
ГТО для школьников 

По мере развития ребенка школьного возраста происходит, как и все в 

природе, два противоречивых и взаимосвязанных процесса: создание 

(ассимиляция) и разрушение (диссимиляция). В период школьного возраста 

организм ребенка продолжает развиваться, поэтому в этом периоде соотношение 

между ассимиляцией и диссимиляцией складывается в пользу ассимиляции, в 

юношеском возрасте это соотношение начинает выравниваться, после окончания 

развития организма процесс диссимиляции постоянно нарастает. 

Процесс ассимиляции сопровождается синтезированием большого 

количества белков, что влечет значительные затраты энергии. 

Двигательная активность активизирует скелетные мышцы, обмен веществ 

и работоспособность организма ребенка. Гипокинезия (недостаточная 

двигательная активность) приводит к недостатку энергии, необходимой для 

процесса ассимиляции организма. Поэтому физические упражнения, 

повышающие двигательную активность, крайне необходимы на всех этапах 

школьного возраста. Все виды двигательной активности и почти все тесты 

нормативов ГТО предусматривают повышение двигательной активности. 

Для школьников старших классов усвоение новых физических упражнений 

имеет практическое значение для подготовки грядущего перехода к военной 

службе, спортивной или трудовой деятельности, т.к. тренировка в усвоении 

определенных движений при выполнении физических упражнений приучает 

школьника автоматически управлять мышцами для выполнения движений, 

необходимых в процессе производства или какого-либо вида спорта. Поэтому в 

нормативах IV и V ступеней ГТО рекомендуется наибольшее количество тестов 

(11 штук). 

Двигательная активность повышает способность усвоения поступающей 

информации, поэтому физические упражнения помогают процессу обучения 

школьника и становлению нравственной личности. 

Календарный школьный возраст делят на следующие возрастные периоды: 

 до 7 лет – первое детство, в этом возрасте ребенок может выполнять 

нормативы бронзового знака ГТО I ступени; 

 от 7 до 11 лет (для девочек) и до 12 лет (для мальчиков) – второе детство 

(младший школьный возраст), выполнение нормативов серебряного и 

золотого знака ГТО I ступени, нормативов II ступени и бронзового знака 

III ступени ГТО; 

 от 11 лет (для девочек), 12 лет (для мальчиков) до15 лет – подростковый 

(средний школьный) возраст, выполнение нормативов серебряного и 

золотого знака III ступени и IV ступени ГТО; 

 от 16 до 18 лет – старший школьный возраст, выполнение нормативов V 

ступени ГТО. 



Для учета индивидуальности развития каждого школьника более точно 

возрастные группы разделяют по биологическому возрасту школьника, 

учитывающему его темпы ассимиляции. Биологический возраст определяется 

оценкой факторов акселерации (ускорения физического, полового развития) или 

ретардации (замедления развития). Факторы индивидуальной акселерации или 

ретардации учитываются введением в нормативы ГТО трех знаков – бронзового, 

серебряного и золотого. Это позволяет школьникам одного календарного 

возраста с учетом своего биологического возраста получить соответствующий 

знак, выполняя более или менее интенсивные тесты. Кроме того, нормативы 

ГТО предоставляют возможность выбора тестов или их варианта из числа 

рекомендуемых. 

У школьников расход энергии суммируется на двигательную активность и на 

процессы роста. Поэтому в период первого детства, отличающимся более 

интенсивным процессом роста, школьнику необходимо употреблять большее 

количество качественных белков, в последующие периоды потребность в белке 

на 1 кг массы тела уменьшается. Для выполнения нормативов ГТО школьник 

каждого возраста должен употреблять нормативное количество белков, жиров и 

углеводов, т.к. недостаток белков, избыток жиров при недостаточной 

двигательной активности замедляют физическое развитие, а недостаток 

углеводов снижает уровень сахара в крови и сокращает количество необходимой 

энергии. Физические упражнения для школьников должны быть 

эмоциональными, разнообразными, игровыми, а не монотонными, 

ухудшающими обмен веществ. К сожалению, рекомендованные виды испытаний 

во всех ступенях ГТО из отвечающих этой необходимости тестов включают 

только туристические походы, приравнивая виды испытаний для школьников к 

аналогичным тестам для взрослых. 

Нормативы ГТО учитывают, что с повышением возраста школьника затраты 

энергии на одинаковую мышечную нагрузку при выполнении одинаковых 

упражнений снижаются, экономичность мышечной деятельности повышается. 

Чем больше период выполнения физических упражнений, тем меньше 

становится их эффективность, поэтому интенсивность упражнений необходимо с 

повышением возраста школьника увеличивать. Например, норматив прыжка в 

длину с места золотого знака для мальчиков с I до V ступени ГТО 

соответственно составляют 140, 160, 175, 200 и 230 см. 

С увеличением возраста школьника увеличивается масса его сердца, а частота 

сокращений сердца (ЧСС) при выполнении одинаковой работы уменьшается. 

Поэтому школьники старших возрастов могут выполнить физические 

упражнения большей интенсивности, продолжительности и большее число раз. 

Поэтому в нормативах ГТО предусмотрено с I до IV ступени ГТО возрастание 

интенсивности каждого теста и продолжительности минимального 

двигательного режима соответственно 10, 12, 13 и 14 часов в неделю. 

Анализ разработанных в 2014 г. в РФ нормативов ГТО показывает, что эти 

нормативы хорошо сочетаются с физиологическими особенностями школьников 

всех возрастных периодов. 


