


Порядок организации и проведения тестирования 

населения в рамках Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)



Возрастные ступени ГТО

• I ступень – 1*-2 классы (6-8 лет) дошкольники и школьники, 1* – в первых 

классах школьники знакомятся с видами испытаний, но нормы не сдают

• II ступень – 3-4 классы (9-10 лет)

• III ступень – 5-7 классы (11-13 лет)

• IV ступень – 8-9 классы (14-15 лет)

• V ступень – 10-11 классы (16-17 лет)

 Комплекс для студентов и молодёжи состоит из двух ступеней:

• VI ступень – 18-24 лет, ступень – 25-29 лет

 VII. СТУПЕНЬ (возрастная группа от 30 до 39 лет)

 VIII. СТУПЕНЬ (возрастная группа от 40 до 49 лет)

 IX. СТУПЕНЬ (возрастная группа от 50 до 59 лет)

 X. СТУПЕНЬ (возрастная группа 60 – 69 лет)

 XI. СТУПЕНЬ (возрастная группа 70 лет и старше) 



Порядок определяет последовательность организации и проведения

тестирования населения по выполнению государственных требований к уровню 

физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне».



Организация тестирования

 Лицо, желающее пройти тестирование (далее – участник), направляет в 

центр тестирования заявку на прохождение тестирования лично, по 

почте, либо по электронной почте.



В заявке, подаваемой впервые, указывается:

- фамилия, имя, отчество (при наличии);

- пол;

- дата рождения;

- данные документа, удостоверяющего личность гражданина Российской Федерации;

- для лиц, не достигших возраста четырнадцати лет – данные свидетельства о рождении;

- адрес места жительства;

- контактный телефон, адрес электронной почты;

- основное место учебы, работы (при наличии);

- спортивное звание (при наличии);

- почетное спортивное звание (при наличии);

- спортивный разряд с указанием вида спорта (при наличии);

- перечень выбранных видов испытаний (тестов);

- согласие на обработку персональных данных.

К заявке прилагаются две фотографии размером 3х4 см (на бумажном либо электронном 

носителе).

В случае изъявления желания несовершеннолетним пройти тестирование, заявка 

подается его законными представителями.



Центр тестирования составляет график проведения тестирования, который размещает на сайте 

www.minsport.gov.ru федерального органа исполнительной власти Российской Федерации в 

области физической культуры и спорта в информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» (далее – сайт) каждую четвертую неделю месяца.



Центр тестирования размещает сайте за 14 дней до дня проведения тестирования адресный 

перечень мест тестирования с указанием видов испытаний (тестов) соответствующих месту 

проведения тестирования.



Центр тестирования в день 

проведения тестирования 

допускает участников

к прохождению тестирования 

при наличии документа 

удостоверяющего личность

гражданина Российской 

Федерации, для лиц, не 

достигших четырнадцати лет –

свидетельства о рождении, 

либо их копий, а также 

медицинского заключения о

допуске к занятиям 

физической культурой и 

спортом.



После допуска участника к прохождению тестирования центр тестирования

регистрирует участника, присваивает ему номер и выдает заверенную центром 

тестирования учетную карточку для учета выполнения государственных требований.



Для получения допуска к прохождению очередного тестирования участник представляет в центр 

тестирования учетную карточку для учета выполнения государственных требований и медицинское 

заключение.

В случае, если участник не прошел тестирование, он имеет право пройти повторное тестирование, 

график которого определяется центром тестирования и размещается на сайте в срок, определяемый 

центром тестирования.

Центр тестирования обеспечивает условия для организации оказания медицинской помощи при 

проведении тестирования.



Проведение тестирования

Тестирование включает:

 а) тестирование по видам испытаний (тестов), позволяющих определить 
уровень развития физических качеств и прикладных двигательных 
умений и навыков с целью выполнения нормативов, позволяющих 
оценить разносторонность(гармоничность) развития основных 
физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков в 
соответствии с половыми и возрастными особенностями развития 
человека, установленных государственными требованиями;

 б) оценку уровня знаний и умений в области физической культуры и 
спорта в соответствии с государственными требованиями.



Последовательность проведения тестирования по видам испытаний (тестов)

заключается в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний 

(тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением 

нормативов, установленных государственными требованиями.



Тестирование, позволяющее 

определить уровень развития 

физических качеств и прикладных 

двигательных умений и навыков, 

осуществляется в

следующей последовательности по 

видам испытаний (тестов) для оценки:

- гибкости;

- координационных способностей;

- силы;

- скоростных возможностей;

- скоростно-силовых возможностей;

- прикладных навыков;

- выносливости.



