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O внeсении и3МeIIений B lrpикa3 MинистеpсTBa сIropтa Рoссийскoй ФедеpацI|и

oт 08.07.20|4Nъ 575 <oб yтвеp}l(ДениIl гoсyДapстBrнньlx тpебовaний к ypовнto

физиrескo й Пo.цгoтoвЛrll нoсти llасеЛeния при BЬl пoЛ IIеII и It HopмaTиBoB

Bсеpoссийскoгo физкyльTyptlo.сПoртIlBtloгo кoMIIЛeксa <<Гoтoв к TpyДy и

oбopoнe>> (гTo)

B сooтветстBии с ЧaсTЬto 1стaтьи 31.1 Федеpaльнoгo зaкoнa oт 04.|2.2007

}ф 329.Фз (o физинескoй кyльтypе и спopте в Poссийскoй Федеpaции> (Coбpa}Iиr

зaкoнo.цaTеЛьсTBa Poссийскoй ФедеpaЦ!1|4'2007,J'lb 50, cт. 6242;2015, Ns 41, ст. 5628;

2016, Nb l8, ст. 2507), пyнктoМ 8 ПoлoженИЯ o Bсеpoссийскoм физкyльтypнo-

опopтиBIIoМ кoМIUIексe <<Гoтoв к Tpyдy 'L| oбopoнe>> (ГTo), 
ry:ч*lеIIIIoгo

пocтaнo3лr}IиеМ ПpaвителЬсT3a Poссийскoй Федеpaции oT t 1.06.2014 Ns 540

(Coбpaние зaкoнo.цaTrJIЬсTBa Poссийскoй Федep aЦИp|'2o|4, Ns 25, ст. 3309; 2016, Nэ 2,

ст .382) ,Пpикa3ьIBaю:
1. Bнести B Пpикaз МинистеpсTBa спopтa Poссийскoй Фйеpaции oт 08.07.2014

Ns 5.I5 (oб yTBеP)кДении гocy.цapсTBrннЬIx тpебoвaний к ypoвIIIо физивeскoй

IIoдгoToBЛrнtloсTи IIaселgЕIиJI шpи BЬIПoЛнении tIopМaTиBoB BсеpoссиЙскoгo

физкyльтypнo-сгIopTиB}IoГo кoМI]Лексa <Гoтoв к тpУДУ у1 oбоpoне> (ГTo))

- ,
:(зaprгисTpиpoBaн МинистеpсTBoМ loсTиции Poссийскoй Федеpaции 29,07.20114'
::
:Dегистpaциot{ньlй Ns 33345) с yчеToМ из\,Iенеttий, внесенI{ЬIx Пpикaзoм МинисTrpсTBa
-

t..'op'a Poссийскoй Фе.цеpaции oT i6.11.2015 N9 1045 кo внесе'It{и изМе"ТЪ;

Еnp,*aз It4и',сTrpсTBa сПopTa Poссийскoй Федеpaции oT 08.07.2014 N9 51:

*yтвеp)к.цrlrии гoсyДapсTBr[II{ЬIx тpебoвaний к ypoBllto физинескoй пoДгoтoBлеI{нoсTи

EцnggдеHия Irpи BьIIIoлtIlt{ии llopМaTиBoв Bсеpoссийскoгo физкyлЬTypнo-спoрTиBнoгo

Еno*'лrксa uГo'o, к тPУДУ и o6opoне> (ГTo)> (зapегистpиpoвaн МинисTеpсTBoМ

Е..,'ции Poссийскoй Федеpaции 01. |2.2015, pегистpaциoнньlй N9 39908)' иЗМенеtlия

Е сoглaсI{o пpилo)ке}Iиto.

Bн. Nc 12B3
От 15,12.2Q16 л



кaзa oстaBляlo з'a сoбoй.
2. КoнтpoлЬ зa испoJIHeниеМ

П.A. Кoлoбкoв
Минисщ

,(9.пИяъm



Пpилoжение
к IlpикaЗy MинистеpcтBa спopTa

Pocсиilcкoй ФеДеpaции
o',, 1{,,.Цru5Pя-_zotв г. tts/il!- v -

ИзмеЦенпя,

кoтopЬIr Bнoсятся B IIpикaз MинистеpстBa спopтa Poссийскoй ФедepaциIt oT
08.07.2014 Jчb 575 <oб yтвеpжДrнIrи гoсy.цаpсTBеtltlьIх тpебoвaний к ypoBtIIO

физинескoй подгoтoвЛеtlнoсти rra селеItия IIplI Bьt пoЛ Heш иll нopмaTиBoB
Bсеpoссийсуoгo физкyльтypнo.-сПopTиBнoгo кolvtПЛrксa <<Гoтoв к Tpy.цy tt

1. B нaименoBaнии и llyllкте l пpикaзa сЛoBocoЧеTaние (к ypoBIIIо физиvескoй
пo.цгoToBлеIIнoсTи [Iaселе}Iия tlpи вЬlпoлltе}Iии IropI\4aтиBoвD исклtоЧитЬ.

