и я  К о м п л е к с а  **

6 6 6 5

** В ыполнение 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 выносливости, силы, гибкости, а такж е необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению  уровня развития координационных способностей, уровня 
овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору 
изложены в приложении к настоящим Требованиям.
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2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта, включают 
проверку знаний и умений по следую щим вопросам 3:

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

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

оздоровительны ми 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 двигательном у режиму (не менее 8 часов)

№
п/'п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В р е м е н н о й  
о б ъ е м  в недел ю ,  
не м е н е е ( м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140
2. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и 100
3. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  а тл е ти к е ,  п л а в а н и ю ,  

л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  и г р а м ,  ф и т н е с у ,  е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  
ги м н а с т и к е ,  т е х н и ч е с к и м ,  в о е н н о - п р и к л а д н ы м  в и д а м  с п о р т а ,  т у р и зм у ,  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и 
о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

120

4. С а м о с т о я т е л ь н ы е  за н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,
в т о м  ч и с л е  с п о р т и в н ы м и  и гр ам и ,  д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

120

В о т п у с к н о е  в р е м я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м ен ее  2 ча с о в

3 Пункт 15 Положения.
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IX. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 50 до 59 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
*Для бесснеж ны х районов страны.

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

(тес ты )

Н о р м а т и в ы

М у ж ч и н ы Ж е н щ и н ы

от  50 д о  54 л е т о т  55 д о  59  л ет
от  50 д о  54 

л е т
о т  55 д о 5 9  л ет

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (т ес ты )

1. Б е г  на  2 км (м и н ,  с) 11.00 13.00 17.00 19.00

и л и  на 3 км Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б ез  у ч е т а  в р ем е н и

2. П о д т я г и в а н и е  из в и с а  
на  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е  

( к о л и ч е с т в о  раз)

3 2 - -

ил и  р ы в о к  ги р и  16 кг 

( к о л и ч е с т в о  раз)
15 10 - -

ил и  п о д т я г и в а н и е  

из в и с а  л е ж а  на н и зк о й  
п е р е к л а д и н е  (к о л и ч е с т в о  раз)

- - 10 8

ил и  с г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р ук  
в у п о р е  л е ж а  на п олу  
(к о л и ч е с т в о  раз)

25 20 8 6

пJ. Н а к л о н  в п е р е д

из п о л о ж е н и я  стоя  с п р я м ы м и  
н о г а м и  на п олу

К а с а н и е  п о л а  п а л ь ц а м и  р ук

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

4. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из 
п о л о ж е н и я  л е ж а  на  с п и н е  
( к о л и ч е с т в о  р а з  за  1 м ин )

25 20 15 12

5. Б е г  на л ы ж а х  на 2 км (м ин ,  с) - - 2 3 .0 0 2 5 .0 0

и л и  на 5 км (м и н ,  с) 3 7 .0 0 3 8 .0 0 - -

ил и  к р о с с  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и  на 2 км *

- - Без у ч е т а  в р е м е н и Б ез  у ч е т а  в р е м е н и

ил и  к р о сс  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и  на 3 км *

Б ез  у ч е т а  
в р е м е н и

Б е з  у ч е т а  
в р е м е н и

- -

6. П л а в а н и е  без  у ч е т а  в р е м е н и  (м) 50 50 50 50

7. С т р е л ь б а  из п н е в м а т и ч е с к о й  
в и н т о в к и  из п о л о ж е н и я  сидя  
или  с то я  с о п о р о й  л о к т е й  о стол 
ил и  с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  - Ю м  
(о ч к и )

25 25 25 25

или  из эл е к т р о н н о г о  о р у ж и я  из 
п о л о ж е н и я  сидя  или  стоя  с 
о п о р о й  л о к т е й  о стол  или  
с т о й к у ,  д и с т а н ц и я  - Ю м  (о чк и )

30 30 30 30

8. Т у р и с т с к и й  п о х о д  

с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  
н а в ы к о в

*

Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в  на  д и с т а н ц и ю  5 км

К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  
(т е с т о в )  в в о з р а с т н о й  гр у п п е

8 ' 8 8 8

К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  
( т ес то в ) ,  к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  зн ак а  
о т л и ч и я  К о м п л е к с а  **

