
АДМИНИСТРАЦИЯ КАЛМАНСКОГО РАЙОНА 
АЛТАЙСКОГО КРАЯ

П О С Т А Н О В Л Е Н И Е

№  4 / /  с. Калманка

О проведении районного фестиваля 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» среди населения .
Калманского района

Согласно плану комитета администрации Калманского района по 
культуре, делам молодежи и спорту на 2021 год, п о с тан о вл я ю :

1. Комитету администрации Калманского района по культуре, делам 
молодежи и спорту (В.В. Прилуков) 14 августа 2021 года в 10-00 
часов организовать районный фестиваль Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ВФСК «ГТО») среди населения Калманского района.

2. Утвердить Положение о проведении районного фестиваля ВФСК 
«ГТО» среди населения Калманского района (прилагается).

3. Довести данное постановление до всех заинтересованных лиц.
4. Контроль за исполнением данного постановления возложить на 

заместителя главы администрации Калманского района (О.В. 
Чернолуцкая).

Заместитель главы 
администрации района В.Е. Манишин



Утверждено
постановлением администрации
Калманского района №
от « 0б~» 20 Л/ г.

Положение
о проведении районного фестиваля ВФСК «ГТО» 

среди населения Калманского района

1. Цели, задачи, принцип ГТО.
Цель: массовое внедрение комплекса ГТО, охват системой подготовки всех 
возрастных групп населения.
Задачи:

-  улучшить здоровье населения;
-  увеличить число жителей района, систематически занимающихся 

физкультурой и спортом;
-  увеличить продолжительность жизни населения района;
-  сформировать у населения потребность вести здоровый образ жизни;
-  дать толчок к развитию массового спорта в районе.

Принцип -  добровольность и доступность системы подготовки для всех слоев 
населения, медицинский контроль, учет местных традиций и особенностей.
2. Руководство проведением соревнований.

Общее руководство проведением фестиваля ГТО осуществляется 
комитетом администрации района по культуре, делам молодежи и спорту.

Непосредственное проведение фестиваля ГТО возлагается на 
спортивных судей. Главный судья фестиваля ГТО -  Михайлов А.С., главный 
секретарь -  Филина Н.Н.
3. Сроки и место проведения.

Открытие районного фестиваля ГТО состоится 14 августа 2021 года в 
10-00 часов на площадке ГТО в парке с. Калманка. Тестирование по видам 
испытаний проводится на спортивных площадках села Калманка.
4. Участники и условия проведения соревнований.

К участию в соревнованиях допускаются жители района (женщины от 18 
лет (на день тестирования) и старше, мужчины -  от 18 лет (на день 
тестирования) и старше), отнесенные по состоянию здоровья к основной 
медицинской группе, при наличии уникального идентификационного номера 
(УИН) в электронной базе данных ГТО ((ЭБД ГТО) (до проведения фестиваля 
необходимо пройти регистрацию на официальном сайте ВФСК ГТО) и 
получить УИН - https ://user.gto.ru/user/register), допуска врача, заявки от 
организации либо индивидуальной заявки.
4.1 Общие требования по видам испытаний (тестам):

4.2 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.



4.3 БЕГ НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ
Бег проводится по размеченному участку дороги. Испытание 

выполняется из положения высокого старта. Максимальное количество 
участников в одном забеге на дистанцию 1 ООО -  2 ООО метров составляет не 
более 15 человек, 3 ООО метров -  не более 20 человек.

4.4 МЕТАНИЕ СНАРЯДА НА ДАЛЬНОСТЬ
Метание спортивного снаряда проводится на стадионе или любой 

ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в 
зависимости от подготовленности участников.

Для тестирования используются спортивный снаряд весом 500 гр. и 700 
гр. Метание спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной 
площадке в коридор шириной 15 метров.

4.5 МЕТАНИЕ ТЕННИСНОГО МЯЧА В 11I IЬ
Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 метров в 

закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 сантиметров. 
Нижний край обруча находится на высоте 2 метра от пола.

Для тестирования используются мяч весом 50-57 гр. Метание мяча 
проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 
метров.

4.6 НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ С ПРЯМЫМИ 
НОГАМИ НА ПОЛУ

Техника выполнения наклонов вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на полу или на гимнастической скамье. ■

Выполняется стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 
выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 
15 см.

4.7 ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА 
СПИНЕ

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 
исходного положения: лежа н а , спине, на гимнастическом мате, руки за 
головой «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 минуту, касаясь локтями 
бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.

4.8 ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ 
ПЕРЕКЛАДИНЕ

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.

