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Физическая подготовка детей 6 лет к сдаче норм ВФСК ГТО 
 

     Мы строим будущее смело, 

     Шагаем к цели как спортсмены! 

     С пути мы, верно, не сойдем – 

     Здоровье нации вернем! 

     России будущее – дети, 

     Ценней всего для нас на свете! 

     Чтоб фундамент прочный заложить – 

     Традиции спорта должны мы возродить! 

 Историческая справка.  

 Всесоюзный физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне СССР» (ГТО) 

существовал с 1931 по 1991 год и носил характер основополагающей, единой и 

поддерживаемой государством системы программно-оценочных нормативов и требований 

по физической подготовленности. Комплекс охватывал население в возрасте от 10 до 60 

лет. 

 Являясь основой физического воспитания и программой физкультурной 

подготовки в общеобразовательных, профессиональных и спортивных организациях 

СССР, был направлен на укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие 

советских людей, подготовку их к трудовой деятельности и защите Родины.  

  24 марта 2014 года Президент России Владимир Путин подписал Указ № 172 О 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» - о 

возрождении норм ГТО. 

 Правительство Российской федерации издало распоряжение об утверждении плана 

мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1.  Организационно-экспериментальный этап внедрения Комплекса среди обучающихся 

образовательных организаций в отдельных субъектах Российской Федерации (2014-2015 

г.) 

2.  Этап внедрения Комплекса среди обучающихся всех образовательных организаций  

страны и других категорий населения в отдельных субъектах Российской Федерации 

(2016 г.) 

3.  Этап повсеместного внедрения Комплекса среди всех категорий населения Российской 

Федерации (2017 г.) 

 Целью внедрения Комплекса является:  

повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в 

укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания 

населения. 

         Задачи: а) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической 

культурой и спортом в Российской Федерации; 

б) повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан 

Российской Федерации; 

в) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении 

здорового образа жизни; 

г) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах 

организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных 

информационных технологий; 

http://polyathlon-russia.com/%d0%bd%d0%be%d0%b2%d0%be%d1%81%d1%82%d0%b8-%d0%b8-%d0%b8%d0%bd%d1%82%d0%b5%d1%80%d0%b2%d1%8c%d1%8e/%d1%83%d0%ba%d0%b0%d0%b7-%d0%bf%d1%80%d0%b5%d0%b7%d0%b8%d0%b4%d0%b5%d0%bd%d1%82%d0%b0-%d0%be-%d0%b2%d0%be%d0%b7%d1%80%d0%be%d0%b6%d0%b4%d0%b5%d0%bd%d0%b8%d0%b8-%d0%b3%d1%82%d0%be


д) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-

юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том 

числе путем увеличения количества спортивных клубов. 

 Структура Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса состоит из  

11 ступеней, включает следующие возрастные группы: 

I ступень «Играй и двигайся»: 6–8 лет (ДОУ, 1–2 классы); 

II ступень «Стартуют все»: 9–10 лет (3–4 классы); 

III ступень «Смелые и ловкие»: 11–12 лет (5–6 классы); 

IV ступень «Олимпийские надежды»: 13–15 лет (7–9 классы); 

V ступень «Сила и грация»: 16–17 лет (10–11 классы, среднее профессиональное 

образование); 

VI ступень «Физическое совершенство»: 18–30 лет; 

VII ступень «Радость в движении»: 31–40 лет; 

VIII ступень «Бодрость и здоровье»: 41–50 лет; 

IX ступень «Здоровое долголетие»: 51–55 лет и старше. 

          Возрождение системы ГТО повлияет на повышение уровня как психического, так и 

физического здоровья нации. К сожалению, современные дети не отличаются отменным 

физическим и психическим здоровьем. У них недостаточно сформированы потребности в 

занятиях физической культурой, уже в дошкольном возрасте дети имеют зависимость от 

электронных игр, а родители зачастую не являются приверженцами ЗОЖ. 

          Одно из приоритетных направлений деятельности детских садов - укрепление и 

сохранение физического и психического здоровья дошкольников.  Целью этого 

направления является разработка и реализация комплексного подхода к 

здоровьесбережению детей, родителей, педагогов детского сада, как успешного фактора 

сохранения и укрепления здоровья всех участников образовательного процесса. 

 Поэтому внедрение комплекса ГТО в детском саду решит многие проблемы в 

физическом и психическом развитии ребенка-дошкольника.  

       Интеграция ВФСК ГТО в систему дошкольного образования связана с выделением в 

комплексе 1 - й ступени (от 6 до 8 лет): воспитанники подготовительных групп (дети 6 

лет) уже могут сдавать нормативы ВФСК ГТО. У воспитанников дошкольных 

образовательных учреждений необходимо не только развивать физические способности, 

но и формировать представление о ВФСК ГТО. 

            В чем же заключаются нормативы для самых юных? Прежде всего, это различные 

виды передвижения. Челночный бег на дистанции 30 метров (или 3 раза по 10 метров), бег 

на лыжах (на дистанции 1 или 2 км), прыжок в длину с места, плавание. Выполняется и 

смешанное передвижение, в том числе и на лыжах. Также есть следующие упражнения: 

метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м), наклон вперед из положения стоя, 

подтягивание на перекладине и отжимания от пола. Комплекс упражнений для 

дошкольников построен так, чтобы детям самим было интересно его выполнять, а не 

делать упражнения только потому, что этого от них требует воспитатель. Ведь, уже с 

самого раннего возраста любимыми занятиями детей являются бег, прыжки, купание. 

