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Введение

Укрепление здоровья и повышение уровня физической под-
готовленности являются важными условиями обеспечения всес-
тороннего развития личности, сохранения и повышения работос-
пособности в учебной и трудовой деятельности. Систематическое 
наблюдение за уровнем физической и двигательной подготовлен-
ности позволяет стимулировать людей к дальнейшему улучшению 
своего физического состояния, своевременно выявлять отстающие 
качества и вносить необходимые коррективы в содержание их фи-
зической подготовки.

Физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне» есть систе-
ма требований, где в количественных мерах определяется уровень 
физической подготовленности. Эти требования разработаны в со-
ответствии с возрастными категориями граждан.

Выполнение нормативов ГТО проводится в соревновательной 
обстановке. Участникам предлагается набор стандартных упражне-
ний сравнительно несложной координационной структуры. По ре-
зультатам тестирования присуждается золотой, серебряный или 
бронзовый знак отличия.

Возрождение комплекса ГТО имеет большую социальную зна-
чимость, поскольку направлено на то, чтобы здоровье стало пока-
зателем общекультурного развития, одной из важных жизненных 
ценностей каждого человека. В данном комплексе заложена идея 
о систематическом использовании средств физического воспита-
ния в быту как необходимого условия организации здорового образа 
жизни, способствующего восстановлению и поддержанию резерв-
ных возможностей организма, подготовке к будущей профессиональ-
ной деятельности. Планомерное овладение нормативами и требова-
ниями комплекса ГТО, внедрение его в повседневную жизнь, в том 
числе и студентов, имеет большое педагогическое значение, обеспе-
чивая расширение и совершенствование образовательной и методи-
ческой подготовленности в области физического воспитания.



� ВСЕРОССИЙСКИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС «ГТО»

Комплекс ГТО предъявляет повышенные требования к разви-
тию двигательных качеств: выносливости, силы, быстроты, гибкос-
ти, ловкости, разнообразному кругу двигательных умений и навы-
ков. Преодоление трудностей на занятиях, соревнованиях открывает 
широкие возможности для воспитания таких волевых качеств, как 
целеустремленность, самостоятельность и инициативность, реши-
тельность и смелость, выдержка и самообладание.

Возрождение физкультурного комплекса «Готов к труду и обо-
роне» и особое внимание к массовой физической культуре в нашей 
стране предопределяют необходимость создания специальных по-
собий, адресованных отдельным группам населения.

В настоящем пособии раскрываются методические основы под-
готовки студентов к выполнению нормативов комплекса ГТО. Ос-
новное внимание уделено технике исполнения тестовых упражне-
ний комплекса и методике развития основных двигательных качеств. 
Затронут вопрос влияния факторов наследственности и среды на 
развитие двигательных способностей. Дана краткая историческая 
справка о возникновении и развитии комплекса ГТО. Учебное по-
собие предназначено для студентов всех направлений подготовки 
и форм обучения, преподавателей физического воспитания в вузе. 
Материал, изложенный в пособии, также может быть интересен мо-
лодым людям, желающим ознакомиться с содержанием комплекса 
ГТО, его историей и самостоятельно, методически грамотно под-
готовиться к выполнению норм.
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