
Нормативные тесты для детей 6 – 8 лет для сдачи I ступени 

комплекса ГТО 
1. Бег 30 м. 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием. Участники стартуют по 2-4 человека. 

(Альтернатива): Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым 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» (с 

одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, 

касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается её и преодолевает 

последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в 

момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

 

2. Смешенное передвижение 1 км.  

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. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине. 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа 

лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют 

прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.Из 

исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа 

перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и 

продолжает выполнение испытания. 

(Альтернатива): Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). 

 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 

см.Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 

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

 

5. Метание теннисного мяча в цель. 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 метров в закрепленный 

на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на 



высоте 2 метра от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 

57 грамм. 

 

6. Прыжок в длину с места. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

 

 

 

 


