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Готов к труду и обороне? Тогда мы идем к Вам! 
Друзья, спортсмены, любители активного образа жизни и те, кто только мечтает им стать! 
Сегодня мы хотим поговорить о том, что объединяет поколения, воспитывает силу духа и дарит уверенность в себе. Речь идет о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)! 
Что такое ГТО? Это не просто набор упражнений, это целая система, призванная сделать нас сильнее, выносливее и здоровее. Это возможность проверить свои силы, поставить новые цели и достичь их, получить заряд бодрости и позитива! 
Почему стоит попробовать сдать нормы ГТО?
· Для здоровья: Регулярные тренировки и подготовка к нормативам – это отличный способ укрепить свой организм, повысить иммунитет и улучшить самочувствие.
· Для саморазвития: ГТО – это вызов самому себе. Преодолевая трудности и достигая результатов, вы развиваете силу воли, дисциплину и уверенность в своих силах.
· Для мотивации: Постановка целей и их достижение – это мощный стимул к дальнейшему развитию. Значок ГТО станет приятным напоминанием о ваших успехах!
· Для престижа: Золотой, серебряный или бронзовый значок ГТО – это не только показатель вашей физической подготовки, но и повод для гордости.
· Для всех возрастов: Комплекс ГТО разработан для людей всех возрастов, от самых юных до старшего поколения. Каждый найдет для себя подходящие испытания!
Как начать свой путь к значку ГТО?
1. Узнайте больше: Посетите официальный сайт ГТО  или обратитесь в ближайший центр тестирования. Там вы найдете всю необходимую информацию о ступенях, видах испытаний и правилах сдачи.
2. Выберите свою ступень: В зависимости от вашего возраста, выберите соответствующую ступень комплекса ГТО.
3. [bookmark: _GoBack]Начните тренироваться: Разработайте план тренировок, который поможет вам подготовиться к выполнению нормативов. Не забывайте про разминку!
4. Зарегистрируйтесь: Получите свой уникальный идентификационный номер (УИН) на сайте ГТО и запишитесь на тестирование.
5. Приходите и сдавайте! Смело отправляйтесь в центр тестирования и покажите, на что вы способны!
ГТО – это не только про спорт, это про образ жизни! Это про стремление к лучшему, про заботу о себе и своих близких. Это про то, чтобы быть готовым к любым вызовам, которые бросает нам жизнь.
Присоединяйтесь к движению ГТО! Станьте частью большой и дружной команды людей, которые ценят здоровье, силу и активный образ жизни.
Расскажите друзьям, коллегам, родным! Давайте вместе сделаем спорт частью нашей повседневности!
А вы уже сдавали нормы ГТО? Поделитесь своими впечатлениями в комментариях! 
#ГБОУАОАСШИ2
#Особенныедети29
#ГТО 
 #ГотовКТрудуИОбороне  
#Здоровье 
 #АктивныйОбразЖизни
 #ФизическаяКультура 
#Воспитание29
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HopmaTtusb! ucnbiTaHmii (Tectos)
Bcepoccuitckoro GpusKyNbTYPHO-COPTUBHOTO KOMMIEKCA
«loToB K Tpyay u o6opoxe» (ITO)

IV.CTYNEHb
(Bo3pactHas rpynna ot 12 Ao 13 net BKAKOYMTENBHO)

Hopmatuss!
HawisHioBaNNS HonkiTavinA Mans i Hesoumn

ik JF JC 3K JE K

Ob6s3aTencHble UCNbITaHus (TeCTb!

Ber Ha 30 m (c) 58 54 5,0 6,1 5,7 5,2

Ber Ha 60 m (c) 11,1 10,2 9.4 1,5 9,9

Ber Ha 1500 m

(MUH, C) 7:55 = 9:10

Ber Ha nbbkax Ha

2 kM (MUH, C) 13:35

Kpocc Ha 3 km (6er no
nepeceyeHHo MecTHOCTM)| 17:05
(muH, ©)

MoatarMsaHmue u3 Buca Ha
BLICOKOV NepeknaanHe
(konuuecTso pas)
Moatsirmeanue n3 suca
nexa Ha HU3Kon
nepeknaanHe

