
 

«Когда ты тренируешься годами, тебе не о 

чем сожалеть, даже если ты не сумел стать 

чемпионом. Ты все равно стал лучше».       

Эвандер Холифилд 

СТРУКТУРА КОМПЛЕКСА ГТО  

I ступень – 6-8 лет 

II ступень – 9-10 лет 

III ступень – 11-12 лет 

IV ступень – 13-15 лет 

V ступень – 16-17 лет 

VI ступень – 18-29 лет 

VII ступень – 30-39 лет 

VIII ступень – 40-49 лет 

IX ступень – 50-59 лет 

X ступень – 60-69 лет 

XI ступень – 70 лет и старше 

58 ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ (ТЕСТОВ) 

 БЫСТРОТА 

 ВЫНОСЛИВОСТЬ 

 СИЛА 

 ГИБКОСТЬ 

 ЛОВКОСТЬ 

 ПРИКЛАДНЫЕ НАВЫКИ 

 

 

 

 

 

 

 
 

МАДОУ «Детский сад №250»  

 

ПАМЯТКА ДЛЯ ЗАБОТЛИВЫХ РОДИТЕЛЕЙ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

        Горжусь тобой, Отечество!  

ГТО 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Барнаул 



 

 

 

 
 

 

 

Рекомендации к недельной двигательной 

активности (не менее 10 часов) 

№ 

п/

п 

Виды двигательной активности Минимальный 

временной 

объем в 

неделю,  

не менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 70  

2. Учебные занятия в образовательных 

организациях 

135 

3. В процессе учебного дня 

(физкультминутки, динамические 

паузы, активные перемены, игровая и 

соревновательная деятельность) 

 

120  

4. Организованные занятия в спортивных 

секциях и кружках по легкой атлетике, 

плаванию, лыжам, гонкам, спортивной 

гимнастике, подвижным играм, в 

группах общей физической подготовки. 

Участие в спортивных соревнованиях 

 

 

90  

5. Самостоятельные занятия физической 

культурой (с участием родителей),  и 

другими видами двигательной 

активности 

 

185  

В период каникул ежедневный двигательный режим 

должен составлять не менее 3 часов 

 

 

 

ГТО – ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ И УСПЕХУ! 

 

 

 

 

 

 

РАЗВИВАЙ ТАЛАНТЫ, ДОБИВАЙСЯ УСПЕХА, 

ГОРДИСЬ СВОИМИ ПОБЕДАМИ! 