5 5 5 5

** В ы полнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым знаком отличия 
Комплекса. Для получения знака отличия К омплекса необходимо выполнить обязательные испытания 
(тесты) по определению уровня развития выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество 
испытаний (тестов) по выбору по определению  уровня развития координационных способностей, уровня
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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, вклю чаю т 
проверку знаний и умений по следую щим в о п р о с а м 4:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повыш ение 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 (не менее 6 часов 30 минут)

№
п/п В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 
н е д е л ю ,  не м ен ее  

(м и н )
1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 100
2. В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в п р о ц е с с е  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и 100
3. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х  и к р у ж к а х  по л е г к о й  атл е ти к е ,  

п л а в а н и ю ,  л ы ж а м ,  п о л и а т л о н у ,  г и м н а с т и к е ,  с п о р т и в н ы м  и гр ам ,  ф и т н е су ,  
е д и н о б о р с т в а м ,  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к е ,  т у р и з м у ,  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  
ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  у ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х

90

4. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  в т о м  ч и с л е  с п о р т и в н ы м и  и г р ам и ,  
д р у г и м и  в и д а м и  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

120

В о т п у с к н о е  в р е м я  е ж е д н е в н ы й  д в и г а т е л ь н ы й  р е ж и м  д о л ж е н  с о с т а в л я т ь  не м е н е е  2 ча с о в

4 Пункт 15 Положения.
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X. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 60 до 69 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

№

п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

(т ес ты )

Н о р м а т и в ы

М у ж ч и н ы Ж е н щ и н ы

от  6 0  до  69  ле  г о т  60  д о  69  л ет

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  (т ес ты )

1. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  (км ) 4 3

и л и  с к а н д и н а в с к а я  х о д ь б а  (км ) 4 3

2. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  о г и м н а с т и ч е с к у ю  
с к а м ь ю  (к о л и ч е с т в о  раз)

10 6

ОJ . П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из п о л о ж е н и я  л е ж а  на с п и н е  
( к о л и ч е с т в о  раз)

20 15

И с п ы т а н и я  (т е с т ы )  по в ы б о р у  ,

4. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  сто я  с п р я м ы м и  н о г а м и  на 
полу

Д о с т а т ь  п а л ь ц а м и  р у к  г о л е н о с т о п н ы е  с у ст ав ы

5. П е р е д в и ж е н и е  на л ы ж а х  (км ) 4 3

или  с м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и * ( к м )

-у3 2

6. П л а в а н и е  без  у ч е т а  в р е м е н и  (м) 25 25
К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (т ес то в )  в в о з р а с т н о й  г р у п п е 6 6
К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (тесто в ) ,  к о т о р ы е  н е о б х о д и м о  
в ы п о л н и т ь  д л я  п о л у ч е н и я  зн а к а  о т л и ч и я  К о м п л е к с а  ** 5 5

* Для бесснеж ны х районов страны.
**Вы полнение 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 выносливости, силы, а также необходимое количество испытаний 
(тестов) по выбору на определение уровня развития гибкости, 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 следую щим вопросам 5:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повыш ение 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 навы ками в различных видах физкультурно-спортивной 
деятельности.

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

№
п/п

В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и
В р е м е н н о й  о б ъ ем  в 

н е д е л ю ,  не м ен ее  
(м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140
2. О р г а н и з о в а н н ы е  за н я т и я  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  а 

т а к ж е  в с е к ц и я х  и к р у ж к а х ,  о р г а н и з о в а н н ы х  пр и  о б ъ е к т а х  с п о р т а  и по м есту  
ж и т е л ь с т в а

90

3. С а м о с т о я т е л ь н ы е  за н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  с и с п о л ь з о в а н и е м  р а з л и ч н ы х  
ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  с и сте м

135

5 Пункт 15 Положения.
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XI. С Т У П Е Н Ь
(возрастная группа от 70 лет и старше)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
* Для бесснеж ных районов страны.