90 cm (konuuecTBo pas)

Cru6anue n pasruGanne
PyK B ynope nexa Ha nony|
(konuyecTso pas)

HaknoH snepea ua
nonoxeHns cTos Ha
FMMHaCTUHECKON CKaMbe
(OT YPOBHS CKaMbU—CM)

+5 +9 +4

Wcnuitanus (TecTh) no Bui6opy

YenHouHbin Ger
3x10 m(c) 9.2 8,5 7.7 9.6

FIPLOKOK B ANWHY C MecTa
TONUKOM ABYMS HOramu (cm)
MoaHumanve Tynosuwa na
nonoxeHns nexa Ha cnune
(Konu4ecTso paa 3a 1 MuH)
Metanue msua Becom

150 r (m)

Mnasarme Ha 50 M (MM, ©)

Crpens6a u3 nonokenms cnas ¢
Onopoit fokTeN © CToN ¥ ¢ ynopal
AN BUHTOBKM, AMCTAHLUA 10 M
M3 NHEBMATUMECKOM BUHTOBKN C|
OTKPLITLIM NPUUENOM (OuKM)
Wnn 13 NHeBmMaTYecKon
BUHTOBKM C AVONTPUUECKAM
NPULENOM NMGOANEKTPOHHOO
opyxms» (o4Kkn)

TyPMCTCKMIA NOXOA C NPOBEPKOT
TYPUCTCKUX HaBBIKOB
MPOTSKEHHOCTLIO He MeHee 5 ku|
(KONMMECTBO HaBLIKOB)

KonuyecTso husnieckux ka4ecTs,
CNOCOGHOCTEM, NPUKNaAHbIX HAaBbLIKOB,|
oLeHKa KOTopbIX Heobxoauma anst
nonyyeHus 3Haka otnnuna Komnnekcal

TpuKnagHble HaBbIkK

KONM4ecTeo ucnbiTaHmii (Tectos),
KOTOPbIE HEOBXOAMMO BLINOMHUTL ANS
nonyueHus aHaka oTnums Komnnekcal
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HopmaTtuebl ucnbiTaHuii (Tectos)
BcepoccuitCKOro GpU3KyIbTYPHO-CMOPTUBHOIO KOMMNAEKCA
«loToB K Tpyay u o6opoHe» (ITO)

V.CTYMEHb
(Bo3pactHas rpynna ot 14 Ao 15 net BKAIOUMTENBHO)

HopmatunBebi
HaumeHoBaHue McnbiTaHus BGB¥WKH

- Ak Ik 1k AF J

13aTenbHbIe UCNLITaAHUA (TeCcTbl)

Onauseckre
KavecTea, npi-
Hymenns

CropocTHble
BOIMOXHOCTH | | NeAHbIe HaBbin

Ber Ha 30 m (c) 5,0 4.6 57 53 4.9

Ber Ha 60 m (c) 9,1 8,1 10,8 9,5

Ber Ha 2000 M (MuH, ¢) E 2 12:40

Ber Ha nbbkax Ha 3 kKm

(MUH, ©) 22:55

Kpocc Ha 3 km (6er no
nepeceYeHHONn MeCTHOCTH)| 19:55
(mun, ©)

Moatsrueanue ua euca Hal
BbICOKOW NepeknanuHe
(konuuecTso pas)

Moarsrusanue ua suca
nexa Ha HU3Ko
nepeknaauHe 90 cm
(KonMuecTso pas)

Cru6anve u pasrubanve
PyK B yriope nexa Ha nony
(konuuecTso pas)

Haknon enepes na
nonoxenns cros Ha

FUMHACTUHECKON CKaMbe
(OT ypOBHS CKaMbh—cM)

+6 +11

Wcnuitanus (tectil) no

YenHouHbIi Ger 82

3x10 m (c) nr

MpLDKOK B ANUHY © MecTa
TONUKOM ABYMS HOram (CM)
Floarumanme Tynosnwa us
NONOXeHNs! Nexa Ha cruHe
(konuuecTso pas 3a 1 muH)

MeTtanue maua sBecom 150 r(m)|

Mnasanme Ha 50 M (MuH, C)

