


История ГТО в СССР
• В 1930 году «Комсомольская правда» обратилась к народам СССР с призывом быть здоровыми, 

сильными и спортивными. В обращении впервые говорилось о всесоюзных состязаниях на право 
получения значка ГТО («Готов к труду и обороне»).

• Спустя год комплекс ГТО был сформирован и введен официально. Спустя два года появился 
ГТО-2, который первыми сдали слушатели Военной академии им. Фрунзе.

• На старты по сдаче ГТО выходили известные ученые, спортсмены, герои труда. Братья 
Знаменские, прославленные игроки московского «Спартака», подавали пример молодежи. 
Академик Павлов и писатель Максим Горький приветствовали интерес населения к физической 
культуре и спорту.

• В 1934 г. для школьников разработали нормативы БГТО — «Будь готов к труду и обороне». Это 
стала базовой ступенью комплекса. Помимо чисто спортивных зачетов учащиеся должны были 
иметь знания по оказанию первой помощи, уметь проводить занятия по физкультуре и судить 
определенные виды спорта.

• Нормы ГТО удостоились даже поэмы. В 37-м году Самуил Маршак написал «Рассказ 
о неизвестном герое». Того самого, которого «ищут пожарные, ищет милиция, ищут 
фотографы». На маяке парня, спасшего из огня ребенка, как раз был значок ГТО.



ГТО 30-х годов просуществовал более 40 лет, но в 1972 г. было принято постановление «О введении нового Всесоюзного 
физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне СССР (ГТО)». Поскольку доля ручного физического труда в жизни 
советских граждан серьезно уменьшилась, а естественная физическая нагрузка снизилась (население перебралось из деревень 
в города, было занято умственной работой), то нужно было подгонять спортивные нормативы под новые реалии.



• Вместо 4-х ступеней в новом ГТО появилось шесть. Охватывали они людей от 7 до 60 лет. Позже, 
в 1979 г., для школьников 1–3 классов ввели начальную стадию подготовки, куда входили знания 
по начальной военной подготовке (НВП), гражданской обороне страны и гигиене.

• Значки присуждались золотые и серебряные. У четвертой ступени дополнительно существовал золотой 
значок с отличием.

• В целом комплекс был направлен на развитие силы, ловкости, смелости и упорства. На первой ступени 
для мальчиков и девочек 10–13 лет тренеры искали будущих звезд спорта.

• Вторая ступень предназначалась для подростков 14–15 лет. Помимо спортивных дисциплин можно было 
сдать норматив на туристические навыки, отправившись в поход.

• III ступень сдавали учащиеся последних классов. От мальчиков требовалось выполнить нормативы, 
необходимые для службы в армии (в перечне категорий присутствал марщ-бросок).

• IV ступень называлась «Физическое совершенство». Возрастные рамки: 19–39 лет у мужчин 
(подкатегории 19–28 и 29–39) и 19–34 лет женщин (подкатегории19-28 и 29–34).

• V ступень, «Бодрость и здоровье», сдавали мужчины от 40 лет и женщины от 35 лет. Главной задачей этой 
категории было сохранить крепкое здоровье. Серебряных значков здесь не было, только золотые.



• Часто для сдачи нормативов ГТО устраивались спартакиады по многоборью для юношей призывного 
и допризывного возраста. С 1974 года организовывались чемпионаты СССР по ГТО. Главным 
информационным спонсором этих мероприятий (как сказали бы сейчас) выступала газета «Комсомольская 
правда». Разрядные нормы и требования по многоборью «Готов к труду и обороне» входили в Единую 
всесоюзную спортивную классификацию.

• Хотя с юридической точки зрения последний комплекс ГТО остаётся действующим (с незначительным 
изменением 1988 г.), в настоящее время в разных учебных заведениях применяются различные методики 
физической подготовки и её оценки. Появилось разнообразие — каждый может выбрать тот комплекс, 
который ближе ему по физическим возможностям.



Причины возобновления введения 
комплекса ГТО

За последние годы наметилась положительная тенденция в развитии физической культуры и спорта в Российской 
Федерации. В первую очередь, это связано с улучшением материально-технической, нормативно-правовой, 
организационной, научно-образовательной и пропагандистской баз физкультурно-спортивного движения. 