4 9 ПОДТЯГИВАНИЕ НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ
Вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
4.Ю п р ы ж о к  в д л и н у  с М е с т а
Ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
Мах руками разрешен.



4.11 ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА
Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 
участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 
результат.

4.12 РЫВОК ГИРИ
Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время 

выполнения упражнения — 4 мин. Засчитывается суммарное количество 
правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой.

4 13 СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ
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.

4.14 СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ О 
ГИМНАСТИЧЕСКУЮ СКАМЬЮ

Сгибая руки, необходимо прикоснуться грудью к гимнастической 
скамье, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и зафиксировать его на 0,5 сек.

4.15 СТРЕЛЬБА
Пулевая стрельба производится из пневматической винтовки или 

электронного оружия.
4.16 ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.
4.2. Нормативы испытаний (тестов) ВФСК «ГТО» прилагаются (Приложение 1 
к Положению).
5. Финансовые расходы

Финансовые расходы по доставке участников соревнований несут 
командирующие организации
6. З ая в к и

Предварительные заявки на участие в фестивале ГТО подаются до 12 
августа 2021 года по телефону 22-4-53 (комитет по культуре, делам молодежи 
и спорту). Заявки, заверенные руководителем организации и врачом 
(Приложение 2 к Положению) предоставляются на судейскую в день 
проведения соревнований.

ДАННОЕ ПОЛОЖ ЕНИЕ ЯВЛЯЕТСЯ ОФИЦИАЛЬНЫ М ВЫ ЗОВОМ  НА  
СОРЕВНОВАНИЯ

Управляющий делами, руководитель аппарата 
администрации района Н.Ф. Михайлова



Приложение 1
к Положению о проведении районного 
фестиваля ВФСК «ГТО» среди работающего 
населения
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от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет
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Обязательные испытания (тесты)

1.

Бег на 30 м (с) 5,9 5>7 5Д 6,4 6Д 5.4

или бег на 60 м (с) 10,9 10,5 9,6 11,2 10,7 9,9
или бег на 100 м (с) 17,8 17,4 16,4 18,8 18,2 17,0

2. Бег на 2000 м (мин, с) 13.10 12.30 10.50 14.00 13,10 11.35

3.

Подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

10 12 18 9 11 17

или сгибание и разгибание рук 
в упоре лёжа на полу 
(количество раз)

10 ' 12 17 9 11 16

4.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи -  см)

+8 +11 +16 +7 +9 +14

Испытания (тесты) по выберу

5. Челночный бег 3x10 м (с) 9,0 8,8 8,2 9,3 9,0 8,7

6.
Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320 - _ -
или прыжок в длину с места 
толчкам двумя ногами (см) 170 180 195 165 175 190

7.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

32 35 43 24 29 37
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Нормативы испытаний (тестов) 
всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет)*

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы

NS
Испытания (тесты)

от 18 до 24 дет от 25 до 29 дет
п/п

4Л
£ f s ; ёйИ

т - m 4 1 ,
* * jr

Испытания (тесты) па выбору

8. Метание спортивного снаряда 
весом 500 г(м) 14 17 21 13 15 18

Бег на лыжах на 3 км (мин, с)” 21.00 19.40 18,10 22.30 20.45 18.30
9 или кросс на 3 км (бег по 

пересечённой местности) (мин, с) 19.15 18.30 17,30 22.00 20.15 18.00

1Q. Плавание на 50 м (мин,с) 1.25 1.15 1.00 1.25 1.15 1.00

11.

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелам

15 20 25 15 20 25

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

18 25 30 18 25 30

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

13.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

15

Количество испытаний (тестов)
в возрастной группе 13 13 13 13 13 13

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Комплекс)

7 8

1

9 7 8 9

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 24 и 29 лет включительно.
■*# Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне* (ГШ )

VI. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 18 до 29 лет)*

МУЖЧИНЫ
Нормативы

N1
n/n Испытания (тесты)

от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет

• А .
*

, А .
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т
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ж
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Обязательные испытания (тесты)
Бег на 30 м (с) 4,8 4,6 4,3 5,4 5.0 4,6

1. или бег на 60 м (с) 9,0 8,6 7,9 9,5 9Д 8,2
или бег на 100 м (с) 14,4 14,1 13,1 15,1 14,8 13,8

2. Бег на 3000 м {мин, с) 14.30 13.40 12.00 15.00 14.40 12.50
Подтягивание из виса на
высокой перекладине 
(количества раз)

10 12 15 7 9 13

3 или сгибание и разгибание рук 
в упоре лёжа на полу 
(количество раз)

28 32 44 22 25 39

или рывок гири 16 кг 
(количества раз) 21

1
25 43 19 23 40

4.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см)

+6 +8 +13 +5 +7 +12

Испытания (тесты) па выберу
5. Челночный бег 3x10 м (с) 8,0 7.7 7,1 8,2 7,9 7,4

Прыжок в длину с разбега (см) 370 380 430 - _ _
6. или прыжок в длину с места 

толчкам двумя ногами (см) 210 225 240 205 220 235

7. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г(м) 33 35 37 33 35 37
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 18 до 29 лет)

МУЖЧИНЫ .

