


ГОТОВ 

К ТРУДУ И ОБОРОНЕ
П Р Е З Е Н Т А Ц И Ю  П О Д Г О Т О В И Л И  У Ч Е Н И К И  

5  « А »  К Л А С С А

У Ч А Щ И Е С Я :

П Р И Т Ч И Н А Н Д Р Е Й

С О К О Л О В А  А Н Н А  

Н А З А Р О В А  А Н Н А

Л О Ж К И Н А  Д А Р Ь Я

Д Е Н И С О В А  А Н А С Т А С И Я

В О Л Ч Е Н К О  А Р Т Ё М

С К Р Е В С К А Я В А Л Е Р И Я

ГТО



ПОТЕРЯЕТЕ»

«Если нас не узнаете, 
очень много



ГТО
 Цель: способствовать стремлению к здоровому образу жизни.

 Задачи:

 · познакомить учащихся с понятием и с историей развития комплекса ГТО в 
нашей стране; с основными видами испытаний и нормативов 

 · расширять кругозор учащихся; формировать личностное мнение о комплексе 
ГТО;

 · развивать творческие способности детей;

 · воспитывать внимательное отношение к своему здоровью, желание 
заниматься спортом.



ГТО - это
программа физкультурной подготовки

Существовала программа с 1931 по 1991 год. 

Охватывала возраст от 10 до 60 лет. 

С 2014 года программа начала свое возрождение.

Охватывает с 6 до 70 лет.



Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных

разрядов, система тестирования, рекомендации по особенностям

двигательного режима для различных групп.

Структура комплекса включает 11 ступеней (от 6 лет до 70

лет и старше), 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.

Бронзовый 

значок
Серебряный

значок 
Золотой значок



Ступени ГТО
При сдаче норм ГТО

существует несколько ступеней:
 Первая ступень — от 6 до 8 лет;

 Вторая ступень — от 9 до 10 лет;

 Третья ступень — от 11 до 12 лет;

 Четвертая ступень — от 13 до 15 лет;

 Пятая ступень — от 16 до 17лет;

 Шестая ступень — от 18 до 29 лет;

 Седьмая ступень — от 30 до 39 лет;

 Восьмая ступень — от 40 до 49 лет;

 Девятая ступень — от 50 до 59 лет;

 Десятая ступень — от 60 до 69 лет;

 Одиннадцатая ступень — от 70 лет и старше



№ п/п Виды испытаний

(тесты)

Мальчики Девочки

Обязательные испытания (тесты) бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

1. Челночный бег 3х10 м (сек.) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7

или бег на 30 м (сек.) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2

2. Смешанное передвижение (1 км) Без учета времени

3. Прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)

115 120 140 110 115 135

4. Подтягивание из виса

на высокой перекладине (кол-во раз)

2 3 4

или подтягивание из виса лежа

на низкой перекладине (кол-во раз)

5 6 13 4 5 11

5. Сгибание и разгибание рук

в упоре лежа на полу (кол-во раз)

7 9 17 4 5 11

6. Наклон вперед из положения стоя

с прямыми ногами на полу (достать пол)

Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями

Испытания (тесты) по выбору

7. Метание теннисного мяча в цель

(кол-во попаданий)

2 3 4 2 3 4

8. Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.39

или на 2 км Без учета времени

или кросс на 1 км

по пересеченной местности *

Без учета времени

9. Плавание без учета времени (м) 10 10 15 10 10 15

Кол-во видов испытаний видов (тестов)

в возрастной группе

9 9 9 9 9 9

Кол-во испытаний (тестов),

которые необходимо выполнить

для получения знака отличия Комплекса 

**

4 5 6 4 5 6

* Для бесснежных районов страны

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

I СТУПЕНЬ — Нормы ГТО

(мальчики и девочки 1 - 2 классов, 6 - 8 лет)



№ п/п Виды испытаний

(тесты)

Мальчики Девочки

Обязательные испытания (тесты) бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

1. Бег на 60 м (сек.) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0

2. Бег на 1 км (мин., сек.) 7.10 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00

3. Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260

Прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)

130 140 160 125 130 150

4. Подтягивание из виса

на высокой перекладине (кол-во раз)

