
Готов к Труду 
и Обороне

ГТО



программа физкультурной подготовки в 
общеобразовательных школах. 

Утвержден был от 17 января 1972г. 
Охватывала возраст от 10 до 60 лет. 

ГТО - ЭТО



ЗНАК ГТО
◼ Сдача нормативов подтверждалась особыми значками. 
Чтобы получить такой значок, нужно было выполнить 
заданный набор требований, например: пробежать на 
скорость стометровку, отжаться определённое количество 
раз, прыгнуть с вышки в воду или метнуть гранату.

◼ В зависимости от уровня достижений сдающие нормативы 
каждой ступени награждались золотым или серебряным 
значком «ГТО», выполняющие нормативы в течение ряда 
лет — «Почётным значком ГТО». Коллективы физкультуры 
предприятий, учреждений, организаций, добившиеся 
особых успехов по внедрению комплекса ГТО в 
повседневную жизнь трудящихся, награждались знаком «За 
успехи в работе по комплексу ГТО».



ЗНАК ГТО
Знак ГТО 1 
ступени. 

Знак ГТО 2 
ступени.



   Ступени комплекса  ГТО  состоят  из  нормативов, определяющий 
уровень  развития  основных  физических  качеств (силы,  
быстроты, выносливости),  и  требований,  определяющих   
уровень   овладения основными прикладными навыками 
(плавания, бега на лыжах, стрельбы, метаний и т.д.).

 

ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ, 
НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ
 



ДЛЯ ЧЕГО ХОТЯТ 
ВОССОЗДАТЬ 
СИСТЕМУ ГТО?



На прошедшем в марте 2013 
года совещании по развитию 
детско-юношеского спорта 
Президент РФ Владимир 
Путин заявил о том, что, 
несмотря на усилия по 
продвижению ценностей 

здорового образа жизни, сейчас 
многие дети имеют хронические 

заболевания, и ситуация с 
массовым и с детским спортом 

серьёзно не изменилась.



Для решения этой проблемы и укрепления здоровья 
детей Путин и предложил воссоздать систему ГТО в 
новом формате с современными нормативами, 

которые будут соответствовать уровню физического 
развития ребёнка. Он также заявил о том, что 
название программе нужно придумать другое, и 
поручил Минобрнауки и Минспорту заняться её 

разработкой.
Путин также предложил вносить оценку уровня 
физической подготовки школьника в аттестат и 

учитывать её при поступлении в вузы.



Инициативу Путина снова 
ввести ГТО уже поддержали 
депутаты Госдумы, сенаторы 
Совета Федерации, ректоры 
вузов, а также ДОСААФ 
России (Добровольное 
общество содействия армии, 
авиации и флоту).



   В сентябре 2013 года стало известно о том, что россйских солдат 
будут награждать значком "воин-спортсмен", который 
присваивался военнослужащим СССР по результатам сдачи 
нормативов военно-спортивного комплекса.

НОВЫЙ ФОРМАТ ГТО В РОССИИ: 
ЧТО СДАВАТЬ И ЗАЧЕМ?



От показанных результатов можно будет получить значок с 
аббревиатурой ГТО. Если в СССР было два вида значков - 
золотой и серебряный, то в России к ним добавится еще и 

бронзовый значок ГТО, что делает воссоздаваемый комплекс 
еще более схожим с Олимпийскими играми для масс.

ТРИ ЗНАЧКА ВМЕСТО ДВУХ



 I ступень ("Смелые и ловкие") - 10-13 лет, 
II ступень ("Спортивная смена") - 14-15 лет,
III ступень ("Сила и мужество") - 16-18 лет, 
IV ступень ("Физическое совершенство") - мужчины 19-39 лет, 

женщины 19-34 лет, 
V ступень ("Бодрость и здоровье") - мужчины 40-60 лет, женщины 

35-55 лет.

ВОЗРАСТНЫЕ СТУПЕНИ 



I ступень - 6-8 лет
II ступень - 9-10 лет
III ступень - 11-12 лет
IV ступень - 13-15 лет
V ступень - 16-17 лет
VI ступень - 18-29 лет
VII ступень - 30-39 лет
VIII ступень - 40-49 лет
IX ступень - 50-59 лет
X ступень - 60-69 лет
XI ступень - 70 лет и старше

ВОЗРАСТНЫЕ ГРУППЫ ГТО-2014



№ 
п
/
п

Виды 
испытаний 

(тесты)

Нормативы

Мальчики Девочки

Бронзовы
й знак

Серебряны
й знак

Золотой 
знак

Бронзовы
й знак

Серебряны
й знак

Золот
ой

знак

Обязательные испытания (тесты)

1. Челночный бег 
3х10 м (с) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7

или бег на 
30 м (с) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2

2. Смешанное 
передвиже
ние 
(1 км) 

Без учета 
време

ни

Без учета 
времен

и

Без учета 
врем
ени

Без учета 
време

ни

Без учета 
времен

и

Без 
учет

а 
вре
мен

и

Нормативы IV ступени ГТО



3. Подтягивание
из виса на 
высокой 
перекладине 
(количество 
раз)

2 3 4 - - -

или 
подтягивание 
из виса лежа на 
низкой 
перекладине 
(количество 
раз)

5 6 13 4 5 11

или сгибание и 
разгибание рук 
в упоре лежа 
на полу  
(количество 
раз)

7 9 17 4 5 11



4. Наклон вперед из 
положения стоя 
с прямыми 
ногами на полу 

Касание пола 
пальцам

и рук

Касание пола 
пальцами 

рук

Достать пол 
ладоня

ми

Касание пола 
пальцам

и рук

Касание пола 
пальцами 

рук

Достать 
пол 

ладон
ями

Испытания (тесты) по выбору

5. Прыжок в длину с 
места толчком 
двумя ногами 
(см)

115 120 140 110 115 135

6. Метание теннисного 
мяча в цель, 
дистанция 6 м 
(количество 
раз)

2 3 4 2 3 4

7. Бег на лыжах на 1 км 
(мин, с) 8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30

Бег на лыжах на 2 км
(мин, с) Без учета 

времени
Без учета 

времени

Без учета 
времен

и

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
време

ни

или смешанное 
передвижение 
на 1,5 км по 
пересеченной 
местности*

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
времен

и

Без учета 
времени

Без учета 
времени

Без учета 
време

ни

8. Плавание без учета 
времени (м) 10 10 15 10 10 15



Количество видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной 
группе

8 8 8 8 8 8

Количество видов 
испытаний (тестов), 
которые 
необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия 
Всероссийского 
физкультурно-
спортивного 
комплекса «Готов к 
труду и обороне» 
(ГТО) (далее- 
Комплекс)**

6 6 7 6 6 7



№
п/п

Виды двигательной деятельности

Временной объем в 
неделю, не 
менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 70

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, 
лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, 
участие в спортивных соревнованиях 90

5. Самостоятельные занятия физической культурой 
(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной 

деятельности 90

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


