
 
Методические рекомендации к выполнению первой ступени 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  

«Готов к труду и обороне» 
Целями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ВФСК ГТО) являются повышение эффективности 
использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического 
воспитания населения. Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса являются: увеличение числа граждан, систематически 

занимающихся физической культурой и спортом в Российской Федерации; 
повышение уровня физической подготовленности населения; формирование у 

населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении 
здорового образа жизни; повышение общего уровня знаний населения о 

средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том 

числе с использованием современных информационных технологий;  
модернизация системы физического воспитания и системы развития 

массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в 
образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества 

спортивных клубов. 

   На сегодняшний день тестирование осуществляется в порядке, 
установленном приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

29.08.2014 г. № 739 «Об утверждении Порядка организации и проведения 

тестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне». Тестирование позволяет определить 

уровень развития физических качеств и прикладных двигательных умений и 

навыков. 
    В дошкольном учреждении результаты выполнения тестов комплекса  

ГТО могут быть приравнены к результатам освоения отдельных разделов 

физкультуры путем включения в них элементов комплекса. Выполнение 
нормативов на золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия  ВФСК 



«Готов к труду и обороне» могут соответствовать оценке «отлично» в 
школьном предмете «Физическая культура», что может пригодиться в 

будущем в школе. При этом нет обязательной сдачи норм ГТО всеми 

дошкольниками и школьниками, а невыполнение нормативов не может 
являться основанием для выставления неудовлетворительной отметки по 

физической культуре.  

   Тестирование, позволяет определить уровень развития физических 
качеств и прикладных двигательных умений и навыков лиц, участвующих в 

испытаниях (тестах).  

         6-8 лет- это I ступень комплекса, который состоит из четырех 
обязательных испытаний (тестов): 

1. Челночный бег 3 по 10м или бег на 30 м (тестируются скоростные 

возможности). 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. 
2. Смешанное передвижение на 1000м. (тестируется выносливость). 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой 
ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек. 

3. Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) или 

подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (90 см) или сгибание и 
разгибание рук в упоре лёжа на полу (тестируется сила). Подтягивание из 

виса на высокой перекладине выполняется из исходного положения (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 0,5 с, продолжает выполнение испытания. 
Засчитывается количество правильно выполненных попыток.                                      

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное сгибание рук. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из 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 90см. 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 ИП. Из ИП участник 

подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем 

опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение 
испытания (теста). Засчитывается количество правильно фиксируемых счетом 

спортивного судьи. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 
1) подтягивание с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное сгибание рук. 

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 

проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из 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. Участник, сгибая руки, касается грудью 

пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, 

возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение 
испытании (теста). Засчитывается количество правильно выполненных 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 
4. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(тестируется гибкость). Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

выполняется стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 
ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 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 «+». 

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): 

1) сгибание ног в коленях; 
2) удержание результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие удержания результата в течение 2 с. 

Испытания на выбор:  
5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (тестируются 

скоростно-силовые возможности.). Место отталкивания должно обеспечивать 

хорошее сцепление с обувью. Участник принимает 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. 
Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 
3) отталкивание ногами поочередно. 

6. Метание теннисного мяча в цель (тестируются координационные 

способности). 
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. 

Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. 

Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную 
обручем. 

Ошибка (попытка не засчитывается) - заступ за линию метания. 

7. Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 мин. 
(тестируются скоростно-силовые возможности). Выполняется из 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 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. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 



1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 
2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты «из замка»; 

4) смещение таза. 
 8. Бег на лыжах на 1 км. или смешанное передвижение по пересечённой 

местности на 1 км. (тестируются прикладные навыки и выносливость). Бег на 

лыжах проводится свободным стилем преимущественно на местности со 
слабо- и среднепересеченным рельефом. Смешанное передвижение состоит 

из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности. 

9. Плавание на 25 м. (тестируются прикладные навыки). 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. 

Испытание (тест) прекращается при: 
1) ходьбе либо касании дна ногами; 

2) использовании для продвижения или сохранения плавучести 

разделителей дорожек или подручных средств. 
Количество испытаний для получения знака отличия -  7 (золото), 6 – 

серебро и бронза. 

        Тестирование населения в рамках Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)  проводится в 

центрах тестирования (местах тестирования). Тестирование осуществляется в 

порядке, установленном приказом Министерства спорта Российской 
Федерации от 29.08.2014 г. № 739 «Об утверждении Порядка организации и 

проведения тестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Выполнение 
нормативов Комплекса ГТО проводится в соревновательной обстановке. На 

этапах подготовки и выполнения нормативов Комплекса ГТО осуществляется 

медицинский контроль. Для того чтобы участники могли полностью 
реализовать свои способности, необходимо выбрать целесообразную 

последовательность проведения тестирования. Она заключается в 

необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов 
испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода 

отдыха между выполнением нормативов. Для подготовки к выполнению 

каждого вида испытания (теста) участники выполняют физические 
упражнения (разминку) под руководством специалиста в области физической 

культуры и спорта или самостоятельно. 

 


