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Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс физического воспитания граждан

«Готов к труду и обороне»  (ГТО)
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Возродить физкультурный комплекс 
ГТО

14 марта текущего года, Президент России 
Владимир Путин на совещании по развитию 
детско-юношеского спорта предложил 
возродить физкультурный комплекс ГТО (Готов к 
труду и обороне) в новом формате, включить его 
в аттестат и учитывать при поступлении в вуз.  

Он отметил, что две трети детей в России уже в 
14 лет «имеют хронические заболевания, у 
половины школьников отмечаются отклонения в 
развитии опорно-двигательного аппарата, у 30% 
— нарушения сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, до 40% призывников не в 
состоянии выполнить минимальные нормативы 
физической подготовки военнослужащих». 
Комплекс нормативов, аналогичный 
существовавшему в советское время комплексу 
ГТО, планируется ввести на федеральном уровне 
к 2016 году. 
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Указ о введении в действие физкультурного 
комплекса «Готов к труду и обороне».

Премьер-министр РФ Дмитрий 
Медведев утвердил положение о 
физкультурном комплексе ГТО, 
включающее 11 ступеней в 
соответствии с возрастными группами 
и тремя уровнями трудности,

24 марта 2014 года Президент РФ 
Владимир Путин подписал указ о 
введении в действие физкультурного 
комплекса «Готов к труду и обороне».
«Ввести в действие с 1 сентября 2014 
года в Российской Федерации 
Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) - программную и 
нормативную основу физического 
воспитания населения», - говорится в 
указе.



ProPowerPoint.Ru

Положение  комплекса
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• Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс устанавливает 
государственные требования к физической подготовленности граждан 
Российской Федерации.

• Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс основывается на следующих 
принципах:

• а) добровольность и доступность;

• б) оздоровительная и личностно ориентированная направленность;

• в) обязательность медицинского контроля;

• г) учет региональных особенностей и национальных традиций.

• Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса являются:

• а) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической 
культурой и спортом в Российской Федерации;

• б) повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни 
граждан Российской Федерации;

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

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

http://school45sport.ucoz.ru/nizkij_start-foto.jpg
http://img.happy-giraffe.ru/thumbs/650x650/12678/8e7c8f6af65302105d951694d278b304.jpg


ProPowerPoint.Ru

Этапы внедрения

Первый (организационно-экспериментальный) –
08.2013 – 12.2014

– проведение эксперимента в ряде субъектов 
Российской Федерации, доработка проекта

Второй (апробационный) – 09.2014 – 08.2015

– внедрение Комплекса в образовательных 
организациях и трудовых коллективах

Третий (внедренческий) – 09.2015 – 12.2016 

– внедрение Комплекса во всех образовательных 
организациях

Четвертый (реализационный) – с 01.2017

– внедрение Комплекса повсеместно
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Ступени Комплекса

I ступень «Играй и двигайся»: 1–2 классы (6–8 лет)

II ступень «Стартуют все»: 3–4 классы (9–10 лет)

III ступень «Смелые и ловкие»: 5–6 классы (11–12 лет )

IV ступень «Олимпийские надежды»: 7–9 классы 

(13–15 лет)

V ступень «Сила и грация»: 10–11 классы, СПО 

(16–17 лет)

VI ступень «Физическое совершенство»: 18–30 лет

VII ступень «Радость в движении»: 31–40 лет

VIII ступень «Бодрость и здоровье»: 41–50 лет

IX ступень «Здоровое долголетие»: 51–55 лет и старше
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Испытания (тесты) Комплекса

1. Челночный бег 3х10 м.

2. Бег 30, 60, 100 м.

3. Бег 1000; 1500; 2000; 2500; 3000 м.

4. Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега

5. Подтягивания на низкой и высокой перекладинах, 
рывок гири, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 
поднимание туловища из положения лежа на спине

6. Наклон вперед из положения стоя на полу или 
гимнастической скамье

7. Метание спортивного снаряда в цель и на дальность

8. Плавание 10, 15, 25, 50 м.

