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Предисловие

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — 
полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, 
нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение 
населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных 
нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, 
серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО).



Основные нормативы
● Бег на 30, 60, 100 метров

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Дорожки 
размечаются белой краской, ширина линий разметки 5 см, ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м.
Уклон дорожки в направлении бега не должен превышать 1:1000. 
Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

Бег на 30 метров выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 метров – с низкого или высокого старта.
Участники стартуют по 2-4 человека.
 
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- участник не готов к старту через 2 минуты после вызова стартера;
- участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому;
- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела.



Основные нормативы
● Бег на 1000, 1500, 2000, 3000 метров

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание 
выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой 
линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер.
По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера 
из пистолета или команды «Марш!» они начинают бег.
При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к 
сокращению дистанции.
Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды.

Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами по 500 метров, что позволит видеть 
всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. 
Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 – 2 000 метров составляет не 
более 15 человек, 3 000 метров – не более 20 человек.



Основные нормативы
● Челночный бег 3х10 метров

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с 
обувью. Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии 
старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться 
площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 
метров. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека.
Техника выполнения испытания.
По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 
стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию запрещено).
По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на 
впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю.
По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишной линии, пересекает 
ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, пересекает ее любой частью тела
и преодолевает последний отрезок финишируя. Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». 
Результат фиксируется до 0,1 секунды.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: участник начал выполнение испытания до команды судьи 
«Марш!» (фальстарт);  во время бега участник помешал рядом бегущему; участник не пересек линию во время 
разворота любой частью тела.



Основные нормативы
● Бег на лыжах (передвижение на лыжах)

Бег на лыжах (передвижение на лыжах) проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных 
преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах в 
соответствии с приложением 7 к СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные постановлением 
Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010  № 189.
При организации масс-старта группу участников выстраивают за 3 метра до стартовой линии, при 
индивидуальном старте – по стартовому протоколу с временным интервалом (15, 20 секунд и т.д.).
Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники 
(участник) занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды 
«Марш!» они начинают движение.

Участник считается финишировавшим (финишное время фиксируется), когда нога тестируемого пересекает 
финишную линию носком ботинка.

Все результаты остаются предварительными до того, пока не проверены листки контроллеров.



Основные нормативы
● Подтягивание из виса на высокой перекладине

Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых площадках.
У каждого снаряда должны находиться:
- столы и стулья;- табличка с порядковым номером снаряда и судейской бригады;- магнезия;- наждачная 
бумага;- материя для протирки грифа перекладины;- разновысокие банкетки (стремянка) для подготовки 
перекладины и принятия участником исходного положения;- гимнастический мат под перекладиной для 
обеспечения безопасности участников.
Техника выполнения испытания.
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.
Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику.
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух.

 



Основные нормативы
● Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

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.

Высота грифа перекладины для участников I – IX ступеней – 90 см по верхнему краю.

Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом 
сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не 
разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 
туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После 
этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение.
Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, 
возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает выполнение испытания.

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух



Основные нормативы
● Рывок гири

Техника выполнения испытания.

За 2 минуты до начала тестирования участник приглашается на помост, при необходимости готовит 
снаряд и руки для тестирования и встает лицом к судье и принимает гимнастическую стойку (ноги на 
ширине плеч, стопы параллельны, руки за спиной).
За 5 секунд до старта производится обратный отчет времени 5; 4; 3; 2; 1 и подается команда судьи 
«Старт!». Участник должен, оторвав гирю от помоста, непрерывным движением поднять её вверх до 
полного выпрямления руки и зафиксировать в верхнем положении
не менее чем на 0,5 секунды.
При этом работающая рука, ноги и туловище должны быть выпрямлены, движение гири и участника 
остановлены. После фиксации вверху участник должен, не касаясь гирей туловища, опустить ее вниз (без 
касания помоста) для выполнения следующего подъема.

Рывок гири выполняется в один приём, сначала одной рукой, затем, без перерыва, другой. Переход к 
выполнению упражнения другой рукой может быть сделан только один раз. Для смены рук разрешено 
использовать дополнительные замахи.



Основные нормативы
● Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье

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.

Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног 
в коленях (шорты, леггинсы).

При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, 
скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и 
фиксирует результат в течение 2 секунд.
Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ».

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- сгибание ног в коленях;
- фиксация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.



Основные нормативы
● Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье

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.

Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног 
в коленях (шорты, леггинсы).
При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, скользя 
пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует 
результат в течение 2 секунд.
Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ».

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- сгибание ног в коленях;
- фиксация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.



Основные нормативы
● Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 метров

Техника выполнения испытания.

Описание техники приводится для человека, выполняющего метание правой рукой. Левша выполняет то 
же упражнение с другой руки и ноги.

Исходное положение – участник стоит в стойке ноги врозь, левая нога впереди правой, правая – на передней 
части стопы, лицом к мишени.

Мяч в правой, несколько согнутой руке, кисть на уровне лица, левая рука направлена вперед-вниз. Отводя 
правую руку вправо-назад и слегка сгибая правую ногу, немного наклонить туловище вправо, упираясь 
стопой прямой левой ноги в площадку, носок развернут внутрь.

Из этого положения, быстро разгибая правую ногу и перенося массу тела на левую, выполнить бросок, 
пронося кисть правой руки над плечом.


