










Проведение тестирования начинается с наименее 
энергозатратных испытаний (тестов), при этом участникам между 

выполнением нормативов испытаний (тестов) предоставляется 
время на отдых для восстановления функциональных 

возможностей организма.

• Тестирование, позволяющее определить уровень 
развития физических качеств и прикладных 
двигательных умений и навыков, осуществляется в 
следующей последовательности испытаний (тестов) 
для оценки:

• - гибкости;
• - координационных способностей;
• - силы;
• - скоростных возможностей;
• - скоростно-силовых возможностей;
• - прикладных навыков;
• - выносливости.



1 ступень — нормы ГТО для школьников 6-8 лет

• Для получения золотого знака «Готов к труду и обороне» (ГТО) в данной 
возрастной категории требуется выполнить 4 обязательных испытания и 

3 испытания по выбору. Для получения серебряного и бронзового знака «Готов 
к труду и обороне» (ГТО) требуется выполнить 4 обязательных испытания и 
2 испытания по выбору.

• Обязательные испытания (нормы ГТО) для детей 6-8 лет
1. Челночный бег или бег на 30 м.
2. Смешанное передвижение
3. Подтягивание из виса на высокой перекладине или подтягивание из виса лежа

на низкой перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу

• Испытания (нормы ГТО) по выбору для детей  6-8 лет
5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
6. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м
7. Бег на лыжах на 1 км

Бег на лыжах на 2 км или смешанное передвижение на 1,5 км по 

пересеченной местности
8. Плавание без учета времени

http://sdai-gto.ru/normyi-gto-dlya-shkolnikov/normyi-gto-dlya-shkolnikov-6-8-let-1-stupen/


Рекомендации к недельной двигательной активности 

(не менее 8 часов)

(В редакции, введенной в действие с 14 декабря 2015 года

приказом Минспорта России от 16 ноября 2015 года N 1045.

N 
п/п

Виды двигательной деятельности Временной объем 
в неделю, не 
менее (мин)

1. Утренняя гимнастика 70

2. Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях

135

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 

легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным 

играм, в группах общей физической подготовки, участие в 

спортивных соревнованиях

90

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей), в том числе подвижными играми и другими 

видами двигательной деятельности

90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов

http://docs.cntd.ru/document/420319465