9. Бег на лыжах, кросс по пересеченной местности 1, 2, 3, 
5 км.

10. Стрельба из положения сидя и положения стоя

11. Туристский поход
10
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Нормативно-тестирующая часть

• Комплекс  ГТО состоит из трех основных разделов:

• 1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования;

• 2) оценка уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта;

• 3) рекомендации к недельному двигательному режиму.

• Лица, осуществляющие трудовую деятельность, ведут 
подготовку к выполнению, а также непосредственное 
выполнение нормативов в ходе мероприятий, 
проводимых работодателем. Рекомендации для 
работодателей по организации, подготовке и 
выполнению нормативов для лиц, осуществляющих 
трудовую деятельность, утверждаются Министерством 
спорта Российской Федерации. Работодатель вправе 
поощрять в установленном порядке лиц, выполнивших 
нормативы на соответствующий знак отличия 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса.
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VI СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины 18 - 29 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Возраст (лет) 

18–24 25–29 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 

2. Бег на 3 км  

(мин., сек.) 
14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 

3. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
380 390 430 - - - 

 или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см)  

215 230 240 225 230 240 

4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

(кол-во раз) 

9 10 13 9 10 12 

 или рывок гири  

(кол-во раз) 
20 30 40 20 30 40 

5. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической 

скамье (см) 

+ 6 + 7 + 13 + 5 + 6 + 10 

Испытания (тесты) по выбору 

6. Метание спортивного 

снаряда весом  

700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. Бег на лыжах на 5 км 

(мин., сек.) 
26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

8. Плавание на 50 м 

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.42 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.43 

9. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, 

дистанция – 10 м 

(очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с 

опорой локтей о стол 

или стойку, дистанция 

- 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 
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VI СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины 18 - 29 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы

10. Туристский поход 

с проверкой 

туристских навыков

В соответствии с возрастными требованиями

Кол-во видов 

испытаний (тестов)

в возрастной 

группе

10 10 10 10 10 10

Кол-во видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия Комплекса**

6 7 8 6 7 8

или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, 

дистанция - 10 м (очки)

18 25 30 18 25 30
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Ж Е Н Щ И Н Ы
№ 

п/п Виды испытаний 

(тесты) 

Возраст (лет) 

18 - 24 25 - 29 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 
Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км  

(мин., сек.) 
11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. Прыжок в длину с 

разбега (см)  
270 290 320 - - - 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

170 180 195 165 175 190 

4. Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине  

(кол-во раз) 

10 15 20 10 15 20 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 

10 12 14 10 12 14 

5. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (кол-во раз 

за 1 мин.) 

34 40 47 30 35 40 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на гимнастической 

скамье (см) 

+ 8 + 11 + 16 + 7 + 9 + 13 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание 

спортивного 

снаряда весом  

500 г (м) 

14 17 21 13 16 19 

8. Бег на лыжах на 3 

км (мин., сек.) 
20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км  

(мин., сек.) 
37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км 

по пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание на 50 м 

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.10 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.14 
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Ж Е Н Щ И Н Ы

10 Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, 

дистанция –

10 м (очки)

15 20 25 15 20 25

или из электронного оружия из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 

дистанция –

10 м (очки) 18 25 30 18 25 30

Туристский поход с проверкой туристских 

навыков В соответствии с возрастными 

требованиями

Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе

11 11 11 11 11 11

Кол-во видов испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения знака отличия 

Комплекса** 6 7 8 6 7 8
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VII СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины 30 - 39 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы
Ж Е Н Щ И Н Ы

№ 

п/п 

 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Возраст (лет) 

30–34 35–39 

 Бронзовый 

знак 

 Серебряный 

знак 

Золотой  

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 
Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 2 км 

(мин., сек.) 
12.45 12.30 12.00 13.15 13.00 12.30 

2. Прыжок в 

длину  

с места (см) 

160 170 185 150 165 180 

3. Подтягивание из 

виса лежа  

на низкой  

перекладине 

(кол-во раз) 

12 15 20 12 15 20 

или сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу (кол-во 

раз) 

6 8 12 6 8 12 

4. Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(кол-во раз за 1 

мин.) 

