
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ И ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ 

ИСПЫТАНИЙ (ТЕСТОВ) ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО 

КОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО) 

1 ступень  

1.Порядок организации тестирования качества быстроты (скоростные 

возможности) 

 Бег на 10, 30, метров  

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твёрдым покрытием. Дорожки размечаются белой краской, ширина линий 

разметки 5 см, ширина дорожек 1,22±0,1 м. Уклон дорожки в направлении 

бега не должен превышать 1:1000. Результат фиксируется с точностью до 0,1 

с. Техника выполнения испытания Бег на 10 и 30 м выполняется с высокого 

старта. Участники стартуют по 2-4-6 человек.  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  

- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;  

- участник во время бега уходит со своей дорожки, в т.ч. создавая помехи 

другому участнику;  

- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела 

(фальстарт);  

- не финишировал в забеге (не пересек линию финиша). 

2.Порядок организации тестирования качества выносливости  

Шестиминутный бег  

Шестиминутный бег проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. Участок для бега должен быть размечен (табличками, 

флажками, мелом или иным способом) каждые 20-50-100 м, результат 

фиксируется количеством метров, преодоленных участником испытания до 

одного метра.  

Техника выполнения испытания  

Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников 

выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет 

участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники 

занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из 



пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. При беге 

участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что 

приведет к сокращению дистанции. За минуту до окончания времени 

подается команда «Пошла завершающая минута», по завершению 6-ти мин 

подается команда «Стоп. Время!», после которой участники забега должны 

остановиться на месте поступления команды. Положение опорной ноги 

определяет пройденное расстояние. Счет кругов и общий метраж ведут 

судьи. Участникам разрешается один раз переходить на ходьбу во время 

тестирования, преодолев дистанцию не более 10 м. Максимальное 

количество участников в одном забеге составляет 10 человек. 

 Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  

- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;  

- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;  

- участник во время бега создает помехи другим участникам; 

- участник сошёл с дистанции, покинул место тестирования. 

Смешанное передвижение по пересеченной местности  

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности.  

Смешанное передвижение проводится по слабопересеченной местности. 

Место старта может находиться на стадионе. Группа участников 

выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет 

ФИО участника, тот называет свой номер. Техника выполнения испытания 

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией 

старта. После выстрела стартера из пистолета, или команды «Марш!» они 

начинают движение. Сочетание отрезков ходьбы и бега каждый участник 

выбирает самостоятельно в зависимости от уровня физической 

подготовленности. При чередовании ходьбы и бега на различных отрезках 

дистанции целесообразно варьировать таким образом, чтобы ровные участки 

и пологие спуски можно было преодолевать бегом, а подъемы шагом. При 

беге под гору следует сохранять прямолинейное (вертикальное) положение 

туловища, ногу ставить загребающим движением сверху-вниз под себя, 

исключая «натыкание» на нее. Последовательность сочетания двигательных 

действий: 1) прохождение дистанции начинается с медленной ходьбы, далее 

переход на ускоренную ходьбу, затем на бег; 25 2) в момент, когда 

испытуемый почувствует усталость, рекомендуется перейти на ускоренную 



ходьбу; 3) при появлении ощущения отдыха и восстановления сил для бега 

рекомендуется снова перейти на бег. Допускается начинать прохождение 

дистанции бега. Максимальное количество участников в забеге 20 человек. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

 - неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;  

- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;  

- участник во время преодоления дистанции создает помехи другим 

участникам;  

- участник ушел с дистанции, покинул место тестирования - участник более 

половины дистанции прошел шагом. 

3.Порядок организации тестирования скоростно-силовых возможностей 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного 

положения: ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу  

Испытание проводится на ровной площадке длиной и шириной не менее 10 

м.  

Техника выполнения испытания  

Участник встает у линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками 

вперед из исходного положения. При броске ступни должны сохранять 

контакт с площадкой. Делаются три попытки. Засчитывается лучший 

результат.  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  

- метание из исходного положения одна нога впереди, другая сзади;  

- заступ за линию обозначающую площадку метания.  

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. Техника выполнения испытания 

Участник принимает исходное положение: 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 линии 

отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой 



частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет 

идет лучший результат. Участник имеет право: - при подготовке и 

выполнении прыжка производить маховые движения руками; - использовать 

полностью время (1 мин), отведенное на подготовку и выполнение попытки. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  

- заступ за линию отталкивания или касание ее;  

- отталкивание с предварительного подскока;  

- поочередное отталкивание ногами;  

- использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 

- уход с места приземления назад по направлению к месту отталкивания. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине  

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на 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 для I 

ступени за 30 с, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом 

в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, 

один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги 

за ступни или голени. Затем участники меняются местами. При наличии 

специализированного оборудования для выполнения нормативов испытаний 

комплекса ГТО, удержание ног может осуществляться участником в 

специальном пазе спортивного снаряда самостоятельно.  

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:  

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);  

- отсутствие касания лопатками мата; - размыкание пальцев «из замка». 

Замок должен быть на затылке, а не на шее. «Замок» засчитывается до 

полного расцепления и потери контакта пальцев;  

- смещение таза (поднимание таза)  

- изменение прямого угла согнутых ног. 



4.Порядок организации тестирования качества гибкость  

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье  

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 

скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно 

на ширине 10- 15 см. Линейка измерения прикреплена к скамье – 30-40 см 

вниз, «0» - верхний край скамьи. Участник выполняет упражнение в 

спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в 

коленях (шорты, леггинсы).  

Техника выполнения испытания 

 При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в 

течение 2 с. В случае потери равновесия при выполнении испытания, 

допускается повторное выполнение. 26 Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже – знаком «+».  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

 - сгибание ног в коленях;  

- фиксация результата пальцами одной руки;  

- отсутствие фиксации результата в течение 2 с;  

- удержание на 4-й и последующие наклоны. 

5.Порядок организации тестирования координационных способностей 

Челночный бег 3х10 метров  

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. Упражнение 

выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и 

финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 м. 

Рекомендуется 30 осуществлять тестирование в соревновательной борьбе. В 

забеге участвуют минимум по два человека. Техника выполнения испытания. 

По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, в 

положении высокого старта (наступать на стартовую линию запрещено). По 



команде «Внимание», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус 

вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо 

опираться рукой о землю. По команде «Марш!» участник пробегает 10 м, 

коснувшись площадки за линией разметки любой частью тела, 

поворачивается кругом, пробегает еще 10 м, коснувшись площадки за линией 

разметки любой частью тела, поворачивается кругом, пробегает финишный 

отрезок. Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии 

«Финиш». Результат фиксируется до 0,1 с.  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:  

- начало выполнения испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт);  

- во время бега участник помешал рядом бегущему;  

- участник не пересек линию во время разворота любой частью тела.  

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5м 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 5 м для I 

ступени в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. 

Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Для метания 

теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. Участнику 

предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество 

попаданий в площадь, ограниченную обручем. 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 

вперед. Мяч в правой, на уровне лица. Левая рука направлена вперед-вниз. 31 

Отводя правую руку прямо-назад выполнить бросок в цель, пронося кисть 

правой руки над плечом.  

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: При выполнении 

испытания не засчитывается попытка, если испытуемый совершил заступ за 

линию метания. 