2 3 5 - - -

или подтягивание из виса лежа

на низкой перекладине (кол-во раз)

- - - 7 9 15

5. Сгибание и разгибание рук

в упоре лежа на полу (кол-во раз)

9 12 16 5 7 12

6. Наклон вперед из положения стоя

с прямыми ногами на полу (достать пол)

Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями

Испытания (тесты) по выбору

7. Метание мяча весом 150 г (м) 24 27 32 13 15 17

8. Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30

или на 2 км Без учета времени

или кросс на 2 км

по пресеченной местности *

Без учета времени

9. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50

Кол-во видов испытаний видов 

(тестов)

в возрастной группе

9 9 9 9 9 9

Кол-во испытаний (тестов),

которые необходимо выполнить

для получения знака отличия 

Комплекса **

5 6 7 5 6 7

* Для бесснежных районов страны
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

II СТУПЕНЬ — Нормы ГТО
(мальчики и девочки 3 - 4 классов, 9 - 10 лет)



№ п/п Виды испытаний

(тесты)

Мальчики Девочки

Обязательные испытания (тесты) бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00

или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30

3. Прыжок в длину с разбега (см) 280 290 330 240 260 300

или прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)

150 160 175 140 145 165

4. Подтягивание из виса

на высокой перекладине (кол-во раз)

3 4 7 - - -

или подтягивание из виса

лежа на низкой перекладине (кол-во раз)

- - - 9 11 17

или сгибание и разгибание рук

в упоре лежа на полу (кол-во раз)

12 14 20 7 8 14

Испытания (тесты) по выбору

5. Метание мяча весом 150 г (м) 25 28 34 14 18 22

6. Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) 14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50

или на 3 км Без учета времени

или кросс на 3 км

по пресеченной местности *

Без учета времени

7. Плавание 50 м (мин., сек.) Без учета времени 0.50 Без учета времени 1.05

8. Наклон вперед из положения стоя

с прямыми ногами на полу (достать пол)

Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями

9. Стрельба из пневматической винтовки

из положения сидя или стоя

с опорой локтей о стол или стойку,

дистанция — 5 м (очки)

10 15 20 10 15 20

10. Туристический поход

с проверкой туристических навыков

В соответствии с возрастными требованиями

Кол-во видов испытаний видов (тестов)

в возрастной группе

10 10 10 10 10 10

Кол-во испытаний (тестов),

которые необходимо выполнить

для получения знака отличия Комплекса **

5 6 7 5 6 7

* Для бесснежных районов страны
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быст роту, гибкость и выносл ивость.

III СТУПЕНЬ — Нормы ГТО
(мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет)



№ п/п Виды испытаний

(тесты)

Юноши Девушки

Обязательные испытания (тесты) бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок
1.

Бег на 60 м (сек.) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6
2.

Бег на 2 км (мин., сек.) 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00

или на 3 км (мин., сек.) Без учета времени - - -
3.

Прыжок в длину с разбега (см) 330 350 390 280 290 330

или прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)

175 185 200 150 155 175

4.

Подтягивание из виса

на высокой перекладине (кол-во раз)

4 6 10 - - -

или подтягивание из виса лежа

на низкой перекладине (кол-во раз)

- - - 9 11 18

или сгибание и разгибание рук

в упоре лежа на полу (кол-во раз)

- - - 7 9 15

5.

Поднимание туловища из положения

лежа на спине (кол-во раз 1 мин.)

30 36 47 25 30 40

6.

Наклон вперед из положения

стоя с прямыми ногами на полу

(достать пол)

Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями

Испытания (тесты) по выбору
7.

Метание мяча весом 150 г (м) 30 35 40 18 21 26
8.

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) 18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30

или на 5 км (мин., сек.) 28.00 27.15 26.00 - - -

или кросс на 3 км

по пересеченной местности *

Без учета времени

9.

Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.43 Без учета 1.05
10.

Стрельба из пневматической винтовки

из положения сидя или стоя

с опорой локтей о стол или стойку,

дистанция — 10 м (очки)

15 20 25 15 20 25

или из электронного оружия

из положения сидя или стоя

с опорой локтей о стол или стойку,

дистанция — 10 м (очки)

18 25 30 18 25 30

11.