30 35 45 25 30 40 

5. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на 

гимнастической 

скамье (см) 

Достать 

пол 

ладонями 

 

+ 7 + 9 

Достать 

пол 

пальцами 

 

+ 4 + 6 

Испытания (тесты) по выбору 

6. Метание 

спортивного 

снаряда весом 

500 г (м) 

13 16 19 – –  – 

7. Бег на лыжах 

на 3 км  

(мин., сек.) 

22,00 21.00 19.00 23,00 22.00 20.00 

или на 5 км 

(мин., сек.) 
39,00 37.00 33.00 40,00 38.00 34.00 

или кросс на 3 

км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

8. Плавание на 50 

м  

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.25 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.30 

9. Стрельба из 

пневматическо
15 20 25 15 20 25 
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Ж Е Н Щ И Н Ы
VII СТУПЕНЬ

или из 

электронного 

оружия из 

положения 

сидя или стоя с 

опорой локтей 

о стол или 

стойку, 

дистанция - 10 

м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

10 10 10 9 9 9 

Кол-во видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия 

Комплекса** 

6 7 7 5 6 7 
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VIII СТУПЕНЬ 
(мужчины и женщины 40 - 49 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы
№ п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мужчины Женщины 

40 - 44 лет 45 - 49 лет 40 - 44 лет 45 - 49 лет 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 2 км (мин., сек.)  8.50 9.20 13.30 15.00 

или на 3 км Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

2. Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

(кол-во раз)  

5 4 - - 

или рывок гири  

(кол-во раз) 

20 15 - - 

или подтягивание  

из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 

- - 15 10 

или сгибание  

и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(кол-во раз) 

30 28 12 10 

3. Поднимание туловища из 

положения лежа  

на спине  

(кол-во раз за 1 мин.)  

35 30 25 20 

4. Наклон вперед  

из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

Достать пол пальцами 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Бег на лыжах на 2 км  

(мин., сек.) 

- - 19.00 21.00 

или на 5 км (мин., сек.) 35.00 36.00 - - 

или кросс по пересеченной 

местности на 2 км * 

- - Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс по пересеченной 

местности на 3 км * 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

- - 

6. Плавание без учета времени 

(м) 

50 50 50 50 

7. Стрельба из пневматической 

винтовки из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция –  

10 м (очки) 

 

25 25 25 25 

или из электронного оружия 

из положения сидя или стоя 

с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция - 10 м 

(очки) 

30 30 30 30 
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VIII СТУПЕНЬ 
(мужчины и женщины 40 - 49 лет)

 

8. Туристский поход  

с проверкой туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

8 8 8 8 

Кол-во видов испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить для 

получения знака  отличия 

Комплекса ** 

5 5 5 4 
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IX СТУПЕНЬ 
(мужчины и женщины, 50 – 59 лет)

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мужчины Женщины 

50 – 54 лет 55 – 59 лет 50 – 54 лет 55 – 59 лет 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 2 км  

(мин., сек.)  

11.00 13.00 17.00 19.00 

или на 3 км Без учета времени Без учета 

времени 

Без учета времени Без учета 

времени 

2. Подтягивание из 

виса  

на высокой 

перекладине  

(кол-во раз)  

3 2 - - 

или рывок гири  

(кол-во раз) 

15 10 - - 

или подтягивание  

из виса лежа на 

низкой перекладине 

(кол-во раз) 

- - 10 8 

или сгибание  

и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(кол-во раз) 

25 20 8 6 

3. Поднимание 

туловища из 

положения лежа  

на спине  

(кол-во раз за 1 мин.)  

25 20 15 12 

4. Наклон вперед  

из положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Достать пол пальцами 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Бег на лыжах на 2 км 

(мин., сек.) 

- - 23.00 25.00 

или на 5 км  

(мин., сек.) 