2. B пpеaмбyле IlpикЕtзa сJIoBa <IIo'цпyt{кToМ <<B>> пytlктa>> 3aМrIIиTЬ сjIoBoМ

(ПytlктoМ>.

3. B ГoсyДapсTBеHtIЬIе щебoвaния к ypoBнIo физиuескoй пo.цгoToBленнoсTи

HaселeHия пpи BьIПoЛIIеIIиI.I }IopМaтиBoB Bсеpoссийскoгo физкyльтypнo-спopTиBl{oГo
кoМtlлексa <Гoтoв к 1pyдy и oбopoне> (ГTo) (дarrее _ гoсyдapстBеlll{ьtr тpебoвaния)

BI{eсти сЛедytoщие изМеtIеtIия:
- B }IaиI\,IеlIовaНИLl^ гoсy.цapстBrIII{ЬIХ 1ребoвaний |1 B глaве <(I. сTУТIЕI{Ь

(вoзpaстнaя гpyllпa oT 6 .цo 8 лет)> B сHocкr <<**>) слoBoсoчеTa}Iие (к ypoBнtо

физи.rескoй пoдгoтoBЛеHнoсTPI нaсеЛеtlиЯ Пpи BЬIПoЛнеtiии нopМaTиBoB)) искЛЮЧиTЬ;
. B гJIaBaХ (<I. CTУпЕHЬ (вoзpaсTII€ш ГpyllПa oт 6 До 8 лет)> _ <v. CTУТIЕ}IЬ

(возpaстнaя гpyllпa oт ]'6 дo 1"I лет)o:

<ХI,

тpебo

М }кЧИH ЬIУ
Ns
п/п

Иcпьlтaния
(тестьI)

HoDмaтивьl

oт 40 дo 44 лeт oт 45 дo 49 лeт
Бpoнзoвьlй

зIIaк

Cepебpяньlй
зIIaк

3oлoтoй
знaк

Бpoнзoвьй
3I{aк

Cеpебpяньй
зЕaк

Зoлoтoй
зIIaк



oбязaтельнЬIе исIlьIтaния (тестьl)

1 . Бeг нa 2 км (мин, c) 14,00 12.40 10.00 14,30 1"3,10 10.15

2.

Пo.цтягивaние из Bисa
rra вьrсoкoй
IIrpеклa'цI{нe
(кoличеcтвo paз)

4 6 9 3 5 6

иЛи pЬIBoк гиpи i6 кг
(кoличествo paз) L4 17 28 9 11 23

I{ли сгI{oaIIие и

paзгибaние pyк B ytlopе

ле)кa нa IIoJIy
(кoличеотвo paз)

I J t'7 29 11 15 28

J .

Haклoн впеpед из
пoло)кенI,tjt стoя с

IIpяI\,{ьIl{l,l нoгtlми I{a

гимIIaоTиЧeокoй скaМье
(oт ypовня ска.пльи * см)

+1 +3 +9 0 +2 +9

Испьггaния (тестьl) пo вьtбopy

4.

Пo.цнимaние тyЛoBиЩa
из IIoлo)I(еtII{я ле)кa }Ia
спиIlе (кoлинeствo paз
зa 1 мин)

24 28 35 22 z'l 31

5.

Бег нa лЬIжaх нa 5 км
(мин' с)

37,00 34,40 28,10 40,00 31,00 30,00

или кpoсс пo
пepеоrчeliнoи
МrсшIoсTи тIa J км
(мин' о)*

22,00 2a,з0 ]'б,30 23,00 21,00 17,00

6.
[Iлaвшrие нa 50 м
(мин. о) .

1,20 1, .0 0,48 1,25 1",L5 0,50

1

Cтpельбa из
IIIiеBмaтI{ческoи

:,
BиII,тOвкLI из

IIол o }ке }I и,l c|4 Дя |4 I|k|

стoя с опopoй лoктей
o стoЛ и.rп,r стoйкy,
,цистaЕцI,lя _ 10 м
(o.rки) :

13 t6 ,)\ 10 13 25

ИЛИ I{'З элeкТpol{}IoгO

opРItия из IIoлo)I(еtIия

cъlД1 t1Iг,4 сToя,с oпоpoй

лoкгей o стoл иJIи

стoйкy, дистEIIIциJI _

l0 м (oчки)

1б 21 30 13 18 30

8.
Тypистский похoд с
пpoвеpкoй Typ.иcTсItиx
H.tBьIкoB

Typиотский пoxoд с IIpoBеpкoй тypистсtсlх нaBЬIкoB I{a дистaIrцРIЮ

5шд

Кoличеcтвo испьlтaний
(тeстoв) в вoзpaстнoй
гoYпIIе

I I I 8 8 8



|(теотoв),кoтopьtе l l l l I l l
|неoбхолимoвьIпoлI{итЬдля| s I s | о | s l s | ь |
|пoлуIеIIиязIlaкaoтлI,lчия | l l l l I l
lКoмплексa*1 l l l | | l l

}(ЕH l I IИHЬ l

Ns
лlл Испьrгaния (тестьl)

Нopмaтивьl

oт 40 дo 44 лeт от 45 дo 49 тrgт
БpoнзoвьIй
. знaк

Cеpебpяньtй
3нaк

3oлoтoй
знaк

Бpoнзoвьй
знaк

Эеpебpяньtй
. зIIaк

]oлoтoй
зllaк

oбязaтельньrе иcпьrтaния (теоTЬI)

1 . Бег нa 2 км (мин' c) 1б.10 15.10 13.00 r'7,20 1б.10 13.40

2.

