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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
(МИНСПОРТ РОССИИ)

[image: image2]
ПРИКАЗ
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№ 
471
Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
В соответствии с пунктом 8 Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» СТО), утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 540 приказываю:
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1. Утвердить государственные Требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) согласно
приложению к настоящему приказу (приложение к приказу).
	2. Контроль за исполнением настоящего приказа статс-секретаря — заместителя министра НВ. Паршикову.
	возложить 
	на
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В.Л. Мутко
МИНСПОРТ РФ Зн_ № 471 от 13.06_2014 л,
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Приложение М 1 к п казу Мипспорта России от « » «-ка-4“4-—-
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Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду И обороне» (ГТО)
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СТУПЕНЬ
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(мальчики и девочки 6— 8 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	
	Девочки
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
Знак

	Обязательные испытания (тесты
	
	

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

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

	2.
	Смешанное передвижение км
	Без учета времени
	Без времени
	Без
учета в емени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета в емени

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	115
	120
	140
	по
	115
	135

	4.
	Подтягивание
из виса на высокой перекладине (кол-во аз
	2
	з
	4
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкои перекладине кол-во в)
	5
	6
	13
	4
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во
	7
	9
	[7
	4
	
	[1

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать 
пол ладонями
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать
ладонями

	Испытания (тесты по выбо у

	7.
	Метание теннисного мяча в цель (кол-во попаданий)
	2
	З
	4
	2
	
	4

	8.
	Бег на лыжах на
1 км мин., сек.)
	8.45
	8.30
	8.00
	9.15
	9.00
	8.30

	
	или на 2 км
	Без умета времени
	Без учета времени
	Без учета в емени
	Без учета времени
	Без учета времени
	умета в мени

	
	или кросс на
1 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без умета времени
	Без учета времени
	Без Нета времени
	Без учета времени

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

	Кол-во видов испытаний (тестов) в воз астпой ште
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия[image: image10.jpg]KoMmnexca™™




	4
	
	6
	4
	
	


* Для бесснежных районов страны.
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**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
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Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов
	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	Ут енняя гимнастика
	Пе менее 70

	2.
	Обязатсльпыс учебные занятия в об азоватсльпых о гапизацикх
	[20

	З.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня дине,шческиепа ы, њз льтмин и и т. д.
	150

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в уппах общей изической подготовки, участие н со еннованиях
	Не менее 120

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой
(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной активности
	Не менее 160
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ля ное в емя ежедневный двигательный ежим должен составлять не менее 3 часов


П СТУПЕНЬ
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(мальчики и девочки 9 - 10 лет)
1, Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испытаний
(тесты)
	Мальчики
	
	Девочки
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
Знак

	Обязательные испытания тесты
	
	

	
	Бег на 60 м
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	

	2.
	Бег на I км (мин., сек.
	7.10
	6.10
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	6.50
	6.30
	6.00

	з.
	Прыжок в
длину с азбега см
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	4,
	Подтягивание
из виса на высокой перекладине кол-во аз)
	2
	
	5
	
	
	

	
	подтягивание из виса лежа на низкой перекладине кол-во аз)
	
	
	
	7
	9
	15

	5.
	Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу кол-во аз)
	9
	[2
	16
	5
	7
	12

	6.
	Наклон вперед из положения
стоя с прямыми ногами на пол
	остать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать пол ладонями
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать
пол ладонями

	Испытания тесты по выбо у
	
	

	7. 
	Метание мяча весом 150 г (м
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	8.
	Бег на лыжах на км (мин., сек.
	8.15
	7.45
	6.45
	8.40
	8.20
	7.30

	
	или на 2 км
	Без учета в емени
	Без учета в емени
	Без учета в емепи
	Без учета в емени
	Без уста в емени
	Без учета емени

	
	или кросс на 2 км по пересеченной местности *
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9,
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной г пе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для полуения знака отличия Комплекса* *
	5
	6
	7
	5
	
	7
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Для бесснежных районов страны.
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** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12
	часов
	

	Мп
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У енняя гимнастика
	Не менее 105

	2.
	Обязшельные У4ебные занятия в о азовательных о ганизациях
	135

	з.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня динамические паузы, физ льтмин ки и т.д.)
	150

	4.
	Оргашвованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в плах общей изической подготовки, участие в со внованиях Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными и ами, д гими видами двигательной активности
	не менее 180

	5.
	