Исходя из задач по повышению вклада физической культуры и спорта в социально-экономическое 
развитие страны, необходимо существенно увеличить число российских граждан, ведущих активный и 
здоровый образ жизни. 
Однако, в настоящее время на состояние здоровья подрастающего поколения оказывают 
существенное влияние такие факторы, как неблагоприятные социальные и экологические 
условия. Неблагоприятная экологическая обстановка существенно повышает их 
заболеваемость и снижает потенциальные возможности образовательного процесса.

По результатам последних исследований всероссийской диспансеризации, доля 
здоровых детей снизилась с 45% до 34%, вдвое увеличился удельный вес детей, 
имеющих хроническую патологию и инвалидность. Были отмечены ухудшения 
показателей физического развития: дефицит массы тела стал выявляться в три раза 
чаще, снизились функциональные возможности организма.





Проект призван решить ряд ключевых проблем, среди которых:

� Отсутствие устойчивого мотивированного интереса участников образовательного процесса к 
активным видам физкультурно-спортивной деятельности у значительной части населения

� Недостаточное привлечение всех участников образовательного процесса к регулярным занятиям 
физической культурой

� Несоответствие уровня материальной базы и инфраструктуры, а также их материальный и 
физический износ задачам развития массового спорта в стране

� Отсутствие активной пропаганды занятий физической культурой и спортом как составляющей 
здорового образа жизни

� Здоровый образ жизни не стал нормой для большинства учащихся.



Указ
 о всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе  ГТО»



Программа внедрения 
комплекса ГТО

• В силу своей специфики комплекс ГТО обладает огромным воспитательным потенциалом и 
является одним из мощнейших механизмов формирования таких мировоззренческих оснований 
личности, как гражданственность и патриотизм. Подготовка молодежи к выполнению 
требований и сдаче нормативов комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями по 
программам физического воспитания в учебных заведениях, пунктах начальной военной 
подготовки, спортивных секциях, группах общей физической подготовки и самостоятельно.

• После регистрации в электронной базе данных, участнику необходимо явиться для выполнения 
испытаний в специально создаваемые сегодня в каждом муниципальном образовании Центры 
тестирования. Центры тестирования представляют собой некоммерческие организации, 
созданные по решению федерального или региональных министерств спорта или образования. 
Главной задачей Центров тестирования является проведение испытаний населения в рамках 
комплекса ГТО.



Возрастные 
группы� Что входит в нормы этой программы? Новые нормативы сдачи ГТО включают в себя такие упражнения 

как отжимания, поднятие гири, плавание и другие. Естественно, нельзя применять одинаковые 
стандарты ко всем и требовать, например, от детей того же, что и от взрослых.

�  При составлении нормативов учитывались возраст и пол участников, а также уровень подготовки. 
Всего существует 11 ступеней, соответствующих разным возрастам, начиная с 6 лет и заканчивая 70 
годами.

� Помимо того, что комплекс разделён по ступеням возрастов, он имеет также несколько уровней 
исполнения. В зависимости от того, насколько участник подготовлен, какой у него потенциал, он 
получает золотой значок, серебряный, бронзовый или утешительный, просто сообщающий о факте 
участия этого человека.



Требования комплекса 
ГТО

 V ступени

Возраст 16-17 лет



Требования комплекса 
ГТО

VI ступени

Возраст 18-29 лет



Методические рекомендации
 по выполнению видов испытаний 

(тестов)

� Выполнение нормативов Комплекса ГТО проводится в соревновательной обстановке. На 
этапах подготовки и выполнения нормативов Комплекса ГТО осуществляется медицинский 
контроль. Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, 
необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения тестирования. Она 
заключается в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов 
испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между 
выполнением нормативов.

� Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую разминку под 
руководством инструктора, педагога (тренера-преподавателя) или самостоятельно. Одежда и 
обувь участников - спортивная.

� Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники безопасности 
и сохранения здоровья участников.



1. Челночный бег 3х10 м. 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.

2. Бег на 30, 60, 100 м. 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.

3. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км. Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой 
ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 человек.

4. Смешанное передвижение на 1, 1,5, 2, 3, 4 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.



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 (далее - ИП): 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.

6. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем 
секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 
отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику 
предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.



7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
выполняется из ИП: 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 ИП, 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 ИП. Из ИП 
участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, 
зафиксировав на 0,5 с ИП, 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 с 
ИП; 4) разновременное сгибание рук.

8. Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из 
ИП: 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 с ИП, 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 с ИП; 3) 
разновременное сгибание рук.



9. Рывок гири. Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время выполнения 
упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири 
правой и левой рукой. Тестирование проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 
2×2 м. Участник обязан выступать на соревнованиях в спортивной форме, позволяющей судьям 
определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах. 
Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. Участник 
должен непрерывным движением поднимать гирю вверх до полного выпрямления руки и 
зафиксировать ее. Работающая рука, ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Переход к 
выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук разрешено 
использовать дополнительные замахи. Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и 
переходить к выполнению упражнения второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем, 
либо нижнем положении, не более 5 с. Во время выполнения упражнения судья засчитывает каждый 
правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 с. Запрещено: 1) 
использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем гири, в том числе гимнастические 
накладки; 2) использовать канифоль для подготовки ладоней; 3) оказывать себе помощь, опираясь 
свободной рукой на бедро или туловище; 4) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост; 
5) выход за пределы помоста. Ошибки: 1) дожим гири; 2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, 
работающей руки.



10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 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 ИП: 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 ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, 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 с ИП; 4) поочередное разгибание рук; 5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 6) разведение локтей 
относительно туловища более чем на 45 градусов.

11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической скамье или на сиденье стула. Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на гимнастической скамье (или сиденье стула), 
руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний край гимнастической скамьи (или сиденья стула), 
плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, 
необходимо прикоснуться грудью к гимнастической скамье (или сиденья стула), затем, разгибая руки, вернуться 
в ИП и, зафиксировав его на 0,5с, продолжить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 
выполненных сгибаний - разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи в ИП. Ошибки: 1) касание пола коленями; 
2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 3) отсутствие фиксации ИП на 0,5с; 4) поочередное 
разгибание рук; 5) отсутствие касания грудью скамьи (или стула).



12. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Поднимание туловища из положения лежа выполняется из 
ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, 
ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное 
количество подниманий за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается 
количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения тестирования создаются пары, один из 
партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются 
местами. Ошибки: 1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 2) отсутствие касания лопатками мата; 3) пальцы 
разомкнуты "из замка"; 4) смещение таза.
13. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье. Наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: 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 с. 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 с.



14. Метание теннисного мяча в цель. Для метания теннисного меча в цель используется мяч весом 57 г. Метание 
теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч 
диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Участнику предоставляется право 
выполнить пять бросков. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

15. Метание мяча и спортивного снаряда. Для тестирования используются мяч весом 150 г и спортивный снаряд 
весом 500 г и 700 г. Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной 
площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности 
участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Другие 
способы метания запрещены. Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет лучший 
результат. Измерение производится от линии метания до места приземления снаряда. Участники II - IV 
ступеней выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VII ступеней выполняют метание спортивного 
снаряда весом 700 и 500 г. Ошибки: 1) Заступ за линию метания; 2) Снаряд не попал в «коридор»; 3) 
Попытка выполнена без разрешения судьи.

16. Плавание на 10, 15, 25, 50 м. Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на 
водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. 
Пловец должен коснуться стенки бассейна какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка 
дистанции и на финише. Запрещено: 1) идти либо касаться дна ногами; 2) использовать для продвижения 
или сохранения плавучести разделители дорожек или подручные средства;



17. Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км. Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных 
преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых 
от ветра местах в соответствии с санитарно- эпидемиологическими требованиями к условиям и организации 
обучения в общеобразовательных учреждениях (Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 
2.4.2.2821-10). 

18. Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км. Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, 
леса или на любом открытом пространстве.

19.  Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия. Пулевая стрельба производится из 
пневматической винтовки или из электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу – 
10 мин. Время на подготовку - 3 мин. Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, 
ИЖ-32, МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку 
на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по мишени № 8. Стрельба из электронного оружия производится из 
положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по 
мишени № 8. 

20. Туристский поход с проверкой туристских навыков. Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в 
соответствии с возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней длина пешего перехода 
составляет 5 км, IV - V, VII ступеней - 10 км, VI ступени - 15 км. В походе проверяются туристские знания и 
навыки: укладка рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание 
костра, способы преодоления препятствий.