Поэтому выполнение таких видов упражнений не только способствуют развитию ребенка, 

но и доставляют массу удовольствия во время прохождения испытания. 

       Зачем нужно ГТО в дошкольном возрасте?  

  Почему ГТО стоит прививать, именно, начиная с дошколят? 

•         Физическое развитие ребенка – это, прежде всего двигательные навыки. 

Координацию движений определяют развитием мелкой и большой моторики. 

•         Именно в дошкольном возрасте закладывается основа для физического развития, 

здоровья и характера человека в будущем. Этот период детства характеризуется 

постепенным совершенствованием всех функций детского организма. Ребенок этого 

возраста отличается чрезвычайной пластичностью. 



•         Для развития координации движений сензитивным является старший дошкольный 

возраст. Именно в это время ребёнку следует приступать к занятиям гимнастикой, 

фигурным катанием, балетом и т. п. 

•         Этот период – период самого активного развития ребенка, в двигательном, так и в 

психическом развитии. 

•         С точки зрения же психологов, динамика физического развития неразрывно связана 

с психическим и умственным развитием.                                                               

  В детском саду работу необходимо нацелить на совершенствование двигательных 

навыков и улучшению показателей физического развития для подготовки к сдаче норм 

ГТО, воспитание у детей правильного отношения к своему здоровью. 

   Сформированная в ДОУ система физкультурно-оздоровительной работы, 

взаимодействие с родителями и социумом в данном направлении позволят сформировать 

у дошкольников и их родителей интерес к занятиям физкультурой и спортом, осознанное 

отношение к сохранению и укреплению своего здоровья, ведению здорового образа жизни 

и готовность к сдаче норм ГТО. 

         Комплекс ГТО необходим детям, чтобы в будущем они могли стать полноценной и 

всесторонне развитой личностью. И быть готовым к труду и обороне! 

                                                                                  Сдать ГТО совсем непросто, 

                                                                                  Ты ловким, сильным должен быть, 

                                                                                  Чтоб нормативы победить, 

                                                                                  Значок в итоге получить. 

                                                                                  Пройдя же все ступени вверх, 

                                                                                  Ты будешь верить в свой успех. 

                                                                                  И олимпийцем можешь стать, 

                                                                                  Медали, точно, получать. 

                                                                                  Вперёд, к победам, дошколёнок! 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



Нормы ГТО для детей  6-8 лет (1 ступень)  

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ 

золотой 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

ДЕВОЧКИ 

серебряный 

значок 

ДЕВОЧКИ 

бронзовый 

значок 

1.1 

Челночный бег 3х10 

метров 

(секунд) 

9,2 10,1 10,4 9,7 10,7 10,9 

1.2 
или бег на 30 метров 

(секунд) 
5,9 6,7 6,9 6,2 7,0 7,2 

2 

Смешанное 

передвижение (1 

километр) 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

3.1 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине (кол-во 

раз) 

4 3 2 - - - 

3.2 

или подтягивание из 

виса лёжа на низкой 

перекладине (кол-во 

раз) 

13 6 5 11 5 4 

3.3 

или отжимания: 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 

17 9 7 11 5 4 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

достать пол 

ладонями 

достать пол 

пальцами 

достать пол 

пальцами 

достать 

пол 

ладонями 

достать пол 

пальцами 

достать 

пол 

пальцами 

 

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ 

золотой 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

ДЕВОЧКИ 

серебряный 

значок 

ДЕВОЧКИ 

бронзовый 

значок 

5 

Прыжок в длину с 

места 

толчком двумя 

ногами (см) 

140 120 115 135 115 110 

6 

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6м (кол-во 

раз) 

4 3 2 4 3 2 

7.1 
Бег на лыжах 1км 

(мин:сек) 
8:00 8:30 8:45 8:30 9:00 9:15 



7.2 
Бег на лыжах 2км 

(мин:сек) 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

7.3 

или смешанное 

передвижение на 

1,5км по 

пересеченной 

местности (для 

бесснежных районов 

страны) 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

8 
Плавание без учёта 

времени (метров) 
15 10 10 15 10 10 

 

 

УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО 

 

Условие 

МАЛЬЧИКИ 

золотой 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

серебряный 

значок 

МАЛЬЧИКИ 

бронзовый 

значок 

ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

ДЕВОЧКИ 

серебряный 

значок 

ДЕВОЧКИ 

бронзовый 

значок 

Количество 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия ВФСК 

"ГТО" 

7 6 6 7 6 6 

 

 

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ: 

 

1.1 Челночный бег 3х10 метров 

 

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». 

 

Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники бегут 

до финишной линии, касаются линии рукой, возвращаются к линии старта, касаются 

ее и преодолевают последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер 

останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 

человека. 

1.2 Бег на короткие дистанции 

 

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

покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м — с низкого 

или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 человека. 

2 Смешанное передвижение 

 

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. 

 



3.1 Подтягивание из виса на высокой перекладине 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из исходного положения: 

вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, 

ноги не касаются пола, ступни вместе. 

 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное 

положение, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество 

правильно выполненных подтягиваний. 

 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

3.2 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 

 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, 

туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой 

до 4 см. 

 

Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. Высота грифа 

перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см. 

 

Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, 

берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 

подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги 

составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. 

После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из исходного 

положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, 

затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное положение, 

продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

3.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания) 

 

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. 

4 
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. 

5 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. 

 

 

 