	Не менее [60

	В каникулярное в емя ежедневный двигательный ежим должен составлять пе менее 3 часов


7
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Ш СТУПЕНЬ
(мальчики и девочки - 12 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испытаний (тесты)
	Мальчики
	
	Девочки
	

	
	
	Бронзовый 
	Серебряный 
	Золотой 
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой Знак

	Обязательные испытания (тесты)
	
	

	
	Бег на 60 м (сек.)
	
	10,8
	
	11,4
	11,2
	10,3

	2.
	Бег на км
(мин., сек.)
	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	
	или на 2 км (мин., сек.)
	10.25
	10,00
	9.30
	12,30
	12.00
	11.30

	З.
	Прыжок в ддину с разбега (см)
	280
	290
	330
	240
	260
	зоо

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	[65

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	
	4
	7
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (КОЛ-ВО РЕВ)
	
	
	
	9
	
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	Испытания (тесты) по выбору:
	
	

	
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	6,
	Бег на лыжах нд
2 км (мин., сек.)
	14.to
	13.50
	13.00
	
	14.30
	13.50

	
	или на З км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на З км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	7.
	Плавание 50 м (мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пол пальцами
	До стать пол пальцами
	Достать
пол ладонями
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать
пол ладонями

	9.
	Стрельба из пневматически винтовки из положения сидя или стоя с опорои локтей о стол или стоику, дистанция — 5 м (очки)
	
	
	20
	то
	15
	20

	Ш.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	
	В соответствии с возрастными требованиями
	

	Кол-во видов испытаний
(тестов) в возрастной уппе
	10
	10
	10
	10
	
	10

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса* *
	
	6
	7
	5
	6
	7


* Для бесснежных районов страны.
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** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
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З.
Рекомендации
к
недельному
двигательному режиму
(не менее 13 часов[image: image14.jpg]



	11/п
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У енняя гимнастика
	Не менее 105

	2.
	Обязательные небные занятия в образовательных о ганизщиях
	135

	
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня инамическис па зы, изк льтмин[image: image15.jpg]VTKH H T. 1.)




	150

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей изической подготовки, астие в соревнованиях
	Не менее 240

	
	Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в том числе подвижными и спо тинными
ами, угими видами двигательной активности
	Не менее 160

	В каникулярное в емя ежедневный двигательный ежим должен составлять не менее 4 часов
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1V СТУПЕНЬ
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(юНоШИ и девушки 13 - 15 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испытаний бесты)
	Мальчики
	
	
	Девочки
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты
	
	
	

	
	Бег на 60 м (сек,
	10,0
	
	
	8,7
	10,9
	10,6
	

	2.
	Бег па 2 км мин. сек.)
	9.55
	9.30
	
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	ИЛИ на 3 км
	Без учета в емени
	Без уета в мени
	
	Без учета в емени
	
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
	175
	185
	
	200
	150
	155
	175

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во з
	4
	6
	
	
	
	
	

	
	подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во
	
	
	
	
	
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упорс лежа на полу (кол-во аз
	
	
	
	
	7
	9
	15

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за мин.)
	30
	36
	
	47
	25
	30
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	
	Достать по ладонями
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты по выбо у:
	

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на
3 км (мин., сек.)
	[8.45
	17,45
	16,30
	22.30
	21.30
	1930

	
	или на 5 км
(мин., сек.)
	28,00
	27,15
	26.00
	
	
	

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности *
	Без учета времени
	Без учета времени
	учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	У{ета времени

	9.
	ГКавание на 50 м (мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	
	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 стоику, дистанция 10 м (ожи)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский
поход с проверкой
туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями
	

	Кол-во видов испытаний фестов) в возрастной группе
	
	
	11
	
	11
	

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комллекса*
	
	7
	8
	
	7
	8
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*Для бесснежных районов страны. ** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. [image: image78.jpg]


Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
З. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 14 часов
	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в педелю, мин.