Туристический поход

с проверкой туристических навыков

В соответствии с возрастными требованиями

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе

11 11 11 11 11 11

Кол-во испытаний (тестов),

которые необходимо выполнить

6 7 8 6 7 8

IV СТУПЕНЬ — Нормы ГТО
(юноши и девушки 7 - 9 классов, 13 - 15 лет)



№ п/п Виды испытаний

(тесты)

Юноши Девушки

Обязательные испытания (тесты) бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок

бронзовый

значок

серебряный

значок

золотой

значок
1.

Бег на 100 м (сек.) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3
2.

Бег на 2 км (мин., сек.) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50

или на 3 км (мин., сек.) 15.10 14.40 13.10 - - -
3.

Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440 310 320 360

или прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)

200 210 230 160 170 185

4.

Подтягивание из виса

на высокой перекладине (кол-во раз)

8 10 13 - - -

или рывок гири (кол-во раз) 15 25 35 - - -

или подтягивание из виса

лежа на низкой перекладине (кол-во раз)

- - - 11 13 19

или сгибание и разгибание рук

в упоре лежа на полу (кол-во раз)

- - - 9 10 16

5.

Поднимание туловища из положения

лежа на спине (кол-во раз 1 мин.)

30 40 50 20 30 40

6.

Наклон вперед из положения стоя

с прямыми ногами

на гимнастической скамье (см)

+6 +8 +13 +7 +9 +16

Испытания (тесты) по выбору
7.

Метание спортивного снаряда

весом 700 г (м)

27 32 38 - - -

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21
8.

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) - - - 19.15 18.45 17.30

или на 5 км (мин., сек.) 25.40 25.00 23.40 - - -

или кросс на 3 км

по пересеченной местности*

- - - Без учета времени

или кросс на 5 км

по пересеченной местности*

Без учета времени - - -

9.

Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета времени 0.41 Без учета времени 1.10
10.

Стрельба из пневматической винтовки

из положения сидя или стоя

с опорой локтей о стол или стойку,

дистанция — 10 м (очки)

15 20 25 15 20 25

или из электронного оружия

из положения сидя или стоя

с опорой локтей о стол или стойку,

дистанция — 10 м (очки)

18 25 30 18 25 30

11.

Туристический поход

с проверкой туристических навыков

В соответствии с возрастными требованиями

Кол-во видов испытаний видов (тестов)

в возрастной группе

11 11 11 11 11 11

Кол-во испытаний (тестов),

которые необходимо выполнить

для получения знака отличия Комплекса **

6 7 8 6 7 8

V СТУПЕНЬ — Нормы ГТО
(юноши и девушки 10 - 11 классов, (16 - 17 лет)



 Как Вы поняли, есть 11 ступеней .

 Мы остановимся на 2 ступени, к которой мы 
относились при сдачи норм ГТО.



Челночный бег 3х10 метров

 Результат 8,8 секунд



Прыжок в длину

 Результат 146 см



Подтягивание
Результат 9 раз



Подтягивание
Результат 12 раз



Пресс за 1 минуту
Результат 34 раза за 1 минуту



Отжимания
Результат 25 раз



Наклон (гибкость)
Результат 14 см.



Метание мяча на дальность



Стрельба
Результат 25 очков из 50 очков



Лыжи
Результат 7.44 минуты -1 км.



Рекомендации к недельному двигательному режиму 

(занимайтесь)

№

п/п
Виды двигательной деятельности

Временной 

объем в 

неделю, не 

менее мин 

1. Утренняя гимнастика 40 

2. Виды двигательной деятельности в процессе учебной 

деятельности 

135

3. В спортивных секциях и кружках по легкой атлетике,

плаванию, лыжам,, гимнастике, спортивным играм,

фитнесу, единоборствам, военно-прикладным видам

спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической

подготовки, участие в спортивных соревнованиях

180 

4. Самостоятельные занятия физической культурой, в том

числе спортивными играми, другими видами

двигательной деятельности

120 

В отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 

менее 3 часов



Мы уже это сделали!!!   А Вы ?





Спасибо за внимание!

Удачи! 


