
 

Что такое ГТО? 

Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне» (ГТО) — это 

нормативная основа физического 

воспитания населения страны, 

нацеленная на развитие массового 

спорта. 

Предложение ввести всесоюзные 

испытания «Готов к труду и обороне» поступило в 1930 году, а ещё через год 

был сформирован первый комплекс ГТО, включавший 21 норматив. 

Возродили комплекс «Готов к труду и обороне» в 2014 году. Был утвержден 

новый перечень испытаний, разработаны нормативы, а также дизайн знаков 

отличия. Их три: золотой, бронзовый, серебряный. 

 

Выполнить нормативы могут жители России в возрасте от 6 лет и старше, 

систематически занимающиеся спортом, в том числе самостоятельно, и 

имеющие медицинский допуск. Комплекс ГТО включает в себя 11 

возрастных групп. 

Нормативы и количество испытаний меняются в зависимости от пола и 

возраста жителей. Например, проверить туристические навыки и сдать 

стрельбу можно с 11 до 59 лет, а пройти испытания по самообороне без 

оружия только с 13 до 29 лет. Вместе с тем некоторые дисциплины 

обязательны для всех: это наклон вперёд и бег (смешанное передвижение). 

Узнать, какие нормативы можно сдать в вашем возрасте и какие результаты 

удостаиваются знака ГТО, можно на сайте проекта. 

 

Желающие выполнить нормативы комплекса ГТО, и имеющие основную 

медицинскую группу для занятий физической культурой должны оформить 

соответствующее медицинское заключение с указанием группы здоровья у 

врача-терапевта или педиатра (по возрасту). 

 

 

 

 

http://www.gto.ru/norms#tab_calc


Зачем сдавать нормы ГТО? 

Ответ на этот вопрос для каждого молодого человека может быть свой. Кто-то хочет 

сравнить себя со старшими членами семьи, имеющими советский знак ГТО. Кто-то хочет 

попробовать достичь конкретного результата и проверить свою силу воли 

и настойчивость. А кто-то просто привык быть первым в учёбе и спорте. Все люди 

разные. Однако, у всех, кто добровольно решил пройти испытание комплексом ГТО, есть 

одна общая черта, — целеустремлённость. Именно эта черта является наиболее важной 

для людей XXI века. Только целеустремлённые и физически подготовленные люди смогут 

добиваться успеха в условиях конкуренции на рынке труда. 

Организаторы проекта ГТО считают возрождение комплекса ГТО в учебных заведениях 

принципиально важным для формирования у молодого поколения целеустремлённости 

и уверенности в своих силах. 

Возвращение ГТО в Россию востребовано временем и социальными факторами. Оно 

позитивно встречено большинством россиян. Здоровье народа бесценно, и его фундамент 

закладывается в том числе и подобными общегосударственными мероприятиями 

регулярного характера. Наработанный десятилетиями механизм основы системы 

физического воспитания жизнеспособен, и можно надеяться, что его реализация вскоре 

инициирует прогресс в развитии российского спорта. 

 

Что дает сдача ГТО? 

ГТО — это не просто получение знака отличия, это в первую очередь совершенствование 

самого себя, своего внутреннего «Я». Подготавливая себя к выполнению нормативов 

испытаний (тестов) комплекса, Вы оттачиваете свою координацию, становитесь более 

целеустремленным, морально и физически закаленным. 

Знак отличия ГТО — это показатель активной жизненной позиции гражданина 

Российской Федерации, его стремление к здоровому образу жизни. 

Наличие знаков отличия комплекса ГТО (в соответствии с Приказом Министерства 

образования России № 1147) у поступающих на обучение по образовательным 

программам высшего образования будет учитываться образовательными организациями 

высшего образования при приеме. Обучающимся, имеющим золотой знак отличия 

комплекса ГТО, может быть назначена в установленном порядке повышенная 

государственная академическая стипендия. 

 

 

 

 



Как выполнять упражнения? 

Выполнение этих движений вы можете потренировать с 

детьми в домашних условиях: 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье  

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье выполняется из исходного 

положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в 

течение 2 секунд. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги 

составляют прямую 

линию. Стопы упираются 

в пол без опоры. 

 

 

Поднимание туловища из положения лежа на спине  

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за 

головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 

минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. 

 

 

 

https://www.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f
https://www.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572


 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


