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ГТО - ЭТО
программа физкультурной подготовки в 

общеобразовательных школах. 

Существовала программа с 1931 по 1991 год. 
Охватывала возраст от 10 до 60 лет. 

С 2010 года программа начала свое возрождение.



ЗНАК ГТО
Сдача нормативов подтверждалась особыми значками. Чтобы 
получить такой значок, нужно было выполнить заданный 
набор требований, например: пробежать на скорость 30 
метров, подтянуться определённое количество раз, пройти на 
лыжах 2 км. 

В зависимости от уровня достижений сдающие нормативы 
каждой ступени награждались золотым или серебряным 
значком 



СТУПЕНИ ГТО
При сдаче норм ГТО существует несколько 

ступеней:
I ступень – 1-2 классы
(1 классы нормы не сдают, только знакомятся с 

видами испытаний)
II ступень – 3-4 классы
III ступень – 5-7 классы
IV ступень – 8-9 классы
V ступень – 10-11 классы
VI ступень – студенты от 18 до 24 лет
VII ступень – от 25 до 29 лет



НОРМАТИВЫ, КОТОРЫЕ СДАЮТ 
УЧАЩИЕСЯ СО 2 ПО 4 КЛАСС:
⦿ Бег 30, 60 метров, либо челночный бег 3х10
⦿ Кроссовый бег 600, 1500 метров
⦿ Прыжок в длину с места
⦿ Метание мяча в цель, либо на дальность
⦿ Подтягивание на высокой и низкой 

перекладинах
⦿ Наклон вниз с прямыми ногами
⦿ Лыжные гонки 1, 2 км



НОРМАТИВ ГТО «БЕГ НА 
КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ» 
Выполняется с высокого старта.
Техника выполнения команды «На старт!»:
⦿ сильнейшую ногу поставить вплотную к стартовой линии;
⦿ немного повернуть носок внутрь;
⦿ другая нога на 1,5–2 стопы сзади;
⦿ тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги;
⦿ туловище выпрямлено;
⦿ руки свободно опущены.

Техника выполнения команды «Внимание!»:
⦿ наклонить туловище вперед под углом 45°;
⦿ тяжесть тела перенести на сильнейшую ногу.

Техника выполнения команды «Марш!»:
⦿ бегун резко бросается вперед;
⦿ через 5–6 шагов принимается вертикальное положение тела.



НОРМАТИВ ГТО «ПРЫЖКИ В 
ДЛИНУ С МЕСТА»
Техника прыжка в длину с места делится на:
⦿ Подготовку к отталкиванию
⦿ Отталкивание
⦿ Полет
⦿ Приземление 



НОРМАТИВ ГТО «МЕТАНИЕ 
МЯЧА»
Держание мяча: указательный, средний, 

безымянный пальцы размещены сзади мяча, а 
большой и мизинец поддерживают мяч сбоку. 
Рука, удерживающая снаряд, не напряжена. 

Техника метания мяча состоит из:
⦿ Держание мяча
⦿ Замаха
⦿ Броска



НОРМАТИВ ГТО «ПОДТЯГИВАНИЕ 
НА ПЕРЕКЛАДИНЕ»
У юношей используется подтягивание на 

высокой перекладине. Существует 2 вида 
подтягивания:

⦿ Подтягивания прямым хватом
⦿ Подтягивания обратным хватом

У девушек используется подтягивание на низкой 
перекладине. 



ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ И НОРМЫ
⦿ I ступень (2 класс)

№ Вид испытания мальчики девочки

серебро золото серебро золото

1 Челночный бег
или

Бег 30 метров

9.8

6.2

9.1

5.7

10.4

6.3

9.6

5.8

2 Бег 600 метров Без учета времени

3 Прыжки в длину с места (см) 110 120 100 110

4 Метание мяча в цель 3 4 3 4

5 Подтягивание на высокой 
перекладине

3 5 - -

6 Подтягивание на низкой 
перекладине

- - 8 13

7 Наклон вниз с прямыми 
ногами

Достать 
пальцами рук 

Достать 
ладонями

Достать 
пальцами рук 

Достать 
ладонями

8 Лыжные гонки 1 км (мин)
Или

Лыжные гонки 2 км

8.30

БУВ

8.00

БУВ

9.00

БУВ

8.30

БУВ



ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ И НОРМЫ
⦿ II ступень (3-4 класс)

№ Вид испытания мальчики девочки

серебро золото серебро золото

1 Бег 60 метров 10.6 10.0 11.0 10.4

2 Бег 600 метров (мин)
или

Бег 1500 метров

2.15

БУВ

2.08

БУВ

2.28

БУВ

2.20

БУВ

3 Прыжки в длину с места (см) 130 150 120 130

4 Метание мяча на дальность 30 35 19 24

5 Подтягивание на высокой 
перекладине

4 6 - -

6 Подтягивание на низкой 
перекладине

- - 10 15

7 Наклон вниз с прямыми 
ногами

Достать 
пальцами рук 

Достать 
ладонями

Достать 
пальцами рук 

Достать 
ладонями

8 Лыжные гонки 1 км (мин)
Или

Лыжные гонки 2 км

7.00

БУВ

6.30

БУВ

7.30

БУВ

7.00

БУВ



ПРОПОГАНДА СПОРТА В СССР.

⦿ ПРОПАГАНДА СПОРТА И ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ В СОВЕТСКОМ СОЮЗЕ 
БЫЛА ОЧЕНЬ РАСПРОСТРАНЕНА. 
ПРИЗЫВЫ К ЗАНЯТИЮ СПОРТОМ 
БЫЛИ ВЕЗДЕ… НА МАРКАХ, 
ПЛАКАТАХ.  СПОРТСМЕНОМ БЫЛО 
БЫТЬ ПОЧЁТНО. 



  



Почтовая карточка ГТО 50 лет






