
   Готов к Труду и Обороне 



ГТО - это
⚫  полноценная программная и нормативная основа 

физического воспитания населения страны, 
нацеленная на развитие массового спорта 
и оздоровление нации.

⚫ Комплекс ГТО предусматривает подготовку 
к выполнению и непосредственное выполнение 
населением различных возрастных групп 
(от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных 
требований по трем уровням трудности, 
соответствующим золотому, серебряному и бронзовому 
знакам отличия «Готов к труду и обороне» 



Историческая справка.

С 1931 по 1991 год и охватывал население в возрасте от 10 до 
60 лет. Являясь основой физического воспитания и 
программой физкультурной подготовки в 
общеобразовательных, профессиональных и спортивных 
организациях СССР, был направлен на укрепление здоровья, 
всестороннее физическое развитие советских людей, 
подготовку их к трудовой деятельности и защите 
Родины. Всесоюзный физкультурный комплекс «Готов к 
труду и обороне СССР» (ГТО) носил характер 
основополагающей, единой и поддерживаемой 
государством системы программно-оценочных нормативов 
и требований по физической подготовленности различных 
возрастных групп 



Норматив ГТО «подтягивание на 
перекладине»
⚫ Подтягивания прямым хватом
Традиционный вариант. Основной акцент: на мышцы спины и 

предплечье
Исполнение: возьмитесь за перекладину хватом, равным ширине 

плеч. Повисни, немного прогнув спину и скрестив ноги. 
Подтягивайся, сводя лопатки и стараясь коснуться перекладины 
верхом груди. Когда отпускаешься в нижней точке полностью 
выпрямляй руки.



Подводящие упражнения для 
обучения подтягиваниям.
⚫Горизонтальные подтягивания



Негативные подтягивания



Подтягивания с 
использованием резиновых 
петель



Подтягивания к низкой 
перекладине с ногами на 
тумбе



Прыжок в длину с места



Приседание со штангой по 6-8 подходов несколько раз 
в неделю
Подводящие упражнения для развития прыжка с 
места



Подъемы  на носочках с различными тяжестями, 
гантелями, штангами. 



 Выпады с тяжестями левой и правой 

ногой. 



⚫ 1. Гибкость.
⚫ 1.1. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу или на гимнастической скамье.
⚫ 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. 
Участник выступает в спортивной форме, 
позволяющей спортивным судьям определять 
выпрямление ног в коленях.



⚫ 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.

⚫ При выполнении испытания (теста) на 
гимнастической скамье участник по команде 
выполняет два предварительных наклона, ладони 
двигаются вдоль линейки измерения. При третьем 
наклоне участник максимально наклоняется и 
удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. 
Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 
Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

⚫ Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):
⚫ 1) сгибание ног в коленях;
⚫ 2) удержание результата пальцами одной руки;
⚫ 3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.



⚫ Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
⚫ Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре 

лежа на полу, может проводиться 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.

⚫ Участник, сгибая руки, касается грудью пола или 
«контактной платформы» высотой 5 см, затем, 
разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав 
его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании 
(теста).



⚫ Засчитывается количество правильно выполненных 
сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 
спортивного судьи в ИП.

⚫ Ошибки (попытка не засчитывается):
⚫ 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.



⚫  Поднимание туловища из положения лежа на 
спине.

⚫ Поднимание туловища из положения лежа на 
спине 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 испытания (теста) создаются пары, 
один из партнеров выполняет испытание (тест), другой 
удерживает его ноги за ступни и голени. Затем 
участники меняются местами.

⚫ Ошибки (попытка не засчитывается):
⚫ 1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);
⚫ 2) отсутствие касания лопатками мата;
⚫ 3) пальцы разомкнуты «из замка»;
⚫ 4) смещение таза.



Спасибо за внимание.