Соблюдение участниками последовательности выполнения тестирования, а также соблюдение

Государственных требований осуществляется спортивным судьей, прошедшим специальную 

подготовку и получившим соответствующую квалификацию в соответствии с Положением о 

спортивных судьях.



После тестирования по каждому виду испытаний (тестов) спортивный судья 

сообщает участникам их результаты.

Результаты тестирования каждого участника заносятся спортивным судьей в

протокол выполнения государственных требований, копия которого 

размещается на сайте для ознакомления участников.



После внесения результатов

тестирования участника в

протокол выполнения

государственных требований,

результаты тестирования

участника заносятся в

учетную карточку для учета

выполнения государственных

требований.



Протокол выполнения 

государственных 

требований является 

основанием для 

представления участника к 

награждению 

соответствующим знаком 

отличия комплекса.



Решение о награждении золотыми знаками отличия оформляется приказом

Министерства спорта Российской Федерации.

Решение о награждении серебряным и бронзовым знаками отличия оформляется

распорядительным актом органа исполнительной власти субъекта Российской

Федерации в области физической культуры и спорта.

Повторное награждение знаком отличия одного достоинства в рамках одной

возрастной ступени комплекса ГТО не осуществляется.



Перечень обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору для оценки развития 

физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков:

1) Челночный бег 3 x 10 м - определение развития ловкости и координационных способностей.

2) Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м - определение развития ловкости и координационных способностей.

3) Бег 30, 60, 100 м - определение развития быстроты, скоростных способностей.

4) Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега - определение развития скоростно-силовых способностей.

5) Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, подтягивание из виса на высокой перекладине, рывок гири, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу/о гимнастическую скамью/о сиденье стула - определение развития силы и силовых 

способностей.

6) Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамье - определение развития гибкости.

7) Метание мяча или спортивного снаряда на дальность - определение скоростно-силовых способностей.

8) Поднимание туловища из положения лежа на спине - определение скоростно-силовых способностей.

9) Бег 1000, 1500, 2000, 3000 м - определение развития выносливости.

10) Смешанное передвижение или скандинавская ходьба - определение развития выносливости.

11) Бег на лыжах, передвижение на лыжах либо кросс (бег по пересеченной местности), в случае отсутствия условий проведения 

бега на лыжах. Порядок замены определяется центром тестирования - овладение прикладными навыками.

12) Смешанное передвижение по пересеченной местности - овладение прикладными навыками.

13) Плавание 25, 50 м - овладение прикладными навыками. Тестирование умения плавать проводится после предварительного 

обучения.

14) Стрельба из пневматической винтовки ("электронного оружия") из положения сидя и положения стоя - овладение 

прикладными навыками. Тестирование стрелковым навыкам необходимо производить после предварительного обучения и 

тренировок. Рекомендуется тестирование начинать со стрельбы, если тестируемый выбрал данный вид испытания.

15) Самозащита без оружия - овладение прикладными навыками. Тестирование самозащиты без оружия необходимо производить 

после предварительного обучения и тренировок.

16) Туристский поход с проверкой туристских навыков - овладение прикладными навыками.



Поднимание туловища 

из положения лежа на спине

 Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения (ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы 

сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, ступни прижаты партнером к полу.

 Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.

 Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

 Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет 

испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем 

участники меняются местами. 



Поднимание туловища 

из положения лежа на спине

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

 2) отсутствие касания лопатками мата;

 3) пальцы разомкнуты «из замка»;

 4) смещение таза.



Челночный бег 3х10 м

 Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.

На расстоянии 10 м прочерчиваются две параллельные линии – «Старт» и «Финиш».

 Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого 

старта.

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники 

бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, возвращаются к линии «Старт», 

касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии «Финиш» рукой.

Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш».

Участники стартуют по 2 человека.



Бег на 30, 60, 100 м

 Бег на короткие дистанции. 

 Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твердым покрытием. 

 Бег на 30 м выполняется с высокого старта, 

 бег на 60 и 100 м — с низкого или высокого старта. 

 Участники стартуют по 2 — 4 человека.



Бег на 1000, 1500, 2000, 3000 м

 Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. 

 Испытание (тест) проводится из положения высокого старта.

 Максимальное количество участников забега 20 человек.



Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами

 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков.

Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью.

 Участник принимает исходное положение (ИП): ноги на ширине плеч, ступни 

параллельно, носки ног перед линией отталкивания.

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед.

Мах руками допускается.

 Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания 

любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

 Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.



Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) заступ за линию отталкивания или касание ее;

 2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;

 3) отталкивание ногами поочередно.



Прыжок в длину с разбега

 Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для 

прыжков.

 Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего 

следа, оставленного любой частью тела участника, до линии 

отталкивания.

 Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.



Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине

 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения (ИП): вис 
лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют 
прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

 Высота грифа перекладины для участников I — IX ступеней комплекса — 90 см.

 Для того чтобы занять ИП, 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 грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 
туловище и ноги составляли прямую линию. 

 Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. 

 После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение (ИП).

 Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем 
опускается в вис и, зафиксировав на 1 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста). 

 При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов.

 Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного 
судьи.



Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) подтягивание с рывками или с прогибанием туловища;

 2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

 3) отсутствие фиксации на 1 сек. ИП;

 4) поочередное сгибание рук.



Подтягивание из виса на высокой перекладине

 Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не 

касаются пола, ступни вместе.

 Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). 

 Засчитывается количество правильно выполненных попыток.



Подтягивание из виса на высокой перекладине

Ошибки (попытка не засчитывается):

 подбородок тестируемого оказался ниже уровня грифа перекладины;

 подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища);

 широкий хват при выполнении исходного положения;

 отсутствие фиксации менее 1 с исходного положения;

 совершение «маятниковых» движений с остановкой;

 при принятии исходного положения руки тестируемого согнуты в локтевых 

суставах;

 участник при выполнении испытания раскрыл ладонь (судья увидел лицевую 

сторону ладони);

 при движении вверх у тестируемого ноги согнуты в коленных суставах;

 явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.



Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного 
положения (ИП): упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 
разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют 
прямую линию. 

 Стопы упираются в пол без опоры.

 Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться 
с применением «контактной платформы», либо без нее.

 Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» 
высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, 
продолжает выполнение испытания (теста).

 Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 
фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.



Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

 2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;

 3) отсутствие фиксации на 1 с ИП;

 4) поочередное разгибание рук;

 5) отсутствие касания грудью пола (платформы);

 6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.



Сгибание и разгибание рук в упоре 

о гимнастическую скамью (сиденье стула)

 Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье стула) 

выполняется из исходного положения (ИП): руки на ширине плеч, кисти рук 

опираются о передний край гимнастической скамьи (сиденья стула), кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. 

 Стопы упираются в пол без опоры.

 Участник, сгибая руки, прикасается грудью к переднему краю гимнастической 

скамьи (сиденью стула), затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав 

его на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста).

 Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.



Сгибание и разгибание рук в упоре 

о гимнастическую скамью (сиденье стула)

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) касание пола коленями;

 2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;

 3) отсутствие фиксации ИП на 1 с;

 4) поочередное разгибание рук;

 5) отсутствие касания грудью края гимнастической скамьи (или сиденья стула).



Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу или на гимнастической скамье

 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 
положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 
выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 
см. 

 Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям 
определять выпрямление ног в коленях.

 При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по 
команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль 
линейки измерения. 

 При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание 
линейки измерения в течение 2 с. 

 Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 
гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».



Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу или на гимнастической скамье

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):

 1) сгибание ног в коленях;

 2) удержание результата пальцами одной руки;

 3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.



Метание мяча и спортивного снаряда

 Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 г и 700 г.

 Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор 
шириной 10-15 м. 

 Длина коридора устанавливается в зависимости от уровня физической подготовленности участников.

 После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, дает команду - сигнал «Есть!» и 
поднимает белый флаг или, при нарушении правил, - сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг.

 Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо».

 Участник выполняет 3 попытки. 

 В зачет идет лучший результат. 

 Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда. 

 На подготовку и выполнение попытки в метании дается - 1 мин.



Метание мяча и спортивного снаряда

Ошибки (попытка не засчитывается):

 1) заступ за линию метания;

 2) снаряд не попал в «коридор»;

 3) попытка выполнена без команды спортивного судьи;

 4) просрочил время, выделенное на попытку.



Метание теннисного мяча в цель

 Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.

 Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене 
гимнастический обруч диаметром 90 см. 

 Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.

 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.

 Участнику предоставляется право выполнить 5 попыток.

 Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.



Метание теннисного мяча в цель

Ошибки (попытка не засчитывается):

 - заступ за линию метания.



Плавание на 25, 50 м

 Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на 

водоемах. 

 Допускается стартовать с тумбочки, бортика или из воды. 

 Способ плавания – произвольный. 

 Пловец касается стенки бассейна или края (границы) специально оборудованного 

места для плавания какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка 

дистанции и на финише.

Ошибки - испытание (тест) прекращается при:

 1) ходьбе либо касании дна ногами;

 2) использовании для продвижения или сохранения плавучести разделителей 

дорожек или подручных средств.


