
«Я готов!»
новый формат комплекса ГТО



Серия всесезонных 
спортивно-

развлекательных 
мероприятий на основе 

дисциплин комплекса ГТО. 

Мероприятия проводятся ежемесячно 
 в каждом регионе России, активности которых 

формируются на базе нормативов ГТО, в 
зависимости от времени года 

 и региона проведения.



 Мероприятия организовываются для участников 
от 6 до 70 лет и старше, делятся на несколько 
категорий, включающих в себя определенное 

количество дисциплин комплекса ГТО.  



Стадион  
(апрель, май, июнь, сентябрь, октябрь) 

Бег 30 или 60 м или челночный бег 3х10 м; 

Подтягивания из виса на высокой или 
низкой перекладине; 

Прыжки в длину с места или с разбега; 

Наклон вперёд из положения стоя на 
гимнастической скамье; 

Поднимание туловища из положения лёжа 
на спине (пресс); 

Метание мяча или спортивного снаряда; 

Стрельба из пневматической винтовки.



Парк 
 (март, апрель, май, июнь, сентябрь, октябрь, ноябрь) 

Бег по пересечённой 
местности 3-5 км; 

Сгибания и разгибания рук в 
упоре лёжа на полу 
(отжимания); 

Метание мяча или 
спортивного снаряда; 

Стрельба из пневматической 
винтовки.



Лыжня  
(декабрь, январь, февраль, март)

Бег на лыжах 3-5 км; 

Стрельба из 
пневматической винтовки.



Бассейн 
 (январь, февраль, март, апрель, май, июнь, сентябрь, 

октябрь, ноябрь, декабрь)

Плавание 50 м; 

Поднимание туловища 
из положения лёжа на 
спине (пресс); 

Наклон вперёд из 
положения стоя на 
гимнастической скамье.



Туристический поход 
 (апрель, май, июнь, июль, август, сентябрь, октябрь)

Поход 10 км; 

Бег по пересечённой местности 3-5 км; 

Метание мяча или спортивного 
снаряда; 

Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа 
на полу (отжимания); 

Прыжки в длину с места или с разбега; 

Поднимание туловища из положения 
лёжа на спине (пресс);



Национальная социальная сеть России 
 «Я готов!» 

Сданные нормативы официально фиксируются судьями, заносятся в 
протокол и публикуются фото/видео отчёты в аккаунтах участников 



Участники регистрируются и 
создают аккаунты, в которых 
фиксируют свои результаты 
сдачи нормативов ГТО – 
протоколы, фото/видео 
отчёты и достижения. 

Результаты можно улучшить, 
приняв участие в регулярных 
мероприятиях, которые 
организовываются ежемесячно 
в каждом регионе страны.



Принять участие в 
мероприятиях может каждый 
желающий, предварительно 
зарегистрировавшись на 
данное событие в анонсах 
соцсети «Я готов!».  

Проверить результаты, 
накопить баллы и принять 
участие в различных конкурсах 
может только реальный 
пользователь соцсети. 



 Данная соцсеть объединит людей всех возрастов, 
стремящихся вести здоровый образ жизни.

Подросткам мы поможем 
самоутвердиться не за счёт «селфи 
на шпиле башни» и опасной езды на 
крыше поезда, а за счёт получения 
всего общего признания среди 
единомышленников, получения знака 
отличия и возможности заработать 
своим трудом, к примеру, клубную 
карту в дорогой фитнес клуб, 
накопленными баллами. 

Более взрослому поколению мы 
покажем, что жизнь на пенсии 
может быть радостной и активной; 
что полноценная, интересная жизнь 
может быть в любом возрасте.



Баллы
Помимо ежемесячного 
соревновательного процесса,  
дополнительной мотивацией  для 
участников в соцсети будут 
организовываться различные конкурсы 
и розыгрыши, за участие в которых 
будут начисляться баллы. За более 
высокие показатели нормативов 
будут начисляться повышенные баллы.  

Баллы можно будет потратить у 
партнёров программы: фитнес клубы, 
санатории, спортивные магазины, 
производители здорового питания и др.



Мы увлечём наших граждан 
интересным соревновательным 
процессом, будем поощрять за 
достижения и стимулировать 
людей становиться лучше. 

Постепенно мы вовлечем в 
нашу социальную сеть большую 
часть активного населения 
нашей страны, формируя тем 
самым многочисленную 
аудиторию, выросшую на 
основополагающих ценностях 
здорового общества – 
патриотизм, семья, дружба, 
честь, справедливость, 
здоровье духовное и физическое.



автор идеи 

Злата Чепурная 

+7(985)220-01-00 
zlatachep@mail.ru 

www.facebook.com/zlatachep
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