	
	У енняя гимнастика
	Не менее [40

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных о ганизациях
	135

	З.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня динамические па зы, изкулыгмин ит. д.)
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей физической подготовки, участие в со евнованиях
	не менее 270

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менее 180

	В каникуля пое 
	емя ежедневный двигательный сжим должен составлять не менее 4 часов


V СТУПЕНЬ
(юноши и девушки 16 - 17 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испьпаний (тесты)
	Юноши
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	Бронзовый 
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Броњзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания тесты
	
	

	
	Бег на 100 м (сек.
	[4,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или наз км мин; сек.
	15.10
	14.40
	13.10
	
	
	

	
	Прыжок в длину с бега см
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
	200
	210
	230
	
	170
	185

	4,
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во аз
	8
	10
	13
	
	
	

	
	или рынок гири кол-во аз)
	
	25
	35
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине кол-во
	
	
	
	
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
(кол-во аз)
	
	
	
	9
	10
	16

	5.
	Поднимание туловища
из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 мин.)
	30
	40
	50
	20
	
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+6
	
	
	
	
	+16

	Испытания (тесты) по выбору
	
	

	7.
	Метание спортивного сна яда весом 700 г м
	
	32
	38
	
	
	

	
	или весом 500 г (м)
	
	
	
	1.3
	17
	21

	
	Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)
	
	
	
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км мин., сек.)
	25.40
	23.00
	23,40
	
	
	

	
	или кросс на 3 км по
пересеченнои местности*
	
	
	
	Без учета времени
	Без уста времени
	Без
в смени

	
	или кросс на 5 км пр пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	
	
	

	9,
	Плавание на 50 м (мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10,
	Стрельба из пневматической
винтовки из положения сидя или соя 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 1 О м (очки)
	18
	25
	
	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

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для
получения знака отличия Комплекса*
	5
	7
	8
	6
	7
	8


*Для бесснежных районов страны.
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
З. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12 часов
	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в педелю, мин.

	
	Утренняя гимнастика
	Не менее 105

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	З.
	Виды двигательной активности в процессе уебного дня (динамические паузы, физкультминутки и т. д.)
	75



	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлопу, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военноприкладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в соревнованиях
	Не менее 270

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	не менее 150

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должсп составлять не менее 4 часов
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СТУПЕНЬ
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(мужчины и женщины 1 8 - 29 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
МУЖЧИНЫ
	
	Виды испытаний (тесты)
	Воз аст (лет
	

	
	
	18-24
	25-29
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый 
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания тесты)
	

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

	2.
	Бег на 3 км МИН, , сек.
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14.00
	13,30
	12.30
	14.50
	13.50
	12.10

	3.
	Прыжок в длину с азбега (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 аз)
	9
	10
	13
	9
	10
	12

	
	или рывок гири (кол-во аз
	20
	30
	40
	20
	
	40

	
	Наклон вперед из положено стоя с
прямыми ногами на гимнастической скамье см
	
	
	
	
	
	+ 10

	Испытания тесты по выбо
	

	6.
	Метание спортивного
снаряда весом тог м
	33
	35
	37
	33
	35
	37

	7.
	Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.
	26,30
	25 30
	23.30
	27.06
	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 В е,мени
	Без учета в смени
	0.42
	Без учета в емепи
	Без учета в емени
	0.43

	9,
	Стрельба из пневматической
винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей
о стол или стоику, дистанция — 10 м очки
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из эле
иного
	18
	25
	
	18
	25
	30

	
	оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стоику, дистанция - [0 м (очки)
	
	
	
	
	
	

	10. 
	Туристский поход с проверкои истских навыков
	
	В соответствии с возрастными аребованиями
	

	
	Кол-во видов испытаний (тестов) в воз астной
	
	
	10
	
	10
	10

	
	Кол-во ендов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и ВЫНосЛИВосТЬ,
ЖЕН ИНЫ
	п1п 
	Виды испытаний (тест)
	
	Воз аст лет
	
	

	
	
	
	18-24
	
	25 -29
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой 
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты
	
	
	

	
	Бег на 100 м сек.
	[7,5
	17,0
	[6,5
	17,9
	17,5
	16,8

	2.
	Бег на 2 км мин., сек.
	11.35
	11.15
	10,30
	
	11.30
	11.00

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	270
	290
	320
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	180
	195
	165
	175
	

	4.
	Подтягивание из виса „лежа на низкой перекладине (кол-во
	10
	15
	20
	[0
	15
	20

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на по (кол-во
	10
	
	14
	10
	12
	14

	
	Подкимание туловища из положения лежа на спине (кол-во аз за 1 мин,
	34
	40
	47
	30
	35
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастическои скамье см
	
	
	+ 16
	
	
	ф 13

	Испытания (тесты) по выбору
	
	

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г м
	
	17
	21
	13
	16
	19

	8.
	Бег на лыжах па З км мин., сек.
	20.20
	[9.30
	18.00
	21 .oo
	20.00
	18.00

	
	или на S км (мин., сек.)
	37,00
	35.00
	3l.oo
	38.00
	36,00
	3200

	
	или кросс на 3 км по пересеченнои местности *
	Без учета времени
	Без уста времени
	учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	времени

