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ГТО — программа физкультурной подготовки в общеобразовательных, профессиональных и спортивных организациях в СССР, основополагающая в единой и поддерживаемой государством системе патриотического воспитания молодёжи. Существовала с 1931 по 1991 год. Охватывала население в возрасте от 10 до 60 лет. В 2014 году Президент Российской Федерации Владимир Путин подписал указ о возвращении системы «Готов к труду и обороне». По словам министра образования Дмитрия Ливанова, начиная с 2015 года результаты сдачи комплекса ГТО будут учитываться при поступлении в высшие учебные заведения. 
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Сдача нормативов подтверждалась особыми значками. Чтобы получить такой значок, нужно было выполнить заданный набор требований, например: пробежать на скорость стометровку, отжаться определённое количество раз, прыгнуть с вышки в воду или метнуть гранату.
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В зависимости от уровня достижений сдающие нормативы каждой ступени награждались золотым или серебряным значком «ГТО», выполняющие нормативы в течение ряда лет — «Почётным значком ГТО». Коллективы физкультуры предприятий, учреждений, организаций, добившиеся особых успехов по внедрению комплекса ГТО в повседневную жизнь трудящихся, награждались знаком «За успехи в работе по комплексу ГТО». 
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НЕКОТОРЫЕ НОРМЫ ГТО ДЛЯ ЮНОШЕЙ И ДЕВУШЕК 16—18 ЛЕТ
	Виды упражнений
	Юноши
	Девушки

	
	на серебряный значок
	на золотой значок
	на серебряный значок
	на золотой значок

	Бег 100 м (сек.) 
	14,2 
	13, 5 
	16,2 
	15,4 

	500 м (мин., сек.) 
	- 
	- 
	2.00 
	1.50 

	1000 м (мин., сек.) 
	3.30 
	3.20 
	- 
	- 

	Бег на простых коньках 500 м (мин., сек.) 
	1.25 
	1.15 
	1.30 
	1.20 

	Прыжок в длину (см) 
	240 
	280 
	140 
	175 

	Прыжок в высоту (см) 
	125 
	135 
	105 
	115 

	Метание гранаты весом

	500 г (м) 
	- 
	- 
	21 
	25 

	700 г (м) 
	35 
	40 
	- 
	- 

	Толкание ядра весом

	4 кг (м, см) 
	- 
	- 
	6.00 
	6.80 

	5 кг (м) 
	8 
	10 
	- 
	- 

	Марш-бросок

	3 км (мин.) 
	- 
	- 
	20 
	18 

	6 км (мин.) 
	35 
	32 
	- 
	- 

	Плавание 100 м (мин., сек.) 
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Всесоюзный физкультурный комплекс ГТО имел  5 возрастных ступеней

I ступень — «Смелые и ловкие» — 10–11 и 12–13 лет;

II ступень — «Спортивная смена» — 14–15 лет;

III ступень — ​«Сила и мужество» — 16–18 лет;

IV ступень — ​«Физическое совершенство»

       мужчины  
19–39 лет                           женщины 19–34 лет
V ступень — ​«Бодрость и здоровье»

     мужчины 40–60 лет                              женщины 35–55 лет
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БЕГ НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ
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Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега — 20 человек
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ПОДТЯГИВАНИЕ НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ
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Формы ГТО предусматривают обязательные тесты подтягивания на высокой или низкой перекладине для следующих возрастов:

девочки и женщины 6-15 лет и 18-59 лет на низкой перекладине, 16-17 лет на высокой перекладине;

мальчики и мужчины 9-59 лет на высокой перекладине, в 6-8 лет мальчики выполняют тест по выбору на высокой или низкой перекладине.
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Техника выполнения упражнения на высокой перекладине: исходное положение – кистями рук, расставленных на ширину плеч, туловище и конечности выпрямляются, ступни ног примыкают друг к другу, а носки не достают до пола (земли). При подтягивании подбородок должен подняться выше перекладины, затем участник в висе опускается в исходное положение, через полсекунды повторяется подтягивание. Количество подтягиваний предусмотрено в нормах ГТО в зависимости от возраста, пола и норматива соответствующего значка ГТО.
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ПРЫЖОК  В 

 HYPERLINK "http://gto.ru/recomendations/6"  ДЛИНУ 

 HYPERLINK "http://gto.ru/recomendations/6"  С

 HYPERLINK "http://gto.ru/recomendations/6"  

 HYPERLINK "http://gto.ru/recomendations/6"  МЕСТА
Тесты по выбору на прыжки в длину с места предусмотрены для возрастов 6-8 лет и 25-39 лет, а для прыжков с разбега или с места для возраста 9-24 лет. Прыжок с места выполняется с толчком 2-мя ногами в секторе, оборудованном для прыжков в длину, и местом отталкивания, хорошо сцепляющимся с обувью легкоатлета.
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Исходное положение для прыжка с места: ступни ног становятся параллельно на ширине плеч, носки располагаются перед линией, от которой измеряется длина прыжка до самого близкого следа любой части тела, приземлившегося после прыжка участника.

При прыжке толчок может сопровождаться махом руками. Участник делает 3 попытки, из которых выбирается самый лучший результат. Попытка не зачитывается при заступе или касании носком ноги линии, от которой измеряется длина прыжка, предварительном подскоке перед отталкиванием, не одновременном отталкивании 2-мя ногами.
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РЫВОК ГИРИ
Обязательный тест ГТО по рывку гири весом 16 кг выполняют только юноши и мужчины в возрасте 16-59 лет.
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Засчитывается суммарное количество выполненных без ошибок рывков в течение 4 минут попеременно правой и левой рукой. Для выполнения упражнения используется ровная площадка 2 х 2 м или помост. Спортивная форма тестируемого должна позволять тестовой комиссии наблюдать за выпрямлением руки с гирей, разгибанием ног в коленных и тазобедренных суставах.

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из РИТ: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения.



ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - "Старт" и "Финиш".

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По команде "Марш!" (с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии "Финиш". Участники стартуют по 2 человека.







· На прошедшем в марте 2013 года совещании по развитию детско-юношеского спорта Президент РФ Владимир Путин заявил о том, что, несмотря на усилия по продвижению ценностей здорового образа жизни, сейчас многие дети имеют хронические заболевания, и ситуация с массовым и с детским спортом серьёзно не изменилась.

· Для решения этой проблемы и укрепления здоровья детей Путин и предложил воссоздать систему ГТО в новом формате с современными нормативами, которые будут соответствовать уровню физического развития ребёнка. Он также заявил о том, что название программе нужно придумать другое, и поручил Минобрнауки и Минспорту заняться её разработкой.

· Путин также предложил вносить оценку уровня физической подготовки школьника в аттестат и учитывать её при поступлении в вузы.



