


ЧТО ТАКОЕ ГТО?
ГТО — это программа физической подготовки, которая существовала не 
только в общеобразовательных, но и в спортивных, профильных, 
профессиональных организациях Советского Союза. Программа ГТО 
поддерживалась и финансировалась государством, ведь была частью 
системы патриотического воспитания. Просуществовала ГТО ровно 60 лет, 
успев стать частью жизни нескольких поколений наших соотечественников. 
(с 1931 по 1991 год). Охватывала возраст от 10 до 60 лет. 
Начиная с 1931 года активисты ОСОАВИАХИМА ведут широкую 
пропагандистскую деятельность, проводят занятия по противовоздушной и 
противохимической обороне на заводах и фабриках, в государственных 
учреждениях и учебных заведениях. К обязательным занятиям 
привлекаются все учащиеся общеобразовательных школ, 
профессионально-технических, средних специальных и высших учебных 
заведений, личный состав Вооружённых Сил СССР, милиции и некоторых 
других организаций. Желающие заниматься физкультурой и спортом в 
свободное от работы и учёбы время посещают учебно-тренировочные 
занятия и участвуют в спортивных соревнованиях.
С 2010 года программа начала свое возрождение.



▪В структуре ГТО помимо значков были 
удостоверения. Первые значки ГТО были 
выданы в первый же год существования 
структуры, их получили 24 тысячи 
человек. Самым первым значок получил 
Яков Мельников, конькобежец, который 
получил бронзу на чемпионате мира в 
1923 году. К слову, у него, кроме этой 
победы было еще 27 национальных 
рекордов. С каждым годом число людей, 
получивших значки, росло. Так, к 
примеру, к 1932 году значок первой 
степени получили 465 тысяч человек, а 
уже через год – в два раза больше. Через 
десять лет после создания ГТО число 
людей, получивших золотой значок 
составляло 6 миллионов человек. Среди 
людей, которые получали значки ГТО 
были известные звезды спорта и 
культуры СССР, Аркадий Гайдар, братья 
Знаменские, Василий Соловьев-Седой.



Цели и задачи ГТО
Всего, можно выделить 2 главные задачи ГТО – повышение общего 
уровня здоровья населения, и создание определенной прослойки в 
обществе, всегда готовой к военной обороне. Почему был выбран 
именно такой формат? Во первых, четкая система нормативов 
создавала соревновательность. Дети, подростки, старались 
превзойти сразу трех соперников – во первых, своих товарищей, 
участников соревнований, во вторых нормативы, указанные в 
таблице для того, чтобы получить значок. И в третьих, свои 
собственные результаты. Система ГТО являлась мощным стимулом 
для спорта. Нормативы развивали все группы мышц, увеличивали 
выносливость, координацию, умение рассчитывать свои силы



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 «БЕГ НА  
КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ» 



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. 



Норматив ГТО «подтягивание на 
перекладине»

Подтягивание на низкой 
перекладине:
Перекладина находится на высоте 
от 40 до 65 см в зависимости от 
роста. Повиснуть на этой 
перекладине. Хват – прямой, корпус 
и ноги вытянуть в одну линию. 
Сводя лопатки и сохраняя тело 
идеально прямым, подтягиваемся, 
коснувшись перекладины грудью. 
Плавно возвращаясь в исходное 
положение. 



НОРМАТИВ ГТО «НАКЛОНЫ 
ВПЕРЁД»

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 
выполняется из исходного положения (далее – 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 удерживает касание в течение 2 с.



НОРМАТИВ ГТО
 «ПЛАВАНИЕ»
Для всех возрастных групп плавание является 
тестом по выбору и, за исключением теста на 
золотой значок для возрастов 11-39 лет, скорость 
плавания не тестируется. Дистанция назначается 
в зависимости от возраста следующим образом:
— 6-8 лет 10 м, на золотой знак 15 м;
— 9-10 лет (кроме теста на золотой значок) и с 60 
лет — 25 м;
— на золотой значок в возрасте 9-10 лет и для 
возраста 11-59 лет 50 м.
Подготовка к тестированию 
заключается в теоретическом и 
практическом освоении техники 
плавания, которая помогает плавать
 красиво и с пользой для укрепления 
здоровья. 



НОРМАТИВ ГТО «ЛЫЖНЫЕ 
ГОНКИ»

Различают два стиля катания на 
лыжах:
Классический стиль – лыжи 
перемещаются параллельно 
относительно друг друга
Коньковый стиль – лыжник 
двигается как конькобежец, 
отталкиваясь от снега внутренней 
поверхностью лыж. 



2 СТУПЕНЬ



3 СТУПЕНЬ



4 СТУПЕНЬ



ЗНАЧКИ

▪Выполнившие нормативы комплекса будут отмечены золотыми, 
серебряными или бронзовыми знаками отличия, а также получат 
массовые спортивные разряды и звания. 

▪Обладание такими знаками отличия даст бонусы при 
поступлении в высшие учебные заведения.



ОПРОС

 1. Как называются соревнования велосипедистов и 
лыжников?
2.Как называются соревнования, куда входят лыжные гонки со 
стрельбой на огневом рубеже?
3.Через сколько лет проводятся чемпионаты мира по футболу?
4. Какой мяч тяжелее: футбольный, волейбольный, 
гандбольный или баскетбольный?
5. Чем являются слова «Быстрее, выше, сильнее!»?
6. Что стремится установить спортсмен?
7. Как называется теннисная площадка?
9.Спортсмен, специалист поп поднятию тяжестей.
10. Какой вид спорта самый многочисленный?



Спасибо за внимание!!!