	9.
	Плавание на Я) м мин., сек.)
	Без учета в • мени
	Без учета в емени
	ТО
	Без учета в емени
	Без учета в смени
	l.14

	
	Стрельба из пневматическои винтовки из положения сидя или стоя с опорои локтей о стол или стойку, дистанция — [Ом (очки)
	5
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидд или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция— 10 м очки
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой
турис1№ких навыков
	
	В соответствии с возрастными требованиями
	

	Кол-во видов испытаний (тестов) в воз асгной ппе
	11
	11
	
	11
	
	11

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса*
	
	7
	8
	6
	7
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Для бесснежных районов страны.
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* * При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса
обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
[image: image23.jpg]


2. Знания и умения - в соотвелствии с федеральным государственным образовательным стандартом и специальными требованиями, определяемыми федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорга.
[image: image24.jpg]


3. Рекомендации к недельному двигательному режиму
	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в педелю,

	
	Утренняя гимнастика
	Нс менее 140

	2.
	Виды двигательной активности н процессе учебного дня (динамические паузы, физкультминутки и т.д.) или трудовой деятельности (п оизводственная изк льтура
	

	З.
	Организованные занятия в спортивных секицях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, воеппо- и профессионально-прикладным вицам спорта, туризму, в группах здоровья И общей физической подготовки, астие в со внованиях
	Не менее 120

	4.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менее [20

	В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


М жчины и женщины 18 - 24 лет не менее 11 часов[image: image25.jpg]



	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У еппяя гимнастика
	Не менее 140

	2.
	Обязательные небные занятия в об азонательпых о ганизациях
	

	З,
	Виды двигательной активности в процессе учебного (рабочего) дня динамические паузы, изк ль-гми ки ит. д.
	100

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим и военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в со внованњях
	Не менее 210

	5.
	Самостоятельные занятия фюической культурой, в том числе спо тивными и ами, д утими видами двигательной активности
	Не менее 150

	В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


М жчины и женщины 25 - 29 лет не менее 8 часов[image: image26.jpg]



VIl СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины 30 - 39 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
МУЖЧИНЫ
	№ 
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст лет

	
	
	30-34
	35-39

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
Знак

	Обязательные испытания (тесты

	
	Бег на 3 км (мин., сек.
	15.10
	14.20
	12.50
	15.30
	14.40
	13.10

	2.
	Прыжок в длину с мес'а (см)
	220
	225
	235
	210
	215
	225

	
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине (кол-во аз
	4
	6
	9
	4
	
	8

	
	или рывок гири кол-во аз)
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	4.
	Наклон вперед из
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье см
	Достать пол пальцами
	
	
	Достать пол пальцами
	+2
	+4

	Испытания (тесты по выбо
	

	5,
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	31
	33
	36
	30
	32
	35

	6.
	Бег на лыжах па
S км (мин., сек.)
	27.30
	27,00
	26.00
	30,00
	29.00
	27.06

	
	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
емепи

	7.
	Плавание на 50 м (мин., сек.
	Без учета в смени
	Без уче'а
ени
	0.45
	Без уаета в мени
	Без учета в емепи
	0.48

	
	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 опо ой
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	
	локтей О стол или стойку, дистанция 10 м очки
	
	
	
	
	
	

	9.
	Туристский поход с проверкой ту истских навыков
	
	В соответствии с возрастными требованиями

	
	Кол-во видов испытаний (тестов) в во астнои ппе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	
	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия
Комплекса* *
	6
	7
	7
	5
	6
	7


* Для бесснежных районов страны.
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, гибкость и выносливость.
ЖЕНЩИНЫ
	
	Виды испытаний
(тесты)
	
	Воз аст лет)
	
	

	
	
	
	30-34
	
	35-39
	

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания темы
	
	
	

	
	Бег на 2 км (мин., сек.
	12.45
	12.30
	12.00
	[3.15
	13.00
	12.30

	2.
	Прыжок в длину с места см)
	160
	170
	185
	
	165
	180

	3,
	Подтягивание и виса лежа на ктизкои перекладине кол-во раз
	12
	15
	20
	12
	15
	20

	
	или сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу (колво раз
	6
	8
	12
	6
	
	12

	4,
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	30
	35
	45
	25
	
	40

	5.
	аклон вперед оложения стоя ямыми ногами
	достать пол ладонями
	4. 7
	
	Достать лол пальцами
	
	+6



	
	жмнастической камье см
	
	
	
