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Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

VIII. С ТУ П Е Н Ь  
(возрастная группа от 40 д о  49 лет)

Нормативы

№
п/п

Мужчины от 40 до  44 лет Мужчины от 45 до  49 лет

Испытания (тесты) # # А # ш
О б язательны е испы тания (тесты)

1. Б е г  на 2 км (мин, с ) 14 .00 12 .40 10 .00 14 .30 13 .10 10 .15

П о дтягиван ие  из виса 

на вы сокой  п ер екладине  

(количество  раз)

4 6 9 3 5 8

2. или ры вок гири 16 кг 

(количество  раз)
14 17 28 9 11 23

или  с ги бан и е  и разгиб ан ие  рук 
в уп ор е  л еж а  на полу 
(коли чество  раз)

13 17 29 11 15 28

3.

Н аклон  вп ер ед  из полож ения 

стоя с  прямыми ногами на
ги м насти ч еско й  с ка м ье  
(от у р овня  с ка м ьи  - см )

+1 +3 +9 0 +2 +9
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Нормативы

Мужчины от 40 до 44 лет Мужчины от 45 до 49 лет

№
п/п

Испытания (тесты) # # # # W
Испытания (тесты) по выбору

4.
П однимание туловищ а из 
положения леж а на спине 
(количество раз за 1 мин)

24 28 35 22 27 31

5.

Бег на лыж ах на 5 км (мин, с) 3 7 .0 0 3 4 .4 0 2 8 .1 0 4 0 .0 0 3 7 .0 0 30 .00

или кросс по пересеченной 
местности  на 3 км *(мин, с) 2 2 .0 0 2 0 .3 0 16 .30 2 3 .0 0 2 1 .0 0 17 .00

6. Плавание на 50 м (мин, с) 1 .2 0 1 .1 0 0 .4 8 1 .25 1 .15 0 .5 0

7.

С тр ел ьб а  из пневматической 
винтовки из положения сидя 
или стоя с  опорой локтей о  стол  
или стойку, дистанция -  
10 м (очки)

13 16 25 10 13 25

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя  с  
опорой локтей о стол или 
стойку, дистанция - 1 0  м (очки)

16 21 30 13 18 30

8.
Туристский поход 
с  проверкой туристских навыков

Туристский поход с  проверкой туристских 
навыков на дистанцию  5 км.

Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе 8 8 8 8 8 8

Количество видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для  получения знака 
отличия Комплекса **

5 5 6 5 5 6

* Для бесснежных районов страны.

** Д ля получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательны е испытания (тесты) по 
определению  уровня развития выносливости , силы , гибкости, а  также необходимое количество 
испытаний (тестов) по вы бору по определению  уровня развития скоростно -силовы х возможностей, 
уровня овладения  прикладными навыками. О бязательны е испытания (тесты ) и испытания (тесты ) по 
вы бору изложены в приложении к настоящ им государственны м требованиям .