Crpens6a na nonoxenns cnas
Wnu CToR C ONopo NoKTe

© cTon unu cToiKy,
AvcTaHuMs 10 M (OuKN):

3 NHEBMATIYECKON BUHTOBK
COTKPBLITLIM NpUUENOM

WnK M3 NHeBMaTUMEeCKoR
BUHTOBKM C AUONTPUYECKAM
npuuenom 6o
«3NEKTPOHHOTO OPYXMs»
CamosawuTa Ges opyxus
(o)

TypucTCKUit NOXOA

© NpOBEPKOATYPUCTCKNX
HABLIKOB NPOTSHKEHHOCTBIO
He meree 10 km (konuuecTso|
HaBbikoB)

KonuuecTso uanueckx kavects,
GNIOCOBHOCTEN, NPUKNAAHBIX
HaBbIKOB, OLLEHKa KOTOPbIX
HeobxoaMMa ANs NONy4eHUs 3Haka
oTnuuns Komnnekca

KOMM4ECTBO MCNbITaHWiA(TeCToB),
KOTOPbIE HEOGXOAMUMO BHINONHMTH
AN NONyueHs 3HaKa OTNMIMs
Komnnexca
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I'padux  BeIMONHEHHs  HOPMaTHBOB  Bcepoccuiickoro — (u3KynbTypHO-
cropTuBHOTO KoMmiuiekca «['oToB k Tpymy u obopone» (I'TO) xurensmu
ApXaHreabCKoit 00JIaCTH Ha CHIOPTUBHBIX 0OBEKTAX FOCYIaPCTBEHHOT'O aBTOHOMHOT'O
YUpeKAeHus ApXaHTenbCKo oOnacth «PervoHanbHBIA LEHTP CIOPTHBHOM
MOArOTOBKU «BogHuk» B yeTBepToM KBaprtase 2025 roaa.

CnoprusHoe

HcnbiTanue (Tect) Bpemst
COOpY:KeHHe

18.10.2025 | Jlerxoarneruueckuit | 1. ber Ha KOPOTKYIO M JTHHHYIO JUCTAHIMH. Pernctpanus
15.11.2025 MaHEX CTaHOHA 2. MeraHue CIOPTUBHOTO CHapsi[ia BECOM ¢ 09:30 10 10:00
13.12.2025 «Tpyn» 500 1 700 r. Hauaso B 10:00

Perucrpanusi
Ber na nppKax ¢ 10:30 70 11:00
Crapr B 11:00

JIbnKHBIH cTaIMOH

27122025 um. B.C. Ky3una

K BbImonHeHuio HopmaTuBOB KoMmiuiekca I'TO jomyckaroTcs Kak OpraHM30BaHHbBIE
IpyNIbI, TaK U OTAEIbHbIE rpaxiaHe, 3aperucrpupoBanHbie B AMIC I'TO u umeromue
MEAMLUHCKHUN JOTYCK.

!!! Yuacruukn, 3aperucrpupoBaBmmnecss B AUC I'TO npo 2025 roma, X0/DKHBI
o0s13aTesIbHO NOATBepAUTh cBoii YUH uepe3 nuHbli KaOMHET B €IMHOM IOpTaje
rocyapcTBEHHBIX yCJIyT.

3asBku nonatorcs B FAY AO «Boauuk»: r. Apxanrensck, np. CoBerckux KocMoHaBTOB,
1. 179, 3 srax, 3 kabuner, ten. 22-99-04, 8-921-496-34-07, e-mail: vladykin@yvodnik29.ru.
noHe/ebHUK — yeTBepr ¢ 9:00 no 18:00, nsrauna ¢ 9:00 xo 15:00, 06ex ¢ 13:00 mo 14:00.

!!' B nmeHp coaun BCeM y4acTHHKaM HMETh IpU cebe mnacmopT (CBHACTENBCTBO
0 POXKIEHNH), CIIPaBKY-I0IyCK OT Bpaya.