Пoдтягивaниe иЗ Bисa
Лr)кa нa низкoй
IIеpекJIa.циI{е 90 см
(кoличествo paз)

6 I 14 4 6 11

или сгибaвие и
pшгIroalrиr pyк в
yпopе JIежa }Ia IIoJry
(кoличеcтвo оaз)

J 5 11 3 5 10

a
J .

Haклoн впepед из
IIoЛoжеIIия стoя с

IlpямЬll,{и нoгal{и IIa
гиМIlaсTической
ск{lмь9 (oT ypoBrlя

скaМьpI - см)

+2 +4 +13 +2 +4 +13

Испьlтaния (тестьl) пo вьIбopy

Ат .

Пo.цнимaние
тyJIoBищa из .
I]oлo)I(еHия ле}кa нa
спI{Ite (колиueотвo paз

зa 1 мин)

1.4 16 26 10 L2 22

5.

22,з0 20,50 18,00 23,50 22'3О 19,30

или Ispоqс пo
пеpeсeненнoй
МесTItoсти нa 2 км
(мин, с)*

17,00 16,00 13,30 L8,00 17,00 14,30

6.
Плaвaниo нa 50 м
(мин, с)

1.,38 1,28 1,08 1,40 1,30 1,10

7.

Cтpельбa из
III{еBМaTическoй
BиttToBкI'I из
IIoлo)t(е}Iия cИ' ДЯ ИII}I
сToя c oпopoи лoктеи
o отoл или стoйкy,
.цисTaнция - 10 м
(oчки)

10 13 22 10 13 22



ил[I из электрol{Iloгo :
opy}кия I{з IIoJIo)кеIrI{я
cl1Д8I|ЛI|l стoя с ollopой
лoкTей o сToл или
стoйкy' дистaI{ция _

10 м (oчки)

13 18 27 13 18 27

8 .
Typиcтский похoд с
пpoвеpкoй Ty pистскиx
нaвьIкoB

Typистский пoхoд с пpoвеpкoй т1pистскиХ нaBьIкoB Еa,цистaнцию
5км

Кoличествo испьtтaний
(теотoв) в вoзpaстнoй
гpyппe

8 8 8 8 8 8

Кoличествo испьrтaний
(тестoв), кoтopЬIe
нeooxoдиI{o вьIIIoлнI{тЬ
дJU{ пoЛrIеIlиlI знaкa
oтЛиЧI{я Кoмrrлексa**

5 ) 6 5 5 б

* ,.{ля бессI{е)кI{ЬIx paйoнoв сTpaнЬI.
** ШIЯ lloл1пrеrrия знaкa oTЛичия Кoмплексa

oбязaтельнЬIr исIIЬITaъIуIЯ (теоть. r) пo oIIpе.целеIIию ypoвI{Я
tlеooxo.циМo BЬItIoлI{итЬ
paзвиTиЯ BЬIIIOслиBoсти,

силЬI' гибкoсти' a тaк)Kе tlеoбxo.ци]\{oе кoличествo иcпьIтaний (тeстoв) пo вьlбopy гIo
oIIpе.цeлrниIо ypoвllя paзBития скopocTI{o-сиJIoBЬIХ вoзмoжнoстей, ypoBtlя oBЛaДeIIия
ПpикЛaДI{ьIМи IIaвЬIкaМи. oбязaтeлЬнЬIе исIIЬITaния (тестьl) и исПЬITaния (тесты) пo
BЬIoopy излoже}IьI B пpилo)кеI{ии к IIaсToящиМ гoсyдapсTBеIl[IьIМ TpебoBal{иЯld.

2. Peкoмel{дaции к Irе.цеJIьнoй двигaтеJIЬIIoй aкTиBнocти (не l{еIIее 8 .raсoв)

Ng
ilrт

Bидьl .цBигaтелЬнoй'цеятельtIoсти

О

Bоеменнoй
oбъем в

Еедrлю,]нe
Iиrнее (мин)

1. Утpенцяд гимнaстикa 140
l, 100

J . oргaнизoвaIII{ьIl зaIIяTця B сIIopтиBttьIХ сeкциях и кpyжкaх пo лeгкoй
aтлетике, пЛaвaIIL{Io' льI)I(ulп,I' пoлиaТЛolty, гиl\{нaстике' спopтивtlыМ игpЕlм'
фитнесy, е'цинoбopсTвaм' aTЛетическoй гиN.{нaстикr' ТlxtlиЧrским, вoеннo.
пPI,IкJIa'ЦI{ьII{ B'и.цaМ сIlopтa' Typизмy' B гpyIlп€lх зДopoвья vI oбщей
физинескoй пoдгoтoвки' гIaстI,Iе B спoPтивI{ЬIK сopеBIIo BaниЛ(