№
п/п Испытания {тесты)

Нормативы

■ да 18 до 24 лет от 25 до 29лет

■Щ ;
& »  : 

1 *
U> Г1 
Ш

I , гш Г" ■
ь

Испытания (тесты) по выбору

8.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

33 37 48 30 35 45

9.
Бег на лыжах на 5 км (мин, с )" 27,00 25.30 22.00 27.30 26.30 22.30
или кросс на 5 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 26.00 25.00 22.00 26.30 26.00 22.30

10. Плавание на 50 м (мин,с) 1.10 1.00 0.50 1.15 1.05 0.55

И ,

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стал или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки); из пневматической 
винтовки с открытым прицелам

15 20 25 15 20 25 !

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

18 , 25 30 18 25 30

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

13,
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

15

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 13 13 13 13 13 13

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Комплекс)

7 8 9 7 8 9

* В выполнении нормативов участвует население1 соответствующих возрастных подгрупп 
до 24 и 29 лет включительно.
”  Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне* (ГТО)

VII. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 30 до 39 лет)4

ЖЕНЩИНЫ

№
п/г,

Испытания (тесты)

Нормативы

от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

' «3&
* '

jj |ри А
*

о с.... гп> ж?
я  .

С бязательыые испытания (тесты)

1.
Бег на 30 м (с) 7,3 6,8 5,7 7,9 7,2 5,9
или бег на 60 м (с) 12,9 12,3 10,7 13,2 12,6 10,9

2. Бег на 2000 м (мин, с) 14.30 13.50 12.00 15.00 14.20 12.30

3

Подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90 см
(количество раз)

• I 10 16 7 9 15

или сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(количество раз)

5 7 13 4 6 11

4.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см)

+5 , +7 +13 +4 +6 +12
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Испытания (тесты) по выбору

Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе
Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить
для получений знака отличия 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Комплекс)

Г 3§fe ё ""'•I"'

Нормативы

Бег на лыжах на 3 км (мин, с)** 23.30 21.30 19.00 24.40 22.10 20.30

Стрельба из положении сидя или
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом
или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

Испытания (тесты)

Прыжок в длину с места 
■ толчком двумя ногами (см)

Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

Метание спортивного снаряда 
весом 500 г(м)

22.30
■ i J —

1.30

21.00 18.30 23.30 21.40 20.00

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 34 и 39 лет включительно.
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.

■НИ
...

от 20 до 34 лет от 35 до 39 лет

или кросс на 3 км (бег по
пересечённой местности) (мин, с)

Плавание на 50 м (мин,с)

£\ш
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Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

ЖЕНЩИНЫ

датещми
т т ж ж и а
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VII* СТУПЕНЬ 
(возрастая группа or 30 до 39 лет)*

МУЖЧИНЫ
Нормативы

Ns
n/n

Испытания (тесты]
от 30 да 34 лет от 35 до 39 лет

А
л л Л д 1

- Ш
л '' ♦

Обязательные испытания (тесты)

1.
Бег на 30 м (с) 6,3 , 5,7 4,9 7,1 6,3 5,2

или бег на 60 м (с) 12,1 11,1 8,9 12,5 11,5 9,7

2. Бег на 3000 м (мин, с) 15.10 14.50 13.20 15.45 15.00 13.50
Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

5 7 12 4 6 10

3.

или подтягивание из виса 
лёжа на низкой перекладине 
90 см (количество раз)

11 14 22 10 13 21

или сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(количества раз)

16 19 32 13 17 29

или рывок гири 16 кг
(количества раз) 19 22 39 18 21 37

4.
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см)

+3 , +5 +11 +2 +4 +10
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)
VII. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 30 до 39 лет)*
м уж чи н ы

№
п/г Испытания (тесты)

Нормативы

от 30 до 34 лет от 35 до 39 лет

** j S t
JsgP f -

А ,
* ■

Испытания (тесты) по выбору

5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 200 210 230 195 205 225

6. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г (м) 27 29 34 27 29 34

7. Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количества раз за 1 мин)

26
)

31 41 24 29 39

8.
Бег на лыжах 5 км (мин, с )" 29.00 27.00 23.30 31.50 29.50 25.50
или кросс на 5 км (бег по 
пересечённой местности) (мин.с) 28.00 26.30 23.00 29.00 28.00 25.00

9. Плавание на 50 м (мин,с) 1.15 1.05 Q.55 1.20 1.15 1.00

10.

