
Уважаемые родители, по вашему  желанию 

вы можете зарегистрировать  своего ребенка 

на официальном сайте ГТО для сдачи в 2018-

2019 году норм  1 ступени  ГТО (6 – 8 лет). 

 

 

«Для чего нужно ГТО в дошкольном возрасте?» 

 С сентября 2014года, по поручению президента России, снова вводится 

физкультурный комплекс ГТО.  

Новая система предусматривает целых 11 возрастных групп. Теперь 

физические упражнения могут сдавать дети от 6 лет и даже 70-летние. 

То есть принять участие в новом комплексе ГТО сможет практически 

любой желающий и защите Родины.  

Почему ГТО стоит прививать, именно, начиная с дошколят? Физическое 

развитие ребенка – это, прежде всего двигательные навыки. 

Координацию движений определяют развитием мелкой и большой 

моторики.  

Именно в дошкольном возрасте закладывается основа для физического 

развития, здоровья и характера человека в будущем. Этот период детства 

характеризуется постепенным совершенствованием всех функций 

детского организма. Ребенок этого возраста отличается чрезвычайной 

пластичностью.  



Для развития координации движений сензитивным является старший 

дошкольный возраст. Именно в это время ребёнку следует приступать к 

занятиям гимнастикой, фигурным катанием, балетом и т. п.  

Этот период – период самого активного развития ребенка, в 

двигательном, так и в психическом развитии.  

С точки зрения же психологов, динамика физического развития 

неразрывно связана с психическим и умственным развитием. 

Начинать подготовку к сдаче нормативов стоит уже с детского сада — 

так, чтобы уже к начальной школе маленький человечек был готов к 

труду и обороне, по крайней мере, на своем уровне. И нормы ГТО 1 

ступени могут стать для него той отправной точкой, которая приведет 

его к великим достижениям уже во взрослой жизни. 

При этом родителям очень настоятельно рекомендуется изучить 

имеющиеся у нас на сайте нормы ГТО для школьников 6-8 лет, чтобы 

оценить степень подготовленности, а главное, спланировать план 

развития. Все дело в том, что каждый ребенок в таком возрасте растет 

очень быстро — соответственно, существенно меняются и физические 

возможности. По этой причине стоит проводить занятия физической 

культурой регулярно, с постепенным увеличением нагрузок. Но 

обязательно перед активными действиями стоит проконсультироваться с 

врачами и специалистами, поскольку все дети разные.        

 Нормы ГТО для школьников 6-8 лет (1 ступень) 

 
Нормативы ВФСК ГТО для детей (школьников 6, 7 и 8 лет), актуальны для 2018г  

 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

1.1 
Челночный бег 3х10 метров 

(секунд) 
9,2 10,0 10,3 9,5 10,4 10,6 

1.2 
или бег на 30 метров 

(секунд) 
6,0 6,7 6,9 6,2 6,8 7,1 

2 
Смешанное передвижение на 

1000м (мин:сек) 
5:20 6:40 7:10 6:00 7:05 7:35 

3.1 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
4 3 2 - - - 

3.2 
или подтягивание из виса лёжа на 
низкой перекладине 90см (кол-во 

раз) 
15 9 6 11 6 4 

3.3 или отжимания: сгибание и 17 10 7 11 6 4 



разгибание рук в упоре лёжа на 
полу (кол-во раз) 

4 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи - см) 

+7 +3 +1 +9 +5 +3 

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

5 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
140 120 110 135 115 105 

6 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6м (кол-во попаданий) 
4 3 2 3 2 1 

7 
Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине (кол-во 
раз за 1 мин) 

35 24 21 30 21 18 

8.1 Бег на лыжах 1км (мин:сек) 8:00 9:00 10:15 8:30 9:30 11:00 

8.2 
или смешанное передвижение на 
1км по пересеченной местности 

(мин:сек) 
6:00 7:00 9:00 6:30 7:30 9:30 

9 Плавание на 25м (мин:сек) 2:30 2:40 3:00 2:30 2:40 3:00 

 

УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО 

 

Условие 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

золотой 
значок 

серебряный 
значок 

бронзовый 
значок 

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия ВФСК "ГТО" 

7 6 6 7 6 6 

 

 

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ: 

 

1.2 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. 

2 Смешанное передвижение 

 

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. 

3.1 Подтягивание из виса на высокой перекладине 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не 

касаются пола, ступни вместе. 

 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное положение, 

продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний. 

 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 



3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

3.2 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 

 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения: 

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 для участников I - III ступеней - 90 см. Высота грифа 

перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см. 

 

Для того чтобы занять исходное положение, 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 судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет 

руки и занимает исходное положение. Из исходного положения участник подтягивается до 

пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 

0,5 секунд исходное положение, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается 

количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

3.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания) 

 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводится с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу, выполняется из исходного положения: 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. 

 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 

см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 

секунд, продолжить выполнение тестирования. 

 
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

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

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

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 с прямыми ногами на полу или на 

гимнастической скамье 

 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 

положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни 

ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 

 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями 

двух рук и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. 

При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 

с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 

скамьи определяется знаком «-» , ниже - знаком «+». 

 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 



3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.  

5 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. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией измерения. 

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

 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику 

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

 

По материалам сайта gto.ru 

 

 

  

 

 

http://www.gto.ru/