120

/1т. CaмoстoятrлЬЕЬIе зaI{яTия физиuеской кyльтypoй, B тoм числе cIIopTиBltь]ми
игptlми' ДpyгIrп,rи ви.цaNIи дBигaTеЛьItoй деятeльнoсти

t20

B oтпyскнor Bprмll r)кr.цIlеBttьIй двигaтельньIй pежим дoлrкеI{ сoсTaBJUIтЬ lIе менеe 2 чaсoв



7

IХ. CTУIIЕнЬ
(вoзpaсTII€ш гpyгIгIa oт 50 дo 59 лет)

ИспьIтaния (тестьl)

МУ)кЧиI{ЬI
Ns
пlп

Иcпьггaния
.(тестьt)

HopмaтивьI

oт 50 дo 54 лет oт 55 дo 59 лет
Бpoнзoвьй

зI{aк
Cepебpяньlй

знaк
Зoлoтoй

зI{irк
Бpoнзoвьгй

зIItlк

Cepебpяньй
Зн€lк

Зoлoтой
3IIflк

1 . Бег нa 2 lо,r (мин, с) i4.50 13.30 11.00 15,00 14.00 12,00

)

ПoдтягивaнI.lе и3 висa
нa вь:сoкoй
IIеpeклaДI.r}Iе
(кoличествo paз)

2 4 "l 2 a
J 6

I{ли pЬIвoк гиpи 16 кг
(кoлиveствo paз) I 10 20 6 8 18
или сгибarтklе L|
paзгибarrиe pyк в yпope
лежa IIa пoJIy
(кo-rичествo paз)

9 t1 24 7 10 18

3.

Haкдoн Bпеpе.ц из
пoлoжения стoя с
IIpямьIA,Iи IIoгaМи IIa
гиМIIaстическoй скaп{ьe
(oт ypoвня скal.lЬи _ сМ)

0 +1 +8 -1 0 +7

4.

Пoднимaциe TyлaвI,rщa
из пoлorirенI{я Лe}кa Ha
cпI,lне (кoли'rествo paз
зa l мин)

I4 I'7 26 11 a 1,4 24

5.

44,00 44,40 34,00 50,00 45,30 36,00

23,30 21,30 18,00 24,0О 22,00 19,00

6. 1,30 1,20 0,55 L'з5 1,25 1,00

7.

Cтpeльбa из
IIIIeвl,IaTI{ческoй

BиIIт0BкII I{з
Iloл o х(еI{ия c|4ДЯ' у|IIъI
стoя с oпopoй лoктей
o стoл или стoйкy,
.цисTaI{ция - 10 м
(oвки)

10 B 22 10 1З 22



или }tз элrl(тpoнIroгo
opyжия и3lloлoжrния
cI|Iя.14Л,11. стoя с ollopoй
Лoктей o сToл иJIи
стoйкy' ДистaнЦиJl -

10 м (oчки)

13 18 2'l 13 18 27

8.
Tщистский пoxoд с
пpoвеpкoй TypисTcкиx
Еaвьlкoв

Typистокий пoxoд c пpoBepкoй тypистскиx ЕaвЬIкoB нa.цистaнциto

5км

Кoличeствo испьrтaний
(тестoв) в вoзpaстнoй
гpYпIIе

I 8 8 8 8 8

Кoличествo испьrгaний
(тестов), кoтopЬIr
нeoбxoдимo BьIпoJII{I{TЬ дJlя
пoлгIения зIIaкa oТЛI.IтIия

Кoмплексa**

5 5 б 5 5 6

хtЕH ИtL ЬI

Ns
п/п

Испьrтания
(тестьt)

Hopмaтивьt

oт 50дo 54 лeт oт 55 дo 59 лет
Бpoнзoвьlй

зIIaк

ЭеpебpяньIй
зIIaк

3oлотoй
зIIaк

Бpoнзовьlй
з}Iaк

Cеpебpяньrй
3нaк

3oлoтой
зIIaк

oбязaтельньlе испьrтaнця ( гестьr)

I Бег нa 2 rол (мин, с) 19,00 17.00 14.30 20.00 19.00 15,50

2.

По.цтягивaние из Bисa
леясa IIa низкoй
пеpекJIaдине 90 см
(кoличествo paз)

4 6 10 J ) 9

I4Iт'II cГцflaнLIe 14

рaзГиoЕlllиe pyк B
yцopе лr}(a нa IIoЛy
(кoличество paз)

-
J 5 8 2 4 1

J .