Стрельба из положения садя или 
стая с опорой о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

15 20 25 15 20 25

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электрон и но го 
оружия»

18 25 30 18 25 3Q

11.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыкав 
(протяжённость не менее, км)

10

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 11 11 11 11 11 11

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Комплекс)

6 7 8 6 7 8

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп
да 34 и 39 лет включительно.
*’  Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы

m
n/t Испытания (тести)

от 40 до 44 лет от 45 до 49 лет

м ~ J i t
ш

Ж
л  ■ ■ тЩ

- ф -

С бязательные испытания (тосты)
1. Бег на 2000 м {мин, с) 16,10 15.10 13,00 17,20 16.10 13.40

о

Подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

6
1

8 14 5 7 12

w

или сгибание и разгибание
рук в упоре лёжа на пшту 
(количество раз)

3 5 10 3 5 9

3,
Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см)

+2 44 +11 +2 +4 +10
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

ЖЕНЩИНЫ
Нормативы

N8
Испытания (тесты)

от 40 да 44 лет от 45 до 49 лет
п/л

f § p i ® §
к % %* fp

т- п . -

Испытания (тесты) по выбору

4.
Бег на 30 м (с) 8,5 7,9 6,2 8,7 8,2 6,5
или бег на 60 м (с) 13,8 13,2 ' 11,5 14,9 14,0 11,6

5.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

14 16 25 10 12 21

Бег на лыжах на 2 км (мин, с}** 22.30 20.50 18.00 23.50 22.30 19.30
6 или кросс на 2 км (бег по 

пересечённой местности) (мин, с) 17.00 16.QQ 13.30 18.00 17.00 14.30

7. Плавание на 50 м (мин,с) 1.38 1.28 1.15 1.40 1.30 1.20

Я

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стоп или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

13 16 22 10 13 20

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного
оружия»

16 21 27 13 18 25

9.
Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 ■ 9 9 9 9 9

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(дал ее-Комплекс)

5 5 7 5 5 7

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп
до 44 и 49 лет включительно.
”  Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы

Обязательные испытания (тесты)

1. Бег на 2QQ0 м (мин, с)

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз)

или сгибание и разпибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(количества раз) .

13.00 12.00 1Q.00 13.20 12.15 10.30

или подтягивание из виса 
лёжа на низкой перекладине
90 см (количество раз)

Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(сггуровня скамьи -  см)

И спы та ния (те с ты )
от 40 до 44  дет от 45 до 49 дет

МИНИСТЕРСТВО СПИРТА ’ . •• М Ш | Всероссийский
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ПРОЕКТОВ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГГО)

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

м ж ч и н ы



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

МУЖЧИНЫ
Нормативы

ца
Испытания (тесты)

от 40 да 44 лет от 45 до 49 лет
п/п

4А
«  §f ? -

* %ж* %
Испытания (тесты) по выбору

4.
Бег на 30 м (с) 7.9 7,3 5,6 8Д 7,6 6,0
или бег на 60 м (с) 12,8 12,0 ' 9,6 14,4 13,5 11,1

5.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине
(количество раз за 1 мин)

22 27 35 19 24 31

Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 37.00 34.40 28,10 40,00 37.00 31.00
6. или кросс на 3 км (бег по 

пересечённой местности) (мин, с) 22.00 20,30 16.30 23,00 21.00 17.00

7. Плавание на 50 м (мин,с) 1.20 ■ 1.10 1.00 1.25 1.15 1.05

8

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стоя или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

13 16 25 10 13 25

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

16 21 30 13 18 30

9.
Туристский походе проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно­
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(дал ее-Комплекс)

5

1

5 7 5 5 7

* В выполнении нормативов -участвует население соответствующих возрастны х подгрупп 
до 44 и 49 лет включительно.
"Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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Нормативы испытаний (тестов} 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

IX. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 50 до 59 лет}*

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы

т
п/и

Испытания (тесты]
от 50 до 54 лет от 55 до 59 лет

■ .А ~
* '■

щУр ,

m
j § L

и ig* Щ '

с бязательмые испытания (тесты]

