


 

 

 
 
 

Нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
 

ДЕСЯТАЯ СТУПЕНЬ  
(возрастная группа от 30 до 34 лет включительно) 

 

№ 
п/п 

Наименование испытания 
(теста) 

Нормативы 
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Испытания (тесты) по выбору 

5. 

-.'/%0 1 2#3$4 
, +",56 5%#&0%+ 214+7 
$%*6+3 (,+) 

197 213 234 138 152 173 
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-%2$3+6$3" 54#%1386 39 
:%#%/"$37 #"/6 $6 ,:3$" 
(0%#3&",51% .69 96 1 +3$) 

25 32 42 18 23 34 

6. 

;"56$3" ,:%.531$%*% 
,$6.726: 
1",%+ 500 * (+) 

- - - 10 14 18 
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1",%+ 700 * (+) 26 30 35 - - - 

-#616$3" $6 50 + (+3$, ,) 1:22 1:05 0:55 1:35 1:18 1:03 

<5."#=)6 39 :%#%/"$37 ,327 
3#3 ,5%7 , %:%.%( #%05"( % 
,5%# 3#3 ,5%(04, 23,56$>37 
10 + (%&03): 
39 :$"1+653&",0%( 13$5%103 
, %50.'5'+ :.3>"#%+ 

15 20 25 15 20 25 

3#3 39 :$"1+653&",0%( 
13$5%103 , 23%:5.3&",03+ 
:.3>"#%+ #3)% 
«?#"05.%$$%*% %.4/37» 

18 25 30 18 25 30 

@4.3,5,03( :%A%2 , 
:.%1".0%( 54.3,5,03A 
$61'0%1 :.%57/"$$%,5=B $" 
+"$"" 10 0+ (0%#3&",51% 
$61'0%1) 

3 5 7 3 5 7 

C%#3&",51% D393&",03A 06&",51, 
,:%,%)$%,5"(, :.30#62$'A 
$61'0%1, %>"$06 0%5%.'A 
$"%)A%23+6 2#7 :%#4&"$37 9$606 
%5#3&37 C%+:#"0,6 

5 5 6 5 5 6 

 

C%#3&",51% 3,:'56$3( (5",5%1), 
0%5%.'" $"%)A%23+% 1':%#$35= 
2#7 :%#4&"$37 9$606 %5#3&37 
C%+:#"0,6 

5 5 6 5 5 6 

 