Haк4oн впepел Йз
пoложения стoя c
пpяМЬIМи нoгaМи IIa

гI.lмнaсTическoй
скaмЬr (oт ypoвня
CК&MЬИ.: cм)

+L +3 +10 +1, +3 +8

Испьпaния (тестьr) пo вьrбopy

4.

Пoднимaние
TyJIoBиЩa из
пoлo}кеIIия лeх€ нa

сIIиIIе (кoлинествo

oaз зa 1 мин)

8 11 18 7 9 15

5.

Бeг нaЛьIжilх нa 2 км
(мин. с)

26,24 25,20 22,40 2,7'0О 26,00 2З,4a

иЛI,r кpoсс пo
пеоеgечeннoй

19,00 18,00 1"5,30 2L,00 20,00 16'э0



Cтpельбa из
пIlrBMaтI,tчеокoй

Bи1IтOBки из

I1oлo)I(еllия c|4F5''1I||4'

стoя с ollopoй лoктей

o стoJI или стoйкy,

.ItI{cTaI{циJt _ 10 м

или из электpoн}Ioго
opРItиll и3 IIoJlo)кeIIия

cуlДя, v1I1I4 сToя с oпopoй

лoктей o стoл иJII,{

стoйкy, дистaI{ция _

Typиcтский пoхoд с пpoBеpкoй тщистскlгx IIaBыкoв IIa ДисTaIrцIfio

5 кtnt

Гйчествo испьrтaний
(тестoв) в вoзpaстнoй

Кoличеgтвo испьlтaний
(тrстoв), кoтopЬIr
неoбxo.l,tмo BьIIIoJII{ить

для IIoЛг{ения знaкa

oтЛII.II,IJI Кoмплекщ* 1

Bpемеrrнoй oбъем
B не.цeл}o' I{е I\,tеI{еr

(мин)

Bидьt ДBигaтeлЬltoй деrгельнoсти

Утpенняя гимIlaсTикa

Bидьt дBигaтеJIЬlIoй .цеятельtIoсTи B шpoцecсе тpyДoBoй ДrTеччoсти

opгaнизoвaнI{ЬIезaНЯT:.,4ЯBсIIopтиB}IьfiсекцLIЛЁикpyжкaxгIолегкoй
aTЛетике' IIЛaвaниЮ' JIЬI}I@М' Iloли'aтлotly' ГLItvlнaсTике' сIIopTивtlьLlt



10

игpaмl фитнeсy, елинобор'uy,
гpylrпaх здopоBЬя |4 oOIцеи
cIIopтиBньгх сopеBtIoBzlIIияx

aтлеTическoй гимнaстике' тyризN{y'

физинеской IIoдгoтoвки' r{aстие

B

в

4. CaмoстoятельЕЬIr зaНЯT:l;:'Я физи.reскoй кyльтцloй, в тoМ lIисле

сI16pтиBIIьIми игpaМи' дpyгиI\,rи ви.цarvrи двигaтеЛЬнoй ДеятельI{ocти

r20

x. сTУTIЕHЬ
(вoзpaсTIIaя гpyППa oT б0 дo 69 лет)

1. ИспьIтaния (тестьr)

МУ}кЧИHЬI
Ns
пlл

Испытaния
(тестьl)

Нopмaтивьl

oт 60 дo 64 лeт oт 65 дo 69 лет
Бpoнзoвьlй

3}Iaк

CеpeбpяньIй
зI{aк

Зoлoтoй
зIIaк

Бpоrrзовьй
з}Iaк

СеpебpяньIй
зIIaк

Золoтой
зI{aк

oбязaтельнЬre испьrтaния (тестьl)

1

Cмешaнноe
пrpе.цBI.I)кение нa 2 км
(мин. с)

20,00 18,00 14,00 2?,00 20,00 L6,30

или .скaн,циIIaвсI{аJ|

xoдЬoa IIa J кIvl
(мин. с)

29,00 28,00 26,00 31,00 30,00 28,00

') 4 6 L4 4 6 11

a
J .

Haклoн впePeД из
пoлoх(еEия стoЯ c
lIpяt{ЬINtI{ I{oгaми I{a

гI{МнaсTическoй
скaN{Ьr (от ypовня

скa&!ЬI{. с {)

-6 -4 -2 -8 -6 -4

Иcтlьттaнмя (тестьr) пo вьrбopy

4.