№
п/п

В и д ы  и с п ы т а н и й  

(т ес ты )  и н о р м а т и в ы

Н о р м а т и в ы

М у ж ч и н ы Ж е н щ и н ы

о т  70 л е т  и с та р ш е о т  70  л е т  и с т а р ш е

О б я з а т е л ь н ы е  и с п ы т а н и я  ( т ес ты )

1. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  (км ) 3 2

и л и  с к а н д и н а в с к а я  х о д ь б а  (к м ) 3 2

2. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  о  с и д е н ь е  
с т у л а  ( к о л и ч е с т в о  раз)

8 5

3. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из п о л о ж е н и я  л е ж а  на 
с п и н е  (к о л и ч е с т в о  раз)

15 10

И с п ы т а н и я т е с т ы )  по в ы б о р у

4. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  стоя  с п р я м ы м и  
н о г а м и  на  п о л у

Д о с т а т ь  п а л ь ц а м и  р у к  г о л е н о с т о п н ы е  с у с т а в ы

5. П е р е д в и ж е н и е  на  л ы ж а х  (км ) 3 2

ил и  с м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  по п е р е с е ч е н н о й  
м е с т н о с т и * ( к м ) 2 1

6. П л а в а н и е  без  у ч е т а  в р е м е н и  (м) 25 25
К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (т ес то в )  в в о з р а с т н о й  
гр у п п е

6 6

К о л и ч е с т в о  в и д о в  и с п ы т а н и й  (тесто в ) ,  к о то р ы е  
н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  для  п о л у ч е н и я  зн а к а  о т л и ч и я  
К о м п л е к с а  **

4 4

**Вы полнение 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 выносливости, силы, а также необходимое количество испытаний 
(тестов) по выбору на определение уровня развития гибкости, уровня овладения прикладными навыками. 
Виды обязательны х 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, вклю чают 
проверку знаний и умений по следующим во п р о с а м 6:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повыш ение 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 двигательном у режиму (не менее 6 часов)

№
п/п

В и д ы  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и
В р е м е н н о й  о б ъ е м  в 

н е д е л ю ,  не м ен ее  
(м и н )

1. У т р е н н я я  г и м н а с т и к а 140

6 Пункт 15 Положения.
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2. О р г а н и з о в а н н ы е  з а н я т и я  в г р у п п а х  з д о р о в ь я  и о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и ,  а 
т а к ж е  в с е к ц и я х  и к р у ж к а х ,  о р г а н и з о в а н н ы х  пр и  о б ъ е к т а х  с п о р т а  и по м ес т у  
ж и т е л ь с т в а 90

3. С а м о с т о я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ,  с и с п о л ь з о в а н и е м  р а з л и ч н ы х  
ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  с и с т е м 135
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Прилож ение
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

Н а и м е н о в а н и е  ф и з и ч е с к о г о  
к а ч е с т в а  у м е н и я  и л и  н а в ы к а

В и д ы  и с п ы т а н и й  ( т ес ты )

С к о р о с т н ы е  в о з м о ж н о с т и 1. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 x 1 0  м (с)
2. Б е г  на 30  м (с)
3. Б е г  на 60  м (с)
4. Б е г  на  100 м (с)

С и л а 1. П о д т я г и в а н и е  из в и са  на  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е  (к о л и ч е с т в о  раз)
2. П о д т я г и в а н и е  из в и са  л е ж а  н а  н и зк о й  п е р е к л а д и н е  (к о л и ч е с т в о  раз)
3. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  на п о л у  (к о л и ч е с т в о  раз)
4. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  о г и м н а с т и ч е с к у ю  с к а м ь ю  ( к о л и ч е с т в о  раз)
5. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  о с и д е н и е  с т у л а  ( к о л и ч е с т в о  раз)
6. Р ы в о к  ги р и  16 кг ( к о л и ч е с т в о  раз)

В ы н о с л и в о с т ь 1. Б ег  на 1 км (м и н ,  с)
2. Б ег  на 1,5 км ( м и н ,  с)
3. Б ег  на  2 км (м и н ,  с)
4. Б ег  на  3 км (м и н ,  с)

5. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  на  1 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
6. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  на  2 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
7. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  н а  3 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
8. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  на  4  км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
9. С к а н д и н а в с к а я  х о д ь б а  2 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
10. С к а н д и н а в с к а я  х о д ь б а  3 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
11. С к а н д и н а в с к а я  х о д ь б а  4  км  (без  у ч е т а  в р е м е н и )