1. Бег на 2000 м (мин, с) 18.00 17.00 14,30 20.00 19.00 15.50

9

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 
(количество раз)

4 6 10 3 5 9

или сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(количества раз)

3 5 8 2 4 7

3.
Наклон вперёд из положения
стая на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см]

+1 ■4-3 +9 +1 +3 +8
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Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (П О )

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

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы

NS
Испытания (тесты)

от 5р да 54 лет от 55 до 59 лет

п/п
6 & -  
• № #

€ 4
ШШтШж

«М .
' Л. *» .'Я . •

Испытания (тесты) по выбору

4. Скандинавская ходьба 
на 3 км (мин,с) 31.00 30.00" 28.00 32.00 31.00 29.00

5.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

а 11 18 7 9 15

Бег на лыжах на 2 км (мин, с )" 26.20 25.20 22.00 27.00 26.00 23.40
6. или кросс на 2 км (бег по 

пересечённой местности) (мин, с) 19.00 18.00 15.30 21.00 20.00 16.30

7. Плавание на 50 м (мин,с) 1.45 1.35 1.25 1.50 1.40 1.30

R

Стрельба из положения сидя или 
стая с опорой локтей о стал или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с отрытым прицелам

7
1

10 18 7 10 18

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

10 15 23 10 15 23

9.
Туристский походе проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

5

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе 9 9 9 9 9 9

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получений знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (П О )
(дал ее-Комплекс)

5 51 7 5 5 7

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 54 и 59 лет включительно.
"  Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.
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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

МУЖЧИНЫ

Нормативы
от 50 до 54 лет

Испытания (тесты)

Обязательные испытания (тесты)

Подтягивание из виса на
высокой перекладине 
(количества раз)

или подтягивание из виса 
лежа на низкой перекладине
90 см (количество раз)

или сгибание и разпибание 
рук в упоре лёжа на полу 
(количестве раз)

или рывок гири 16 кг 
(количество раз)

Наклон вперёд из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(отуровня скамьи -  см)

0  InstagramxorivV/siifjjnto f|  Fb.com/vfs%f8 Q  VlteenyVfs*_gto 0  Youtube,CQm/vfskgtarussia
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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

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

МУЖЧИНЫ •

Испытания (тесты)

Нормативы

ш  50 да 54 лет от 55 до 59 лет

Испытания (тесты) па выбору

4. Скандинавская ходьба 
на 3 км (мин, с) 27.00 26.00 ' 24.00 28.00 27.00 25.00

5.
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 
(количество раз за 1 мин)

14 19 11 15 24

6.
Бег на лыжах на 5 км (мин, с)** 44.00 40.40 34.00 50.00 45.30 37.00
или кросс на 3 км (бег по 
пересечённой местности) (мин, с) 23.30 21.30 18.00 24.00 22.00 19,00

7. Плавание на 50 м (мин,с) г.зо 1.20 1.10 1.35 1.25 1.15

8,

Стрельба из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция 10 м 
(очки): из пневматической 
винтовки с открытым прицелом

10 13

1

22 10 13 22

или из пневматической 
винтовки с диоптрическим 
прицелом, либо «электронного 
оружия»

13 18 27 13 18 27

Туристский походе проверкой 
туристских навыков 
(протяжённость не менее, км)

Количество испытаний (тестов) 
в возрастной группе

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить 
для получения знака отличия 
Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ГТО)
(далее-Комплекс)

ДИРЕКЦИЯ
С П О РТ И В Н Ы Х  
И ССИИАЛЬЯЫХ

ПРОЕКТОВ

* В выполнении нормативов участвует население соответствующих возрастных подгрупп 
до 54 и 59 лет включительно,
** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования.



Приложение 2
к Положению о проведении районного 
фестиваля ВФСК «ГТО» среди работающего 
населения

ЗАЯВКА НА УЧАСТИЕ 
в районном фестивале Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) среди работающего населения

от команды_____________________________________
наименование команды

наименование предприятия (учреждения) _

№ ФИО
Число, 

месяц, год 
рождения

УИН

участника

Ступень
комплекса

ГТО

Допуск врача, дата, 
подпись, печать

1. '

2.

3.

4.

5.
,

6.

7.

8. •

9.

10.

11.

12.

Ответственное лицо:
_________________________________________ / ____________  _ / М . П .

(телефон, эл. почта).

/ М.П.
« » 2021 г.

дата, ФИО, подпись
контактные данны е:_____________
Допущено к участию человек 
В рач ___________________________ /

Управляющий делами, руководитель аппарата 
администрации района Н.Ф. Михайлова


