
Подготовка детей старшего дошкольного возраста  

к сдаче норм ГТО 

Как пройти регистрацию на сайте ГТО. РУ? 

Ознакомится с нормативными документами нормы ГТО, а также 

пройти регистрацию Вы можете по адресу: http://www.gto.ru/ 

Для прохождения на сайте необходимо подготовить: 

1. Адрес электронной почты 

2. Паспортные данные (родителя, законного представителя) 

3. Данные свидетельства о рождении 

4. Согласие на обработку персональных данных 

5. Фотографию (в эл.варианте) 

Подробную инструкцию Вы можете получить по адресу: 

https://gtonorm.ru/gto-ru-registraciya 

Этапы регистрации: 

1. Укажите, пожалуйста, существующий адрес электронной почты, 

который зарегистрирован на Вас. Обращаем Ваше внимание, регистрация на 

интернет-портале с одного электронного адреса возможна только один раз. 

Все почтовые сообщения с интернет-портала будут отсылаться на этот адрес. 

Адрес электронной почты будет использован только по Вашему желанию: 

для восстановления пароля или получения новостей и уведомлений, 

приглашений для принятия участия в сдаче комплекса ГТО. 

2. На электронный адрес Вам придет письмо с кодом активации. 

Письмо может попасть в спам – письма – в этом случае его необходимо 

перетащить курсором в папку входящие (или навести на письмо курсор и 

отметить «не спам»).  

Если письмо долго не приходит, причиной может быть большая 

загруженность сайта. В этом случае, нужно заново отправить запрос на 

получение кода – активации. 

3. Затем Вам необходимо придумать логин и пароль для личного 

кабинета на сайте ГТО. Для того, чтобы подтвердить свой электронный 

адрес, нажмите на кнопку «Отправить код для активации аккаунта». 

4. Дождитесь получения кода на адрес электронной почты. Готово! 

Далее перед вами откроется окно для ввода личных данных. Заполните их, 

опираясь на подготовленные документы. Для регистрации дошкольников 

также необходимо согласие на обработку персональных данных. 

5. После завершения процесса регистрации вы получите уникальный 

номер участника ГТО (УИН), который дается единожды и на всю жизнь. 

Сохраните его! УИН состоит из 11 цифр. Его необходимо сообщить 

ответственному по сдаче норм ГТО в детском саду.  

УИН необходим: 

1. Для внесения во внутренние документы; 

2. Для записи в Центр тестирования; 

3. Для отслеживания результатов на сайте 
 

http://www.gto.ru/
https://gtonorm.ru/gto-ru-registraciya


ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1 
Челночный бег 3х10 

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

2 

Смешанное 

передвижение на 

1000м (мин:сек) 

5:20 6:40 7:10 6:00 7:05 7:35 

3 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу (кол-во раз) 

17 10 7 11 6 4 

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 

 

 

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 



Челночный бег 

Челночный бег проводится на 

любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее 

сцепление с обувью. На расстоянии 10 

м прочерчиваются 2 параллельные 

линии – «Старт» и «Финиш» 

Участник, не наступая на 

стартовую линию, принимает 

положение высокого старта. По 

команде «Марш!» участник бежит до 

финишной линии, касается ее ногой, 

возвращается к линии старта и 

касается ее ногой, опять возвращается 

на преодоление последнего 

финишного отрезка.  

 

Смешанное передвижение на 1000 м 

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. 

 

 

 

 
 

 

 



Сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу 

 

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. 

 

 

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. 

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. 

 

 

Метание теннисного мяча в цель 

Описание техники приводится для человека, 

выполняющего метание правой рукой. Левша 

выполняет то же упражнение с другой руки и ноги. 

Исходное положение – участник стоит в стойке 

ноги врозь, левая нога впереди правой, правая – на 

передней части стопы, лицом к мишени. 

Мяч в правой, несколько согнутой руке, кисть на 

уровне лица, левая рука направлена вперед-вниз. 

Отводя правую руку вправо-назад и слегка сгибая 

правую ногу, немного наклонить туловище вправо, 

упираясь стопой прямой левой ноги в площадку, носок развернут внутрь. 

Из этого положения, быстро разгибая правую ногу и перенося массу тела 

на левую, выполнить бросок, пронося кисть правой руки над плечом. 

При броске мяча важным моментом оказывается угол полета по 

отношению к горизонту. Знания элементарной геометрии и законов 

тригонометрии позволяют утверждать, что максимальная дальность достигается 

при угле вылета в 45°.   



 

 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

 Подъём туловища из положения лежа на спине 

выполняется из исходного положения: лежа на 

спине, на гимнастическом мате, руки за головой 

«в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты 

в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество 

подъёмов туловища за 1 минуту, касаясь локтями 

бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подъёмов туловища. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

— отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

— отсутствие касания лопатками мата; 



— размыкание пальцев рук «из замка»; 

— смещение таза (поднимание таза) 

— изменение прямого угла согнутых ног. 

Вовлеченность родителей и детей в систематические занятия 

физкультурой, мотивация быть всегда в хорошей физической форме и 

достигать определенных результатов являются показателями приобщения к 

здоровому образу жизни. А знак отличия ВФСК ГТО не только подтверждает 

уровень физического развития человека, но и является предметом гордости и 

успешности. 

Уделяйте время своими детям и приучайте их к 

физической культуре. 
 

 


