


Цель комплекса ГТО – увеличение продолжительности 
жизни населения с помощью
систематической физической подготовки.
Задача – массовое внедрение комплекса ГТО, охват 
системой подготовки всех
возрастных групп населения.
Принципы – добровольность и доступность системы 
подготовки для всех слоев
населения, медицинский контроль, учет местных 
традиций и особенностей.
Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных 
разрядов, система тестирования,
рекомендации по особенностям двигательного режима 
для различных групп.



Допускаются лица:

-относящиеся к различным группам здоровья,

-систематически занимающиеся физической 
культурой и спортом.



Структура комплекса включает 11 ступеней, для каждой из которых установлены виды

испытаний и нормативы их выполнения для права получения в первых семи из них

бронзового, серебряного или золотого знака и без вручения знака в остальных четырех в

зависимости от пола и возраста. Кроме того, для каждой ступени определены

необходимые знания, умения и рекомендации к двигательному режиму.

1. Мальчики и девочки от 6 до 8 лет.

2. То же от 9 до 10 лет.

3. То же от 11 до 12 лет.

4. Юноши и девушки от 13 до 15 лет.

5. То же от 16 до 17 лет.

6. Мужчины и женщины от 18 до 29 лет.

7. То же от 30 до 39 лет.

8. То же от 40 до 49 лет.

9. То же от 50 до 59 лет.

10. То же от 60 до 69 лет.

11. То же старше 70 лет.









 БЕГ НА 30,60,100 МЕТРОВ - бег проводится по дорожкам стадиона 
или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Участники 
стартуют по 2-4 человека.



 БЕГ НА 1000,1500,2000,3000 МЕТРОВ - бег на выносливость 
проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 
местности. Испытание выполняется из положения высокого 
старта. Максимальное количество участников в одном забеге на 
дистанцию 1 000 – 2 000 метров составляет не более 15 человек, 3 
000 метров – не более 20 человек.



 ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3Х10 МЕТРОВ - челночный бег проводится 
на любой ровной площадке с твердым покрытием, 
обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.



 ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ -
подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного 
положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и 
ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на 
прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 
подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до 
полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 
1 секунды.



 БЕГ НА ЛЫЖАХ (ПЕРЕДВИЖЕНИЕ НА ЛЫЖАХ) – бег на лыжах 
(передвижение на лыжах) проводится свободным стилем на 
дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо-
и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах. При 
организации масс-старта группу участников выстраивают за 3 метра 
до стартовой линии, при индивидуальном старте – по стартовому 
протоколу с временным интервалом (15, 20 секунд и т.д.).



 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.Величина гибкости 
измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 
скамьи определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ».



 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. Засчитывается количество правильно 
выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, 
фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием 
специальных приспособлений (электронных контактных платформ)



 ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ - прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами выполняется в 
соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится 
по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 
ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.



 ПЛАВАНИЕ - испытание проводится в бассейнах или специально 
оборудованных местах на водоемах. Способ плавания -

произвольный.



СТРЕЛЬБА - выполняется участниками на дистанции 10 метров по 
мишени №8. Участнику дается три пробных и пять зачетных 

выстрелов. Время выполнения испытания – 10 минут. Время на 
подготовку – 3 минуты



 Студенты ВТЭП, имеющие подтвердительное медицинское 
заключение, не принимают участие в Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) по 
состоянию здоровья. Студенты относятся к специальной 
медицинской группе.



 На 01.12.2018г всего студентов Очного 
отделения -443 студентов:

 Зарегистрировались – 313 студент, 

 Не зарегистрировались -130 студент

 Из них раннее зарегистрировались – 30 
студентов.





 Сдай ГТО - и добьешься успеха!

 ГТО – второе дыхание для жизни!

 ГТО – Главная Традиция Объединения!

 ГТО – здоровый образ жизни! Здравый смысл!

 Будь решительнее всех – ГТО  это успех!