	
	
	

	Испытания тесты по выбо
	
	

	6.
	Метание спортивного снаряда весом 500г м
	13
	16
	19
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах на З км мин., сек.
	22,00
	21.00
	19.00
	23,00
	22.00
	20.00

	
	или на 5 км мин. сек.)
	39,00
	37.оо
	33.00
	40,00
	3800
	34.00

	
	или кросс на З км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	учета времени

	8.
	Плавание на
50 м (мин.,
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.25
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.30

	9.
	Стрельба из пневматическо й 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
	
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	
	В соответствии с возрастными требованиями
	

	Кол-во вИдов испытаиий (тестов) в воз астнойг ппе
	10
	10
	10
	9
	9
	9

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые нобходимо выполнить для
	
	7
	7
	5
	
	7

	получения знака отличия Комплекса*
	
	
	
	
	
	


* Для бесснежных районов страны.
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения - в соответствии со специальными требованиями, определяемыми федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры И спорта,
З. Рекомендации к недельному двигательному режиму М жчины и женщины 30 — 39 лет не менее 8 часов[image: image27.jpg]



	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	Утренняя гимнастика
	Не менее 140

	2.
	Виды двигательной активности в процессе трудовой деятельности (производственная физкультура)
	

	
	Организованные занятия в спортивньпж• секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, профессионально-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровы и общей физической подготовки, умстие в соревнованиях
	Не менее 120

	4.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менее 120

	В отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее З часов


ШП СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины 40 -49 лет)
[image: image28.jpg]


1. Виды испытаний (тесты) и нормативы[image: image29.jpg]



	
	Виды испытаний (тесты)
	М 
	чины
	Женщины

	
	
	— 44
	
	45 - 49 лет
	40 _ 44 лет
	45 - 49 лет

	Обязательные испытания тесты
	

	
	Бег на 2 км (мин. сек.
	8.50
	
	9.20
	13.30
	15 оо

	
	или на 3 км
	Без учета в емени
	
	Без учета в мени
	Без учета в мени
	Без учет в емеаи

	2.
[image: image30.jpg]



	Подтягивание из виса на высокой переклиинс
(кол-во
	5
	
	4
	
	

	
	или рывок гири кол-во аз
	20
	
	[5
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкои пе екладине (кол-во аз
	
	
	
	15
	10

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу кол-во аз)
	30
	
	28
	12
	10

	
	Поднимание Туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1
	35
	
	
	25
	20

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с ямыми ногами на по
	
	Достать пол пальцами

	Испытания (тесты по выбор
	

	
	Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.
	
	
	
	[9.00
	21.00

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

	
	или кросс по пересеченной местности на 2 км *
	
	
	
	Без учета в смени
	Без учета в смени

	
	или кросс по пересеченной местности на 3 км
	Без учета в емсни
	
	Без учета в е,мени
	
	

	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 злеюронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м очки)
	
	30
	зо
	30

	8, 
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	КоЛ-во видов испытаний (тестов) в воз ой группе
	
	
	
	8

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить шля получении знака отличия Комплекса
	5
	
	
	4


*Для бесснежных районов страны.
** Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым знаком отличия Комплекса. При выполнении нормативов для получения знака отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, гибкость и выносливость.
	3. Рекомендации к недельно двигательном 
	ежим 
	не менее 7 часов

	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У екшяя гимнастика
	Не менее 180

	2.
	Виды двигательной активности в процессе трудовой деятельности изводственная изкульт а
	75

	
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, профессиониьно-прикладным видтм спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в соревнованиях
	Не менее 90

	4,
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менее 120

	В отп 'скное время ежедневный двигательный ежим должен составлять не менее 2 часов


Нормативы в видах испытаний (тестов) на серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса устанавливаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта по итогам первого этапа внедрения Комплекса.
2. Знания и умения - в соответствии со специальными требованиями, определяемыми федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.
lX СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины, 50 — 59 лет)[image: image31.jpg]



1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	Виды испытаний (тесты)
	М чины
	Женщины

	
	
	50 — 54 лет
	55 — 59 лег
	50 — 54 лет
	55 - 59 лет

	Обязательные испытания тесты)

	
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	] 1.00
	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 аз)
	з
	2
	
	[image: image32.jpg]




	
	или рывок гири кол-во аз
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во
	
	
	10
	8

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во аз)
	25
	20
	8
	

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине кол-во за 1 мин.
	25
	20
	15
	12

