
Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

 VI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 18 до 29 лет)*

ЖЕНЩИНЫ
Нормативы

от 18 до 24 лет

Обязательные испытания (тесты)

Испытания (тесты) по выбору

от 25 до 29 лет
Испытания (тесты)№

п/п

Бег на 30 м (с)

или бег на 60 м (с)

Бег на 2000 м (мин, с)

ŖŵūŹƆгиũание иŮ ũиса лƇŭа на 
ниŮűŵŰ Ŷеŷеűлаūине �0 см 
(űŵлиžесŹũŵ ŷаŮ)

или сгибание и ŷаŮгибание ŷźű 
ũ źŶŵŷе лƇŭа на Ŷŵлź
(űŵлиžесŹũŵ ŷаŮ)

Ŕаűлŵн ũŶеŷеū иŮ ŶŵлŵŭениƆ 
сŹŵƆ на гимнасŹиžесűŵŰ сűамƃе 
(ŵŹ źŷŵũнƆ сűамƃи ȝ см)
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ŞелнŵžнƂŰ бег 3ż�0 (с)

ŖŷƂŭŵű ũ ūлинź с ŷаŮбега (см)
или ŶŷƂŭŵű ũ ūлинź с месŹа
Źŵлžűŵм ūũźмƆ нŵгами (см)

�,0

2�0 2�0 320 ȝ ȝ ȝ
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Ŗŵūнимание Źźлŵũиƀа иŮ
ŶŵлŵŭениƆ лƇŭа на сŶине
(űŵлиžесŹũŵ ŷаŮ Ůа � мин)



œеŹание сŶŵŷŹиũнŵгŵ снаŷƆūа
ũесŵм �00 г (м)

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

 VI. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 18 до 29 лет)*

ЖЕНЩИНЫ

Нормативы

от 18 до 24 лет

Испытания (тесты) по выбору

от 25 до 29 лет
Испытания (тесты)

№
п/п

Бег на лƂŭаż на 3 űм (мин, с)



Ŗлаũание на �0 м (мин, с)
ŘŹŷелƃба иŮ ŶŵлŵŭениƆ сиūƆ с 
ŵŶŵŷŵŰ лŵűŹеŰ ŵ сŹŵл и с źŶŵŷа 
ūлƆ ũинŹŵũűи,  ūисŹанŽиƆ �0 м 
(ŵžűи)� иŮ ŶнеũмаŹиžесűŵŰ 
ũинŹŵũűи с ŵŹűŷƂŹƂм ŶŷиŽелŵм
или иŮ ŶнеũмаŹиžесűŵŰ 
ũинŹŵũűи с ūиŵŶŹиžесűим 
ŶŷиŽелŵм,  либŵ mƄлеűŹŷŵннŵгŵ 
ŵŷźŭиƆ}

ŘамŵŮаƀиŹа беŮ ŵŷźŭиƆ
(ŵžűи)

řźŷисŹсűиŰ Ŷŵżŵū с ŶŷŵũеŷűŵŰ
ŹźŷисŹсűиż наũƂűŵũ 
(ŶŷŵŹƆŭƇннŵсŹƃ не менее, űм)

или űŷŵсс на 3 űм (бег Ŷŵ
ŶеŷесеžƇннŵŰ месŹнŵсŹи) (мин, с)


 ŉ ũƂŶŵлнении нŵŷмаŹиũŵũ źžасŹũźеŹ население сŵŵŹũеŹсŹũźƅƀиż ũŵŮŷасŹнƂż ŶŵūгŷźŶŶ 
ūŵ 2� и 2� леŹ ũűлƅžиŹелƃнŵ�


 ŖŷŵũŵūиŹсƆ Ŷŷи налиžии źслŵũиŰ ūлƆ ŵŷганиŮаŽии ŶŷŵũеūениƆ ŹесŹиŷŵũаниƆ�
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őŵлиžесŹũŵ исŶƂŹаниŰ (ŹесŹŵũ) 
ũ ũŵŮŷасŹнŵŰ гŷźŶŶе
őŵлиžесŹũŵ исŶƂŹаниŰ (ŹесŹŵũ), 
űŵŹŵŷƂе неŵбżŵūимŵ ũƂŶŵлниŹƃ 
ūлƆ ŶŵлźžениƆ Ůнаűа ŵŹлиžиƆ 
ŉсеŷŵссиŰсűŵгŵ ŻиŮűźлƃŹźŷнŵ�
сŶŵŷŹиũнŵгŵ űŵмŶлеűса mŊŵŹŵũ 
ű Źŷźūź и ŵбŵŷŵне} (Ŋřŕ) 
(ūалееȝőŵмŶлеűс)


