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В 2014 году Правительство РФ разработало и приняло ряд документов, 

направленных на воссоздание комплекса ГТО: Постановление Правительства 

РФ № 540, Положение о ГТО, Указ Президента о ГТО. 

 

Цель комплекса ГТО – увеличение продолжительности жизни населения с помощью 

систематической физической подготовки. 
 

Задача – массовое внедрение комплекса ГТО, охват системой подготовки всех 

возрастных групп населения. 

 
Принципы – добровольность и доступность системы подготовки для всех слоев 

населения, медицинский контроль, учет местных традиций и особенностей.  

 

Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных разрядов, система 

тестирования, рекомендации по особенностям двигательного режима для различных 

групп. 

 

Ступени ГТО 

В комплекс ГТО, утвержденный Минспортом РФ в 2014 г., включены тесты и 

нормативы для 11 групп девочек и мальчиков, девушек и юношей, женщин и мужчин, 

охватывающих возраст от 6 лет до пожилого возраста без ограничений его предела. 

Нормативы разделены по степени сложности на 3 типа, соответствующие золотому, 
серебряному и бронзовому знаку. Деление нормативов на 3 типа по сложности и 11 

ступеней по возрасту с подразделением на возрастные этапы и по половому признаку,  



возможность выбора тестов и их многовариантность, право субъектов РФ вносить в 

рекомендуемые на федеральном уровне тесты два других вида, соответствующих 

национальным и региональным традициям, дают возможность произвести 
индивидуальный подбор программы ГТО для каждого тестируемого с учетом его 

физиологических особенностей. 

Ступени: 

Первая ступень — от 6 до 8 лет; 

Вторая ступень — от 9 до 10 лет; 
Третья ступень — от 11 до 12 лет; 

Четвертая ступень — от 13 до 15 лет; 

Пятая ступень — от 16 до 17 лет; 

Шестая ступень — от 18 до 29 лет; 

Седьмая ступень — от 30 до 39 лет; 

Восьмая ступень — от 40 до 49 лет; 
Девятая ступень — от 50 до 59 лет; 

Десятая ступень — от 60 до 69 лет; 

Одиннадцатая ступень — от 70 лет и старше. 
 

I ступень включает нормативы ГТО для мальчиков и девочек 6-8 лет трех степеней 

сложности (бронзовый, серебряный и золотой знак), т.е. она охватывает детей 

дошкольного возраста и школьников 1-2 классов и учитывает факторы их акселерации 
или ретардации. 



Из 9 тестов 6 обязательных и 3 по выбору, из них 3 многовариантных. Для получения 

бронзового, серебряного или золотого знака ГТО дети (мальчики и девочки) должны 

выполнить нормативы соответственно 4-х, 5-и или 6-и тестов, при этом выполненные 
нормативы должны содержать тесты на силу (подтягивание на перекладине, 

выжимание из положения лежа на полу, прыжок в длину), быстроту (бег на 30м, 

челночный бег 3х10 м, бег на лыжах с фиксированием нормативного времени), 
гибкость (наклоны вперед) и выносливость (смешанное передвижение на 1 км, бег на 

лыжах на 2 км, кросс на 1 км). Учитывая, что упражнения в детском возрасте должны 

быть разнообразными и игровыми, в I ступень включены тесты на попадание в цель 

теннисного мяча, плавание без учета времени. 
 
 

 

 

 

 

 

 
 



1 ступень - Нормы ГТО для школьников 6-8 лет 
 

- бронзовый значок - серебряный значок - золотой значок 

№ 

п/п 

 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 6-8 лет 

Мальчики Девочки 

бронз сереб золот бронз сереб золот 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Челночный бег 3х10 м (сек.) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

или бег на 30 м (сек.) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2. Смешанное передвижение (1 км) Без учета времени 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 
115 120 140 110 115 135 

 

4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
2 3 4 

   

или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
5 6 13 4 5 11 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (кол-во раз) 
7 9 17 4 5 11 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу (достать пол) 
Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. 
Метание теннисного мяча в цель (кол-во 

попаданий) 
2 3 4 2 3 4 

 

8. 

Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.39 

или на 2 км Без учета времени 

или кросс на 1 км по пересеченной 

местности* 
Без учета времени 

9. Плавание без учета времени (м) 10 10 15 10 10 15 

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** 

 
4 

 
5 

 
6 

 
4 

 
5 

 
6 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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