BHUMAHHUE! I'paduk MoxKeT KOPPEKTHPOBATHCSI, CJIeIUTE 32 U3MEHEHUSIMHU!

| 2
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HopmaTtusbl UcnbITaHuii (TecTos)
Bcepoccuiickoro GpU3KyNbTYPHO-CNOPTUBHOTO KOMM/IEKCA
«loToB K TpyAy v o6opoHe» (ITO)

I.CTYNEHb
(Bo3pactHas rpynna ot 6 A0 7 NeT BKAKOUYUTENBHO)

HopmaTtuesi

eBoukun
HaumeHoBsanue ncnbiTaHus

=% |® @ ®

Ob6n3aTenbHble UCNbITAHUA (TECTbI]

Ouzmveckre
Kauecrsa, npuk-
WyMeHUs

BOSMOKHOCTH | | NaHie Haskinn

Ber 10 m (c) 3.8 3.4 31 4,0 3.6 3.3

CKopocTHble

Ber Ha 30m (c) 9,6 8,6 8,3 10,1 9.1 8.8

LecTMUHyTHbIR Ger (M) 300

Xopbba Ha nbbkax (M) 500

CwmeLuaHHoe
nepepsukeHue

No nepeceveHHon
MecTHOCTU (M)

Bpocok HabusHoro msia
(1 kr) aByms pykamu n3-3a
rOfoBbI U3 UCXOAHOTO
NOMOXEHMSI: HOTW Ha
WMpUHE NneY, MaY B pykax|
BHU3Y (CM)

MoagHumaHve Tynosuwa ua|
NOMOXEHMsI NeXa Ha CrnHe|
(xonuuecTso pas 3a 30 c)

MpbbKOK B ANUHY
C MecTa TonuKom AsyMmst
Horamm (cm)

Haknon Bnepea na
MOMNOXEHUs CTOR Ha
TMMHaCTU4ECKON CKambe
(OT ypOBHSA CKaMbU—CM)

BblHocnMBOCTS

180

CKOPOCTHO - CHNOBbIE BOIMOXHOCTH

+3 +7 +3

TuBkocte

NbITaHus (TecTel) No BbIGopy

MeTaHne TEHHUCHOTO MsYa|
B Uenb, AUCTaHUMA 5M 3 4
(KonuuyecTso nonapaHwuin)

YenHouHblin Ger 3x10m (c)

KoopauHaupoHHble
cnocoBHocTH

Mnasanue (m)

Mpuknaphble
HaBbIKH

KonuuecTso cuanyeckmx
KauecTs, cnocoGHocTen,
MPUKNaAHbIX HABLIKOB, OUEHKa
KOTOPbIX HEoBXoANMa Anst
nonyyeHnsi 3Haka oTAnuMs
Bcepoccuiickoro
hU3KYNBTYPHO - CIOPTUBHOTO
Komnnekca «[oToB K TpyAy 1
o6opoHe» (ITO) (nanee
Komnnekc)

Konuuecteomcnbitanuin
(TecToB), KOTOpbIE HEO6X0AUMO
BLINOMHUTL ANA NONyYeHNs
3Haka Komnnekca
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HopmatuBsbl ucnbitaHuii (Tectos)
Bcepoccuiickoro GpuU3Ky/IbTYPHO-CNOPTUBHOTO KOMNNEKCA
«loToB K Tpyay u o6opoxe» (ITO)

II.CTYNEHb
(Bo3pacTHas rpynna ot 8 Ao 9 NeT BKNIOYUTENLHO)

HopmatuBbl
HaumeHoBaHue ucnbITaHus Manbumukn Aesouku

~ s e e e e

O6s3aTenbHbIe UCMIbITaHUA (TecTbl)

Duanveckne
KauecTsa, nphk-

nafHble HaBbIk
N yMeHUs

Ber Ha 30 m (c) 74 6,5 59 73

CKopocTHble
'BO3MOKHOCTH

CmeluaHHoe nepeasukeHne
Ha 1000 m (MuH, ©)

Ber Ha nbbkax Ha
1 kM (MuH, ©)

BuiHocnuBocTs

Cmemannoenepegsnmeuwe]
no nepece4eHHon
MECTHOCTU Ha 1 KM (MUH, C)

Moatarueaxve 13 Buca

Ha BLICOKOI NepeknaanHe
(konuuecTso pas)
MoaTarueaxue na suca
nexa HaHuakon
nepeknaauHe 90 cm
(xonuuecTso pas)
Crubanme n paarubanue
PYK B yriope nesxa Ha nony
(konuuecTso pas)

HaknoH enepes ua
MOMNOXEHNA CTOs Ha
FUMHACTUYECKOM Ckambe (OT]
YPOBHSI CKaMbU—CM)

+3 +7 +3

TubKocTe.

