
Подготовка к сдаче норм ГТО 

 

 
 

Подготовка к сдаче норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) действительно включает несколько ключевых аспектов. Вот 

более подробное описание каждого из них:  

1. Изучение требований:  

– Ознакомьтесь с нормативами, которые необходимо выполнить для получения знака 

отличия. Они могут варьироваться в зависимости от возраста и уровня подготовки. 

 – Изучите, какие именно виды спорта и физические упражнения входят в программу 

ГТО.  

2. Тренировки:  

– Разработайте тренировочный план, который будет включать разнообразные упражнения 

для развития силы, выносливости, гибкости и координации.  

– Регулярные занятия помогут улучшить физическую форму и подготовить организм к 

выполнению норм. 

 – Включите в тренировки элементы, которые помогут развить специфические навыки, 

требуемые для выполнения норм (например, бег, подтягивания, отжимания и т.д.).  

3. Правильное питание: – Обратите внимание на сбалансированное питание, которое 

обеспечит организм необходимыми питательными веществами для восстановления и 

роста мышечной массы. – Увеличьте потребление белков, углеводов и полезных жиров, 

особенно в дни тренировок. – Следите за гидратацией: пейте достаточное количество 

воды до, во время и после тренировок.  

4. Психологическая подготовка:  

– Развивайте уверенность в себе через позитивное мышление и визуализацию успешного 

выполнения норм. 

 – Практикуйте техники расслабления и концентрации, чтобы справляться с волнением 

перед сдачей норм. 

 – Установите реалистичные цели и отслеживайте свой прогресс, что поможет 

поддерживать мотивацию. Эти аспекты помогут вам эффективно подготовиться к сдаче 

норм ГТО и достичь желаемых результатов. Удачи! 



 