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами ла
	Достать пол пальцами

	Испытания тесты по выбо
	

	
	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 З км
	Без учета времени
	Без учета времени
	
	

	6,
	Плавание без учета в смели (м)
	50
	50
	50
	50


	7.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя Или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистаншця — 10 м (очки)
	25
	
	25
	25
	25

	
	или гв электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистапция - м очки)
	
	
	
	30
	30

	8.
	Туристский поход с проверкой истских навыков
	
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний
(тестов) в возрастной ппе
	8
	
	8
	8
	

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса *
	5
	
	4
	4
	4


[image: image33.jpg]



* Для бесснежных районов страны.
** Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается [image: image34.jpg]


золотым знаком отличия Комплекса. При выполнении нормативов для получения знака отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, гибкость и [image: image35.jpg]


выносливость.
Нормативы в видах испытаний (тестов) на серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса устанавливаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры[image: image36.jpg]



и спорта 
Комплекса.
2. 
со исполншгельной функции 
политики спорта.
З. Рекомендации к недельному двигательном режиму не менее 7 часов)
	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У енняя гимнастика
	Не менее 180

	2.
	Виды двигательной активности в процессе трудовой деятельности оизводственная изк ль-г а
	75

	
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим, профессионально-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в со евнованиях
	не менее 90

	4.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в лом числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менес 120

	В отп скное в смя ежедневный двигательный ежим должен составлять не менее 2 часов


Х СТУПЕНЬ
(мужчины и женщины, 60-69 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	№ Мп
	Виды испытаний (тесты)
	Мужчины
	Женщины

	
	
	60-69 лег
	60-69 лет

	
	Смешанное передвижение (км)
	4
	

	
	или скандинавская ходьба (км)
	4
	

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упорс о гимнастическую скамью кол-во аз)
	10
	

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине кол-во аз
	20
	

	4.
	Наклон вперед из положения стоя п ямЫМИ ногами на пол
	Достать пальцами голеностопные суставы

	5.
	Передвижение на лыжах (км)
	4
	з

	
	или кросс по пересеченной местности* км
	
	2

	6.
	Плавание без чета в емени м
	25
	25

	Кол-во видов испытаннй (тестов) в воз
оиг ппе
	6
	6

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса
	4
	4


· Для бесснежных районов страны.
· * Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым знаком отличия Комплекса.
Нормативы в видах испытаний бестов) на серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса устанавливаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры
[image: image37.jpg]


и спорта 
Комплекса.
2. со исполнительной функции 
политики спорта.
30
	
	З. Рекомендации к недельному двигательно
	ежиму (не менее 6 часов
	

	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	Ут шняя гимнастика
	Не менее 140

	2.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в со евнонаниях
	Не менее 90

	З.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной активности
	Не менее 130


м СТУПЕНЬ
(Мужчины и женщины, 70 лет и старше)[image: image38.jpg]



1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	№ IIh-r
	Виды испытаний (тесты)
	Мужчины
	Женщины

	
	
	70 лет и ста ше
	70 лег и ст ше

	
	Смешанное передвижение (км)
	
	2

	
	или скандинавская ходьба (км)
	
	2

	2,
	Сгибание и разгибание руж в упоре о сиденье стула (кол-во аз
	8
	

	З.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во
	15
	10

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с п ямыми ногами на пол
	Достать пальцами голеностопные суставы

	5.
	Передвижение на лыжах (км)
	з
	2

	
	или кросс по пересеченной местности* км
	2
	

	6.
	Плавание без чета в емени (м)
	25
	25

	Кол-во видов испытаний (тестов) в воз астной
	6
	6

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса
	з
	


· Для бесснежных районов страны.
· Выполнение нормативов ступени во всех возрастных группах оценивается золотым знаком отличия Комплекса.
Нормативы в видах испытаний (тестов) на серебряный и бронзовый знаки [image: image39.jpg]


отличия Комплекса устанавливаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики И нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры
и спорта 
Комплекса.
2. со исполнительной 
ФУНКЦИИ 
политики спорта.
32[image: image40.jpg]
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	З. Рекомендации к недельном двигательно
	ежим
	не менее 6 часов)

	
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	
	У енняя ги мнастика
	Не менее 140

	2.
	Организованные занятия в спор гивных секциях и кружках (по легкои атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, туризму и др.), в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в с еннованиях
	Не менее 90

	З.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной акгивности
	Не менее 130
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