
         

 
 

              Физкультурно-спортивный комплекс ГТО впервые был введен в СССР 11 марта 1931 года и состоял из 

одной ступени (18-35 лет), включающий 15 видов испытаний. 

               Комплекс ГТО просуществовал в Советском Союзе 60 лет вплоть до 1991 года. За это время он 

несколько раз изменялся. В 1932 году возраст участников ГТО увеличился и появилась II ступень с 25 

испытаниями, включавшими 3 теоретических экзамена. В 1934 году была введена детская ступень комплекса для 

учащихся школ - «Будь готов к труду и обороне» (БГТО). 

               Наиболее серьезные изменения в комплекс были внесены 1 марта 1972 года. Нормы ГТО стали 

обязательными для всех учащихся и студентов. Комплекс включал в себя 5 ступеней – «Спортивная смена», 

«Физическое совершенство», «Смелые и ловкие» и др. Для тех, кто успешно сдавал нормативы в течение 

нескольких лет, был утвержден «Почетный знак ГТО». В последний раз комплекс модернизировался в 1985-м. 

              С 1974 года начали проводиться всесоюзные соревнования по многоборью ГТО. В 1991 году в связи с 

распадом СССР, комплекс был исключен из образовательных программ, что привело к фактическому 

прекращению его существования как массового явления. 

             В начале 2014 года Президент Российской Федерации В.В. Путин распорядился возродить в России 

комплекс ГТО. Сейчас работа над этим идет в 61 регионе Российской Федерации. Комплекс 

предусматривает подготовку и выполнение нормативов по бегу, прыжкам, плаванию и другим 

дисциплинам, которые установлены для 11 возрастных групп от 6 до 70 лет и старше по 3 уровням 

трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия.                       



 

Образец золотого знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  В 

нижней части знака расположена 

арабская цифра от 1 до 11, 

отображающая соответствующую 

ступень знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО. 

Образец серебряного знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  В нижней 

части знака расположена арабская 

цифра от 1 до 11, отображающая 

соответствующую ступень знака 

отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО. 

 

Образец бронзового знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  В 

нижней части знака расположена 

арабская цифра от 1 до 11, 

отображающая соответствующую 

ступень знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО. 

 



 
 

ГТО - комплекс мероприятий, направленных на обязательную физическую подготовку 

граждан разных возрастных категорий. 

Внедрение комплекса «ГТО» преследует следующие задачи: 
 увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической  культурой  и спортом в Российской 

Федерации; 

 повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан Российской 
Федерации; 

 формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и 
спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

 повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах  организации самостоятельных 
занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий; 

 модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, 

школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения 

количества спортивных клубов.  



 



Нормы ГТО 
 

для школьников 6-8 лет 

№ п/п Виды испытаний (тесты) 

Возраст 6-8 лет 

Мальчики Девочки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Челночный бег 3х10 м (с) 10,43 10,0 9,2 10,6 10,4 9,5 

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

2. 
Смешанное передвижение  

(1 км) 
7.10 6.40 5.20 7.35 7.05 6.00 

3. 

 

Подтягивание 

из виса на высокой перекладине (количество раз) 
2 3 4 - - - 

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз) 
6 9 15 4 6 11 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу   

(количество раз) 
7 10 17 4 6 11 

4. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу 
+1 +3 +7 +3 +5 +9 

Испытания (тесты) по выбору 

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

110 120 140 105 115 135 

6. 
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м  

(количество раз) 2 3 4 1 2 

 

3 

 

7. 
Поднимание туловища лежа на спине за 1 мин 

(количество раз) 
21 24 35 18 21 30 

8. 