Пo.цнимarrие
TyлoвI{щa из
пoЛо)кеtli4я лen€ Еa
oпIIIIе (кoли.rrствo
оaз)

9 11 21 1 9 L6

ПеpедвиlкеIII{e нa

JIЬIжax нa 3 км.(мин' о)
31,,00 28,5A 21,40 32,54 30,20 22,20

илI,I смrIIIaнIIoе

шеоoдвижеЕие IIo
33,00 30,00 24,0О 34,зО 3L,30 25,30



6.
IIpеoдoлrтЬ
.цисTaнциIo

0,50 0,35 IlpеoдoЛеТЬ
,цистaнциIo

0,50 0,35

КoличeстBo испьrгatrий
(теотoв) в вoзpaстнoй
гDупIте

6 6 6 б 6 6

Кoличеcтвo испьlтaний
(тeстoв), кoтopьIe
неo бxoДlдr,t o вьlпo JIIIиTь

ДJUI IIo JIуIеt{}tя зItaкa

oт.шrчия КolrdItлексa* +

+̂
I- 5 4 4 5

Ne
rllл

Испьггшlия

(тeстьt)

Hoрмar:ивьr

oт 60 дo 64 лет oт 65 дo 69 лет

Crpeбряный
зIIaк,

Зoлoтoй
. знaк

БpонзoвьIй
зI{aк

Cеpебpяньй
зIIaк

Зoпoтой
зIiaк

oбязaтельньIе иcIIЬIтaния (тестьt)

1.

Cмeттraннoе
пrprдвижение rra 2 км
(мин. с)

23,40 21,0O L8,00 25,00 23,00 20,00

или cкal{.ЩEaвскaя

xoдьбa нa 3 км
(мин. с)

33,00 з2,00 ' 30,00 35,00 34,00 з2,oo

2.

Cгибarrие и
paзги6ание pyк в
yllopе o
гиМt{aсTI{чесIсyIо
скaм1ю (кoли.rес1Ёо
Daз}

J 5 7 э 7

J .

Haклorr BIIepе.ц из
пoЛoх(еItия сToя с
IIpямЬIl4и нoгaми I{a
гиМHaстическoй
скaмЬе (oт ypoвtIя
CКoМЬlI - CМ)

0 +2 .+6 -4 0 +2

Испьlтaния (тестьI) пo вьrбopy

4,

Пoднимaние :
TyлoBищa I!з
пoлo)t(еIlия Лежa нa
спи}Ir (кoлиuествo
оaз)

) 13 5 ,7 t2

Пеpедвиже}Iие нa
ЛьDкaх нa 2 км
(мин. с)

3z,О0 28,00. 25,00 33,30 30,00 27,40

I{ли смеII]aннoе
пrpe.цBlDt(еIIие IIo

34,00 29,00 26,00 з4,30 3L,00 28,00



IIеpесечеl{нoй
Мeстнoсти нa 2 км
(мин, с)*

6.
Плaвaние нa 25 м
(мин. с)

IIpеoдoлrтЬ
,цисTaI{циIo

1,10 0,45
IIреo,цoлеть

.ц'исTaIlциIo
1,10 0,45

Кoличeствo испытaний
(тестoв) в вoзpaстнoй
гDYIIпe

6 б 6 6 6 б

Кoличеcтвo испьrгaний
(тестoв), кoтopЬtе
неoбxо,цимo BьIIIoлIIить

.цJIя пoлгIeIII{я зI{aкa
oТJIичиJI Кoмплrксa**

4 4 5 А 4 5

* 
Для бeсснё>кньIx paйонoв сТpaнЬI

** Для пoЛ)ДIrIIия зHaкa oTличиЯ Кoмплексa Hеo6хoдиМo вЬIIIoлI{иTЬ
oбязaтельI{ЬIе исIIЬITa}Iия (тестьl) IIo ollpеДелениro ypoB}Iя paЗBulT|4Я BЬIIloсливoсти'
сиЛЬl, гибкoсти' a тaк)ке неoбxo.циМoе кoличесTвo исtIьtтaIII{й (тестoв) шo вь:бopy пo
otIpе"цеJIeнию ypoBIIя p€lзвития скOpocTIIo.силoBЬIх BoЗМoжнoстей, ypoBl{Я oBЛa.цеIIия

гIриклaдHЬIМи HaBЬIкaМи. oбязaтелЬHЬIе исtlьfTaния (тестьl) и исIIЬIТaния (тесrъl) пo

вьlбopy излo)кеньI B llpиЛo)t(eНpIk. к нacтoЯщиМ гoсy.цapстBе}IньIМ ТpебoвaниЯМ.

2. PекoмеIr,цaции к }Iе.цеЛЬIloй двигaтельнoй aкTиBIIoсти (не МеIIее 6 .raсoв)

}ф
пlrl

Bидьr "цBигaTeлЬIIoй .цеятельIIосTи Bpеменнoй
oбъем в

IIOД€JIIо' I1е

МeIIeе (мин)

1. Утpенняя гиМнaстикa 140

z. opгaнизqвallllьfе зaнffI,Iя B rpyпIlФ( зд9pовЬя и oбцей физиveскoй пo.дtrгoтoвки,
a Taк}ке B CекЦI{яХ И l(pyжкilх' opГaнизoBaIIIIы{ пpи oбъектaх спopтa и пo I\.{eотy
)киTeлЬсTBa

90

6 CaмoстоятrJIЬIIЬIr зaIIJITIIя физиuескoй кyльrypoй, с иcпoльз oBaIIиеМ paзлLIчньD(

физкyльтyрнo.oз.цopoBиTеJIьньIx систeМ
135

Ns
vп

ИспьrтaниЯ
(тестьr)

Нopмaтивьl

Мухсчиньr Женщиньl

Бpoнзовьtй
зIIaк

Cepeбpяньrй
знaк

3oлoтoй
зтIaк

Бpонзoвьrй
знaк

Cеpебpяньtй
знaк

Золoтой
зIIaк

oбязaтельнЬIe I{сIIЬIтaния (тестьt)



1 .

