
  

Что такое Г Т О? 

  

          

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) — 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» (ГТО).  

Цель комплекса ГТО – увеличение продолжительности жизни населения с 

помощью систематической физической подготовки. 

Задача – массовое внедрение комплекса ГТО, охват системой подготовки всех 

возрастных групп населения. 

          

Из истории ГТО 

В 1927 году путем слияний и реорганизаций нескольких военно-спортивных 

объединений в СССР создается самая крупная из специализированных общественных 

организаций – Общество содействия обороне, авиационному и химическому 

строительству (ОСОАВИАХИМ). 

Уже к началу 1928 года эта организация насчитывает около 2 млн. человек. По всей 

стране под эгидой ОСОАВИАХИМа строятся тиры, стрельбища, создаются 

аэроклубы и военно-спортивные кружки. 



В 1931 году вводится 

Всесоюзный физкультурный 

комплекс «Готов к труду и 

обороне СССР» (ГТО), который 

становится программной и 

нормативной основой системы 

физического воспитания для всей 

страны. Цель вводимого 

комплекса – «дальнейшее 

повышение уровня физического 

воспитания советского народа, в 

первую очередь молодого поколения…». Основное содержание комплекса ГТО было 

ориентировано на качественную физическую подготовку сотен миллионов советских 

людей. 

Очень быстро спортивно-оборонный комплекс становится популярен. Нормы ГТО 

сдаются в школах, колхозных бригадах, рабочими фабрик, заводов, железных дорог и 

т.д. Проводятся масштабные соревнования на звание Чемпионов комплекса ГТО по 

отдельным его видам, которые по популярности не уступают Спартакиадам и 

центральным футбольным матчам сезона. 

Высокая идейная и политическая направленность комплекса ГТО, общедоступность 

физических упражнений, включенных в его нормативы, их очевидная польза для 

укрепления здоровья и развития навыков и умений, необходимых в повседневной 

жизни, делают комплекс ГТО популярным среди населения и особенно среди 

молодежи. Носить значок ГТО становится престижным. 

В 1931 году значкистами ГТО стали 24 тысячи физкультурников, в 1932-м — 465 

тысяч и в 1933 году 835 тысяч физкультурников. К весне 1935 года количество 

значкистов ГТО достигает 1,2 миллионов человек. 

Только за 1938 и 1939 годы нормы ГТО 1 и 2 ступени и БГТО («Будь готов к труду 

и обороне») сдают более 2,5 млн. человек. Количество спортивных сооружений в 

стане увеличивается с 39 тысяч в 1936 году до 83 тысяч к концу 1939 года. К этому же 

времени в стране действует 62 тысячи физкультурных коллективов, объединявших 5 

млн. человек. 

В 1972 специальным постановлением ЦК КПСС и Совета Министров СССР введѐн 

новый комплекс ГТО, в котором появляются ступени для школьников 10—13 лет и 

граждан 40—60 лет. Это позволяет расширить возрастные рамки комплекса ГТО и 

охватить население с 10 до 60 лет. Каждой из пяти ступеней нового комплекса ГТО 

дано свое название: 1-я ступень - «Смелые и ловкие», 2-я ступень — «Спортивная 

смена», 3-я ступень — «Сила и мужество», 4-я ступень — «Физическое 

совершенство», 5-я ступень — «Бодрость и здоровье». К началу 1976 года наша 

страна насчитывала свыше 220 млн. значкистов ГТО всех ступеней. 

Последний Всесоюзный физкультурный Комплекс «Готов к труду и обороне 

СССР» (ГТО) был введен в январе 1985 года. Он был адресован людям от 16 до 60 

лет. 

Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных разрядов, система 

тестирования, рекомендации по особенностям двигательного режима для различных 

групп. 

Бег на длинные дистанции 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега — 20 человек. 
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Бег на короткие дистанции 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым 

покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м — с низкого 

или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 человека. 

Метание снаряда на дальность 

Метание спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке 

в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости 

от подготовленности участников. 

Для тестирования используются спортивный снаряд весом 500 гр. и 700 гр. Метание 

спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор 

шириной 15 метров. 

Метание теннисного мяча в цель 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 метров 

в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 сантиметров. Нижний 

край обруча находится на высоте 2 метра от пола. 

Для тестирования используются мяч весом 50-57 гр. Метание мяча проводится 

на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 метров. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 

Техника выполнения наклонов вперед из положения стоя с прямыми ногами 

на полу или на гимнастической скамье. 

Выполняется стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Выполняется лежа на спине на гимнастическом мате. 

 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

Вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище 

и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. 

Подтягивание на высокой перекладине 

Вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, 

ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Прыжок в длину с места 

Ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

разрешен. 

Прыжок в длину с разбега 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания 

до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику 

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Рывок гири 

Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время выполнения 

упражнения — 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных 

подъемов гири правой и левой рукой. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

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. 

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью 

Сгибая руки, необходимо прикоснуться грудью к гимнастической скамье, затем, 

разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек 

Смешанное передвижение 6-8 лет 
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Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега — 20 человек. 

Смешанное передвижение 65-70 лет 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега — 20 человек. 

Челночный бег 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 
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