Бег на лыжах на 1 км  

(мин, с) 
10.15 9.00 8.00 11.00 9.30 8.30 

или смешанное передвижение на 1 км по 

пересеченной местности* 9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30 

9. Плавание без учета времени (25 м) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 9 9 9 9 9 9 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия Комплекса** 
6 6 7 6 6 7 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) 

на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 
  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

I ступень  



Нормы ГТО 
 

для школьников 9-10 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 9-10 лет 

Мальчики Девочки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м  (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6 

или бег на 60 м (с) 11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 10,8 

2. Бег на 1 км  (мин, с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10 

3. 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  

(количество раз) 
2 3 5 - - - 

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз) 
9 12 20 7 9 15 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

(количество раз) 
10 13 22 5 7 13 

4. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

полу 
+2 +4 +8 +3 +5 +11 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3 х 10 (с) 9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7 

6. 

 

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

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

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

8. 
Поднимание туловища лежа на спине за 1 мин 

(количество раз) 
27 32 42 24 27 36 

9. 

 

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

или кросс на 2 км по пересеченной местности* 18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00 

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

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия Комплекса** 
7 7 8 7 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) 

на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

II ступень  



Нормы ГТО 
 

для школьников 11-12 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 11-12 лет 

Мальчики Девочки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

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

или бег на 60 м (с) 10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 

2. 
Бег на 1500 м  (мин, с) 8.20 8.05 6.50 8.55 8.29 7.14 

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

3. 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  

(количество раз) 
3 4 7 - - - 

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз) 
11 15 23 9 11 17 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

(количество раз) 
13 18 28 7 9 14 

4. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

полу 
+3 +5 +9 +4 +6 +13 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3 х 10 (с) 9,0 8,7 7,9 9,4 9,1 8,2 

6. 

 

Прыжок в длину с разбега (см) 270 280 335 230 240 300 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 150 160 180 135 145 165 

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

8. 
Поднимание туловища лежа на спине за 1 мин 

(количество раз) 
32 36 46 28 30 40 

9. 

 

Бег на лыжах на 2 км (мин, с) 14.10 15.50 12.30 15.00 14.40 13.30 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* 18.30 17.00 16.00 21.00 20.00 17.40 

10. Плавание на 50 м (мин, с) 1.30 1.20 1.00 1.35 1.25 1.05 

11. 
Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол 

(10м) из пневматической винтовки (очки) 
10 15 20 10 15 20 

12. Туристический поход (протяженность не менее, км) 5 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 12 12 12 12 12 12 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия Комплекса** 
7 7 8 7 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) 

на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

III ступень  



Нормы ГТО 
 

для школьников 13-15 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 13-15 лет 

Мальчики Девочки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м  (с) 5,3 5,1 4,7 5,6 5,4 5,0 

или бег на 60 м (с) 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2. 
Бег на 2000 м  (мин, с) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00 

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

3. 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  

(количество раз) 
6 8 12 - - - 

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз) 
13 17 24 10 12 18 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

(количество раз) 
20 24 36 8 10 15 

4. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

полу 
+4 +6 +11 +5 +8 +15 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3 х 10 (с) 8,1 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0 

6. 

 

Прыжок в длину с разбега (см) 340 355 415 275 290 340 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 170 190 215 150 160 180 

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

8. 
Поднимание туловища лежа на спине за 1 мин 

(количество раз) 
35 39 49 31 34 43 

9. 

 

Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* 16.30 16.00 14.30 19.30 18.30 17.00 

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

11. 
Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол 

(10м) из пневматической винтовки (очки) 
15 20 25 15 20 25 

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

13. Туристический поход (протяженность не менее, км) 10 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 13 13 13 13 13 13 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия Комплекса** 
7 8 9 7 8 9 

IV ступень  



Нормы ГТО 

 

для школьников 16-17 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 16-17 лет 

Мальчики Девочки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. 

Бег на 30 м  (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

или бег на 60 м (с) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

или бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2. 
Бег на 2000 м  (мин, с) - - - 12.00 11.20 9.50 

или бег 3000 м  (мин, с) 15.00 14.30 12.40 - - - 

3. 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество 

раз) 
9 11 14 - - - 

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

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз) 
- - - 11 13 19 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

(количество раз) 
27 31 42 9 11 16 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу +6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3 х 10 (с) 7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. 