Г и б к о с т ь 1. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  стоя  с п р я м ы м и  н о г а м и  н а  полу (д о с та т ь  
п а л ь ц а м и  г о л е н о с т о п н ы е  с у с т а в ы )

2. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  стоя  с п р я м ы м и  н о г ам и  на по л у  ( д о с т а т ь  пол 
л а д о н я м и )
3. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  сто я  с п р я м ы м и  н о г ам и  на п о л у  ( к а с а н и е  пола  
п а л ь ц а м и  р у к )

4. Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  с то я  с п р я м ы м и  н о г ам и  на г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  
(н и ж е  у р о в н я  с к а м ь и -  с м )

П р и к л а д н ы е  н а в ы к и 1. Б ег  на л ы ж а х  на 1 км  (м и н ,  с)
2. Б е г  на  л ы ж а х  на 2 км (м и н ,  с)
3. Б ег  на  л ы ж а х  на 3 км (м и н ,  с)
4. Б е г  на  л ы ж а х  на 5 км (м и н ,  с)
5. П е р е д в и ж е н и е  н а  л ы ж а х  2 км
6. П е р е д в и ж е н и е  на  л ы ж а х  4  км
7. П е р е д в и ж е н и е  на  л ы ж а х  5 км  *,

8. К р о с с  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  на 1 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )

9. К р о с с  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  на 2 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )

10. К р о сс  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  на 3 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )

11. К р о с с  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  на 5 км (без  у ч е т а  в р е м е н и )
12. С м е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  на 1,5 км по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  (без  у чета  
в р е м е н и )
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13. П л а в а н и е  б е з  у ч е т а  в р е м е н и  10 м

14. П л а в а н и е  б е з  у ч е т а  в р е м е н и  15 м
15. П л а в а н и е  б е з  у ч е т а  в р е м е н и  2 5  м

16. П л а в а н и е  б е з  у ч е т а  в р е м е н и  50 м

17. П л а в а н и е  на  50  м с у ч е т о м  в р е м е н и  (м и н ,  с)

18. С т р е л ь б а  из п н е в м а т и ч е с к о й  в и н т о в к и  из п о л о ж е н и я  с и д я  и л и  с то я  с о п о р о й  
л о к т е й  о сто л  ил и  с т о й к у  5м ( к о л и ч е с т в о  о ч к о в )

19. С т р е л ь б а  из э л е к т р о н н о г о  о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  си д я  или с то я  с о п о р о й  л о к т е й  
о стол  или  с т о й к у  5 м ( к о л и ч е с т в о  о ч к о в )

20. С т р е л ь б а  из п н е в м а т и ч е с к о й  в и н т о в к и  из п о л о ж е н и я  с и д я  и л и  сто я  с о п о р о й  
л о к т е й  о стол  или  с т о й к у  Ю м ( к о л и ч е с т в о  о ч к о в )

21 .  С т р е л ь б а  из э л е к т р о н н о г о  о р у ж и я  из п о л о ж е н и я  си д я  или  стоя  с о п о р о й  л о к т е й  
о сто л  или  с т о й к у  10 м ( к о л и ч е с т в о  о ч к о в )

22. Т у р и с т с к и й  п о х о д  с п р о в е р к о й  т у р и с т с к и х  н а в ы к о в

С к о р о с т н о - с и л о в ы е
в о з м о ж н о с т и

1. П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о г а м и  (см )
2. П р ы ж о к  в д л и н у  с р а з б е г а  ( с м )
3. М е т а н и е  м я ч а  в ес о м  150 г (м)
4. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в ес о м  5 0 0  г (м )
5. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в ес о м  7 0 0  г (м )

6. П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  из п о л о ж е н и я  л е ж а  на с п и н е  (к о л и ч е с т в о  раз  з а  1 м ин)

К о о р д и н а ц и о н н ы е
с п о с о б н о с т и

М е т а н и е  т е н н и с н о г о  м я ч а  в цель ,  д и с т а н ц и я  6 м (к о л и ч е с т в о  п о п а д а н и й )
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