UcnbiTanms (TecTbl) No BbIGOpY

MpbbKOK B ANUHY
C MecTa TON4YKom 108 122 142 103
AByms HOramm (cm)

MoaHUMaHue Tynosuwa ua
MOMIOXEHUs NeXa Ha CriMHe
(konuyecTBo pas 3a 1 MUH)

MeTaHne TeHHWUCHOro Mava
B uenk, AUCTaHumsA6 M
(konuuecTso nonaaaxHuin)

YenHouHbIi 6er
3x10 m (c)

cnocoBHoCTH

Mnasaxve

L Ha 25 M (MuH, c)

MpuknagHble | KoopauHaumoHHble | CKOPOCTHO-CHNOBbIE

KonunuecTso cuandecknx
kadecTs, cnoco6HocTen,
NPUKIaAHBIX HABLIKOB, OLEHKa
KOTOpLIX HEOBX0AMMa ANst
NONyYeHUs 3Haka oTAnINs
Komnnekca

Konuuectso ncnbitaHnii
(TecToB), KOTOpLIE HEO6XOAUMO
BBIMNOMHUTL ANS NONyYeHUst
3Haka oTnuuma Komnnekca
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Hopmartusbl ucnbiTaHUii (TecTos)
BcepoccUiACKOro GpU3KYAbTYPHO-CMOPTUBHOTO KOMMEKCa
«loToB K TpyAy u o6opoHe» (ITO)

II.CTYNEHb
(Bo3pacrHan rpynna ot 10 Ao 11 neT BKAOYUTENBHO)

Hopmatuesb!
HanmeHoBaHue ucnbiTaHus Mantunku Hemoukn

e e B 8 ®

O6s3aTentHLle UCNLITaHUA (TecThi)

Ber Ha 30 m (c) 6,3 59 53 6,5

Ber Ha 1000 m
(MuH, ©)

Ber Ha nbikax Ha
1 km (MUH, ©)

Kpocc Ha 2 km (6er no
NepeceyeHHO MecTHOCTH)
(MUK, c)

Moararusanue us Buca Ha
BICOKOV NepeknaauHe
(konuuecTso pas)

MoaTarueBaHme U3 Buca nexa.
Ha HU3KON nepeknaguHe
90 cm (konuuecTso paa)

Crubanue u pasrnbanue pyk|
B ynope nexa Ha nony
(konuuecTso pas)

Haknon enepea ua
NONOXEeHUsA CToA Ha

FUMHACTUUECKOM CraMbe
(OT ypoBHA CramMbu—cM)

+4 +8 +3

Tu6KkocT

Wcnuitanus (TecTei) no BLIGopy

YenHouHbIi Ger
3x10 m (c)

cnoco6HocTH

TpLDKOK B ANUHY

© MecTa Tonukom AByms
Horamu (cm)

MoaHumaHue Tynosuwa
13 nonoxeHns nexa

Ha cnuHe (KonuuecTso pas
3a 1 MuH)

MeTaHue msua BeCoM
150 r (m)

Mnasakue Ha
50 M (MuH, C)

MpncnagHble | CropocTHo-cuoBbie |KoopauHauokHLie

KonuuecTso chuanieckux
Ka4ecTs, cnocoGHocTen,
NPUKNaAHBIX HABLIKOB, OUEHKa|
KOTOpbIX HEoBXxoAMMa ANst
nonyyeHns aHaka oTnuuns
Komnnekca

KonuuecTso ucnbitaHunin
(TecToB), KOTOpble HEO6XOANMO|
BBINONHUTL ANS NONYyYeHUs
3Haka oTnuums Komnnekca