37.00 38.00 - - 

или кросс по 

пересеченной 

местности на 2 км * 

- - Без учета времени Без учета 

времени 

или кросс по 

пересеченной 

местности на 3 км * 

Без учета времени Без учета 

времени 

- - 

6. Плавание без учета 

времени (м) 

50 50 50 50 
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IX СТУПЕНЬ 
(мужчины и женщины, 50 – 59 лет)

 

7. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей 

о стол или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

25 25 25 25 

или из электронного 

оружия из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей 

о стол или стойку, 

дистанция - 10 м 

(очки) 

30 30 30 30 

8. Туристский поход  

с проверкой 

туристских навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

8 8 8 8 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса ** 

5 4 4 4 
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Макеты знаков комплекса
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Глава региона выполнил норматив

• 25 июня 2014 в рамках XXV 
Всероссийского олимпийского 
дня состоялись показательные 
выступления кировских 
спортсменов, творческих 
коллективов. А глава региона, 
напомнив, что с 1 сентября в 
России вновь вводятся нормы 
ГТО, показал пример, при 
активнейшей поддержке зала 
успешно продемонстрировав 
одно из упражнений 
комплекса: жим 16-
килограммовой гири. Глава 
региона выполнил норматив, 
подняв пудовую гирю 42 раза.

•
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Физкультурно-спортивный  праздник 
«Педагоги сдают ГТО» 

5 сентября 2014 

• Заместитель Председателя Правительства области А.А. Галицких 
принял участие в открытии физкультурно-спортивного праздника 
«Педагоги сдают ГТО» 

• Мероприятие проводилось  при поддержке Правительства Кировской 
области. Непосредственное проведение праздника осуществляли 
департамент образования Кировской области, Институт развития 
образования Кировской области, региональное отделение 
общероссийской общественной организации «Всероссийское 
педагогическое собрание», управление по физической культуре и 
спорту Кировской области, Центр спортивной подготовки «Вятка-
старт», факультет физической культуры Вятского государственного 
гуманитарного университета. 

• Цель мероприятия - пропаганда массового внедрения комплекса ГТО, 
поддержка сдачи норм ГТО педагогическими работниками всех 
возрастных групп. 

• В департаменте образования Кировской области отметили: 
физкультурно-спортивный праздник станет практическим 
воплощением инициативы Президента РФ В.В. Путина о возрождении 
в России сдачи спортивных норм ГТО («Готов к труду и обороне»). 
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«Педагоги сдают ГТО»
• В празднике приняли  участие 452 человека: представители всех 8 

образовательных округов (состав делегации - 10 руководителей 
образовательных организаций, 30 педагогических работников, 
работающих в государственных и муниципальных 
общеобразовательных организациях и организациях дополнительного 
образования детей); 40 студентов ВятГГУ, поступивших по целевому 
направлению; команда департамента образования Кировской области; 
команда ИРО Кировской области; команда учреждений СПО. 

• К участию были допущены мужчины и женщины в возрасте от 18 до 
70 лет в соответствии со ступенями ГТО. Согласно поданным заявкам –
VI ступень, возраст 18-29 лет (68 мужчин, 80 женщин); VII  ступень, 
возраст 30-39 лет (34 мужчины, 79 женщин); VIII ступень, возраст 40-49 
лет (46 мужчин, 78 женщин); IX ступень, возраст 50-59 лет (37 мужчин, 
20 женщин); X ступень, возраст 60-69 лет (8 мужчин, 2 женщины); XI 
ступень, возраст 70 лет и старше (1 мужчина). 

• Каждый участник сдал  2 обязательных вида спортивных испытаний 
из 3х предложенных и 1 вид – по желанию (в соответствии со своей 
возрастной ступенью комплекса ГТО). 

• Виды испытаний (тесты) включали  бег на 100 метров, прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами, наклон вперед из положения стоя с 
прямыми ногами на гимнастической скамейке, бег 3 км, поднимание 
туловища из положения лежа на спине, сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу, смешанное передвижение 1 км.
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Желаем успеха!


