ПАМЯТКА УЧАСТНИКА ВФСК «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО)
Что такое ГТО?
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — это программа физического воспитания, возрожденная в 2014 году. Ее цель — популяризация здорового образа жизни и спорта среди всех возрастов. Комплекс включает нормативы по различным дисциплинам (бег, плавание, подтягивание, стрельба и др.), соответствующие вашей возрастной группе (от 6 до 70+ лет).
Нормативы комплекса ГТО делятся на обязательные и по выбору в каждой возрастной ступени. К обязательным относятся нормативы на скоростные возможности и выносливость (бег на короткие и длинные дистанции), сила и гибкость, к нормативам по выбору: скоростно-силовые возможности, координационные способности, прикладные навыки. В каждой возрастной ступени есть необходимое количество нормативов, которые нужно выполнить в соответствии с требованиями к уровню знака отличия (бронзовому, серебряному и золотому).
Выполнив нормативы, вы получаете официальный знак отличия — бронзовый, серебряный или золотой.
5 ШАГОВ К ВАШЕМУ ЗНАКУ ГТО
Шаг 1: Регистрация через портал Госуслуги
· Регистрация в личном кабинете на сайте ГТО теперь осуществляется исключительно через учетную запись портала «Госуслуги».
· Перейдите на официальный портал www.gto.ru и нажмите «Войти».
· Система автоматически перенаправит вас на страницу авторизации Госуслуг. Введите свои данные от учетной записи ЕСИА.
· После успешного входа ваши основные данные (ФИО, дата рождения, СНИЛС) будут автоматически перенесены в анкету ГТО.
· Важно: завершите заполнение профиля в Личном кабинете. Вам будет присвоен уникальный идентификационный номер УИН (одиннадцатизначный номер участника). Запишите или сохраните его — он понадобится для допуска к тестированию.
Шаг 2: Подача заявки на выполнение нормативов
· В Личном кабинете на сайте GTO.RU найдите раздел «Подать заявку на выполнение». 
· Выберите удобный для вас Центр тестирования из списка в вашем городе.
· Подайте заявку. После ее обработки сотрудники Центра свяжутся с вами, чтобы сообщить дату, время и место проведения испытаний. 
· Подать заявку также можно позвонив, или придя лично в центр тестирования.
· В Тамбове работают два муниципальных центра тестирования: один открыт на базе МАОУ ДО ДЮСШ №1  (городской округ — Тамбов, улица Широкая, 8, тел. 47-05-98), второй в 2025 году открыт на базе ТОГАОУ «Школа № 3 — Центр профнавигации и развития карьеры» (городской округ — Тамбов, поселок Первомайский, улица Студенческая, дом 64, тел +7 915 663-00-50)
Шаг 3: Получение медицинского допуска
· Без этого документа вас не допустят к сдаче нормативов.
· Посетите врача в поликлинике по месту жительства и получите справку, подтверждающую, что вы здоровы и можете выполнять физические нагрузки (форма обычно — 073/у или аналогичная для занятий спортом).
· Уточните в своем Центре тестирования, есть ли у них особые требования к форме справки.
Шаг 4: Выполнение нормативов в Центре тестирования
· В назначенный день придите в Центр тестирования.
· Не забудьте взять:
· Паспорт (или свидетельство о рождении для детей).
· Медицинскую справку.
· Ваш ID-номер ГТО.
· Выполните заявленные виды испытаний. Результаты судьи внесут в протокол и ваш Личный кабинет.
Шаг 5: Получение знака отличия
· Все результаты отобразятся в вашем Личном кабинете на GTO.RU. За ходом можно следить онлайн.
· После окончания отчетного периода (квартального или годового) издается официальный приказ о награждении знаками отличия.
· Обратите внимание! Если вы выполнили нормативы на «серебро» или «бронзу», в личном кабинете на сайте GTO.RU нужно нажать кнопку «получить знак». Эта несложная процедура позволит выгрузить ваши результаты в квартальный приказ, не дожидаясь окончания годового отчетного периода.
· Получить свой заслуженный знак и удостоверение можно в том же Центре тестирования или в учебном заведении. О месте и времени вручения вас известят дополнительно.
МОТИВАЦИОННЫЙ СПИСОК ПРЕИМУЩЕСТВ ДЛЯ ЗНАЧКИСТОВ ГТО:
+ Баллы к ЕГЭ! (Самое весомое для старшеклассников).
«Обладатели золотого знака отличия могут получить дополнительные баллы к результатам ЕГЭ при поступлении во многие вузы России. Это ваше реальное конкурентное преимущество!»
Престиж и личные достижения.
«Знак ГТО на груди – это гордость. Это доказательство вашей силы, воли и работы над собой. Ваше личное достижение, которое останется с вами».
Отличная физическая форма и здоровье.
«Регулярные тренировки для подготовки к ГТО – это лучший способ укрепить иммунитет, улучшить осанку, развить выносливость и чувствовать себя бодрым каждый день».
Стимул для саморазвития.
«Комплекс ГТО помогает ставить цели и достигать их. Вы начинаете следить за своим прогрессом, и это очень мотивирует!»
Возможность проявить себя.
«Лучшие из лучших участвуют в региональных и всероссийских фестивалях ГТО. Это шанс посмотреть страну и найти новых друзей».

Удачи в выполнении нормативов! Готов к труду и обороне — это твой личный рекорд!

