


























 

 

Приложение 4 

к Положению о Фестивале чемпионов  

Всероссийского физкультурно-спортивного  

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)  

«ИГРЫ ГТО» 

 

 

Минимальные требования  

к участию в Фестивале чемпионов Всероссийского физкультурно-спортивного  

комплекса «Готов к труду и обороне» «ИГРЫ ГТО»  

в номинации «Иду на рекорд» 

 

№  

п/п 
Испытания (тесты) (выполняются на максимальный результат) 

Женщины 

Силовые упражнения 
Минимальные 

значения  

1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

(кол-во раз за 4 мин.) 

6 ступень 100 раз 
7 ступень 60 раз 
8 ступень 55 раз 

Упражнение на гибкость 
Минимальные 

значения 

2. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье 

6 ступень 33 см 
7 ступень 29 см 
8 ступень 25 см 

Упражнение на скорость 
Минимальные 

значения 

3. Бег на 60 метров 
6 ступень 7,7 сек. 
7 ступень 8,6 сек. 
8 ступень 9,0 сек. 

Мужчины 

Силовые упражнения 
Минимальные 

значения 

4. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
6 ступень 46 раз 
7 ступень 36 раз 
8 ступень 32 раза 

5. Рывок гири 16 кг, (кол-во раз, за 4 мин) 
6 ступень 130 раз 
7 ступень 126 раз 
8 ступень 122 раза 

Упражнение на скорость 
Минимальные 

значения 

6. Бег на 60 м 

6 ступень 6,8 сек. 
7 ступень 7,7 сек. 
8 ступень 8,2 сек. 

 