Cмеrrraннoе
пеpеДBижrние нa 2 км
(мин. с)

24,00 22,00 19,00 28,00 26,00 22,00

33,00 32,00 30,00 37,00 36,00 33,00

2"

Сгибaние и
paзгибaние pyк в
yгIoрr о cи.цеIIЬе отyJra
(кoличеcтвo pаз)

z 5 8 2 i+ 6

Haклoн вIIrpе.ц [Iз

IIoлo)кrниJ{ стоя с
ПpяMьIМи }Ioгaми нa
tиМIIaстиЧескoй
скaмЬе (oт ypoвня
окaмьи _ см)

-10 -8 .б -6 0

Испьпaния (тестьt) пo вьIбopl

4.

Пoднимaние
TyJIoBищa из ,
пoЛo)кrllия JIех@ нa
сIIиI{е (кoлиveствo

оaЗ)

2 6 L4 2 4 8

5.

Пepедвиженйе rra
лЬIхсlх нa2 км
(миtt, с)

35,00 31'00 27,00

ПеpедвижеI{ие IIa
JIЬIжax нa3 км
(мин. с)

38,00 34,00 28,00

или смeшIaн}tor
IirpеДBIDкеIlие 'IIo .

IIopеcечr[Iнoй
МrсTIIocTи нa 2 км
(Мин. с).

3б,00 32,40 29,30

или cмlпrallнor
IIrpедBюкrI{ие IIo
пrpеcrченнoи
N{естt{oсти нa 3 км
(мин. с)*

39,00 35,00 29,О0

6.
Плaвaние: fipeoдoЛeтЬ
дистaнциro (м) 25 25 25 25 25 25

Количeствo испьI.гaний
(теотoв) в вoзpaстнoй
ГDyIIIIе

6 6 6 6 6 6

Кoличеcтвo испытaний
(тeстoв), кoтopЬIe
неoбxoДимo вЬIIIолIII{тЬ

дJUI пoлr{rния знaкa
oTличия Комплексa**

4 4 5 4 4 )

;&* fuя
oбязaтельньre

* tiщЯ бесснеxсцьrx paйoнoB сTpaI{ЬI.
IIoJryЧеIIия зHaкa

испьIтaI{ия (тесты)
oтличиЯ Кoмплексa

IIo oпprдrлeниIo ypoB}Iя
IlеooхoДиМo BьiIIoЛIIиTЬ

p€LзB!{тиЯ. вЬItIoслиB ooTИ'



T
I

l4

сI{JIЬI' гибкoсTи' a тaк)кl I{еoбхo.циI\4oе кoличесTвo исгtЬIтaний (тестoв) пo выбopy пo
oIIpе.цrлеIIиIo ypoвIlЯ paзBития cкopoсTIIo-сиЛoBЬIx BoзMo)кнoсTеи, ypoвня oBлa.цеt{ия

IIpI4клa.цньIМи нaBЬIкaМи. oбязaтедЬнЬIе иcпЬIтaЕия (тестьr) и исIIЬITaIIия (теотьr) пo

вьrбopy излo)кеt{ьI B пpиЛo)кeНLlr|{ к нaсToЯIциМ гocy,цapсTвrннЬIМ щебoвaниям.

2. PекoмеIIдaции к нe.цеЛьFloй Двигaтельнoй aкTI,IBI{oсти (не Меttее 6 нaсoв)

4. Пpилoх(ение к гoсy"цapсTBrI{IIьIМ щебoвaниям LIзлo}KиTЬ B следyющей

pеДaкЦии:
<<Пpилolсе}Iие

Ns
пlrl

Bидьl .цBиГaтеЛЬнoй дeятельIIoсти Bpеменнoй oбъем в
недеJIIO' нr п{rIIrе

(мин)

1", Ущенняя гимIIaстикa 140

2. opганизoвaЕнЬIr зaIIятия B ГpyIIп€}х з.цopoвЬя и oбщей физинеcкoй
IIoдгoтoBки' a тaк)ке B секцI,Iяx и кpРккztх, opГaвизoBaнIIьD( пpи
oбъекгax сПopta и пo MесТy жиTелЬствa

90

J . CaмoстoятeльIlьIе зa}IяTия физинескoй кyльrypoй, с испoIrьзoBaI{ием
paзлиtI}IьD( физкyльтypнo-oз.цopoвllTеЛЬ}tЬD( cистrм

135

Hапмeпoвaвпе
(pшзEчeскПx каЧrстB'

Двпгaтeльпьlх
спoсoбпостей,

п pшкJIa,цIlьlх нaвЬlкoв

Испьrтанпя (тестьl)