 

Прыжок в длину с разбега (см) 375 385 440 285 300 345 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 195 210 230 160 170 185 

7. 
Метание спортивного снаряда 700 г (м) 27 29 35 - - - 

                                          500г (м) - - - 13 16 20 

8. 
Поднимание туловища лежа на спине за 1 мин (количество 

раз) 
36 40 50 33 36 44 

9. 

 

Бег на лыжах на 3 км (мин, с) - - - 20.00 19.00 17.00 

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

или кросс на 3 км по пересеченной местности - - - 19.00 18.00 16.30 

 или кросс на 5 км по пересеченной местности 26.30 25.30 23.30 - - - 

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

11. 
Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол (10м) из 

пневматической винтовки (очки) 
15 20 25 15 20 25 

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

13. Туристический поход (протяженность не менее, км) 10 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 13 13 13 13 13 13 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия Комплекса** 
7 8 9 7 8 9 

V ступень  



 

Гордость школы 
В 2016-2017 учебном году нормы ГТО сдавали и наши ученики.               

 

 

 ЗОЛОТОЙ знак отличия получили: 

ЕРЕМИНА ВИКТОРИЯ – 6Б (III ступень) 

РОМАНЕНКО ЕЛИЗАВЕТА – 6В (III ступень) 

АЛЕКСАНДРОВА АННА – 9Б (IV ступень) 

БАРИНОВ ЕВГЕНИЙ – 9Б (IV ступень) 

МАКСИМОВА СОФЬЯ – 8Б (IV ступень) 

МРУЖЕНКО ЕКАТЕРИНА – 8А (IV ступень) 

ПОСТНИКОВА ЕЛИЗАВЕТА – 8Б (IV ступень) 

САИДОВА АНАСТАСИЯ – 9А (IV ступень) 

СЕРГЕЕВ ВАСИЛИЙ – 10Б (IV ступень) 

ТИМОФЕЕВ ЕВГЕНИЙ – 9А (IV ступень) 

ШИТОВА ЮЛИАННА – 9Б (IV ступень) 

 

 



 

СЕРЕБРЯНЫЙ знак отличия получили: 

ГОЛОБОРОДЬКО ДМИТРИЙ – 6В (III ступень) 

ДВОРНИКОВ АЛЕКСАНДР – 6В (III ступень) 

МАКУРИНА ПОЛИНА – 6В (III ступень) 

ТЕЛЕГИНА ЕЛИЗАВЕТА – 6В (III ступень) 

ЮДАХИН ДМИТРИЙ – 6В (III ступень) 

АБРАМКИН КОНСТАНТИН – 10Б (IV ступень) 

ВОТИНЦЕВА ПОЛИНА – 8А (IV ступень) 

ИДАЯТОВ АНАР – 9Б (IV ступень) 

КАЛИНИН МАКСИМ – 9А (IV ступень) 

КАРПОВ АЛЕКСАНДР – 9Б (IV ступень) 

КОНДРАТЬЕВ ИВАН – 9А (IV ступень) 

КСЕНОФОНТОВ СЕРГЕЙ – 10Б (IV ступень) 

КУРБАНАЕВА ЛИЛИЯ – 9Б (IV ступень) 

НЕБРИТОВА МАРГАРИТА – 8Б (IV ступень) 

НИБУШ ДАНИИЛ – 10А (IV ступень) 

ПОГОСЯН АРЕГ – 10А (IV ступень) 

УСТИМОВ ЕВГЕНИЙ -  8Б  (IV ступень) 

 

БРОНЗОВЫЙ знак отличия получили: 

ВОРОБЬЕВ СТАНИСЛАВ – 8А (IV ступень) 

КОРОБКОВ ВЛАДИСЛАВ – 9А (IV ступень) 



 