Бьtgтpoта,
скopoстпыr
спoсoбвoстп

1. Бeг нa 30 м (с)

2. Бeг нa 60 м (с)

3. Бег нa l00 м (с)

Cилa,
сПлoBЬl-e

спoсoбrroстш

1. Пoдтягивatlиr из Bисa нa высoкoй пеpeкJlaди}rе (кoлинeотвo paз)

2. Пoдтягивalll{е из Bисa ле)I(a нa низкoй пеpeкJla.циIle, 90 см (кoлинество paз)

3. Cгибaниe и paзгибaниr pyк в yпope лe)кa нa пo.rry (кoли.reствo paз)

4. Cгибaние иpaзгu6aние pyк B yпopе o гиNIнaсTичeскyto скaмЬro (кoлинествo paз)



5. Cгибдниe и paзгибaние pyк B yпopr o си,цeнЬe сryлa (кoлияествo pаз)

6. Pьlвoк гиpи l6 кг (кoлинeствo paз)

BьIпoслшвoсть 1. Бeг нa 1 км (мин, с)

2. Бег нa l,5 км (мин, с)

3. Бег нa 2 км (мин, с)

4. Бег нa 3 км (мин, с)

5' Cмеruaннoе Пrpе.ц'Bижеttие нa 1 км (без yнeтa вpемeни)

6' Cмешaннoе.пеpeдBижеHие нa 2 км (мин, с)

7.Cкaн.цинaвскaя xoдьбa нa 3 км (мин, с)

Гшбкoсть 1. Haклoн впrpед из пoлoжeкия стoя с пpямьIМ}t Hoгaми Ha }ta пoлy
(кaсaние пoлa пЕUIьцaми pyк)

2. Haкrroн вПеpед из Полo)кеtlия стoя с пpямЬlм}t нoгaми нa пoлy
(дoотaть пoл лaдoнями)

3. Нaкпoн впeprд из пoлoх(еtlия стoя с пpямЬIми нoгaми нa гI{мнaстическoЙ скaмЬe
(них<e ypoвня скaмьи - см)

4. Haк.пoн BПеpeд из пoЛo)кеHия стoя с пpямЬINlи HoгaN{и нa гиN{нaстическoй скамЬe
(oт ypoвня скaмьи _ ом)

Cплa,
скopoстЕo-сплoBЬIe
спoсoбЕoсти

Лoвкoсть'
кoopдппaцЕoшнЬlе
спoсoбпoсти

Пpпкладпьle шaBьIкп



7. Кpoсс пo пepeсrчeннoй местнoсти нa 2 км (без yЧeTa вpel{ени) (мин, с)

8. Кpoсс по пepeсеЧedнoй местнoсти нa 3 км (без yЧeтa Bpеtt{ени) (мин, с)

9.Кpoсс Пo пеpeсеЧеннoй местнoсТи Ha 5 км (без yнeтa вpемeни)

]"Q.Cмешaннoе пepедвижrние нa 1,5 км I.Io Пepеcrченнoй мeстнoсти (без yнетa

Bprме}rи)

1].. Cмецraннoe пеprдBи}(ение пo пеpесеЧrнной местнoсTи Ha 2 км (мин, о)

12.Cмeшaннoe IIеpедвt.Dt(e}Iие Пo Пrpесrчен}toй местнoсти нa 3 км (мин, с)

13. Г[лaвaние без yнeтa вpемени 10 м

1.4. ГIлaвaние бeз yчетa вpемени 15 м

15. Плaвaние без yueта вpeмени 25 м

16. Гlлaвaниe бeз y'rетa вpемени 50 м

17. Гlпaвaние нa 50 м (мин, с)

1.8. Плaвaниe нa 25 м (мин, с) (пpеoдoлеть дистaнциro)

19. Cтpельбa из пHeBМaтичеокoй BиtlToBки из tloлo)кeнИЯ aИДЯ IIJIи стoя с oпopoй
лoктей o сТoл или стoйкy, дисTaнция _ 5 м (колинествo ovкoв)

20. Cтpeльбa из элеКгpot{t{oгo opРкIбt из пoJloх(rнИя cуЩЯ, или стoя с oпopoй лoктей
o стoл или стoйкy, дистaHция _ 5 м (кoлинeствo oнкoв)

21. Cщельбa из пнeBЬ,raтическoй BинToBКи из пoЛoжеtl|4Я c||M ttли стoя с oпopoЙ
no*'.й o стoл или стoйкy, дисTaнция - 10 м (кoлинествo o.tкoв)

22. Стpeлъ6a из элеKгpoнi{qгo opРI(I,lя из пoлo)t(ения сиДя v|I|l| cToЯ с oпopoй лoкгеЙ
o стoл lши стoйкy, ,цистaнЦия .- 10 м (кoлинествo oикoв)

2З.Tуpиcтcкий пoхoд с пpoвеpкoй TypисTскиx нaвыкoв (км)

24. Caмoзaщrгa бeз opy)кt'я (кoлинество ovкoв) 
.


