
 

Как улучшить силовые возможности для 
выполнения ГТО 
Чтобы успешно сдать нормативы ГТО, необходимо развить силу, выносливость и другие 

физические качества. В этой статье мы рассмотрим несколько упражнений и советов, 

которые помогут вам развить силу для сдачи ГТО.  

1. Определите свои цели. Прежде чем начать тренировки, определите, какое именно 

силовое упражнение (норматив) вам нужно выполнить для сдачи ГТО. Это могут быть 

отжимания, подтягивания, рывок гири. Выбор зависит от личных способностей, а также от 

ступени (возраста) и пола. Разбейте свои цели на короткие и долгосрочные задачи. 

Например, сначала лучше сосредоточиться на улучшении техники выполнения 

упражнений, а затем - на увеличении количества повторений или веса.  

2. Выберите упражнения и составьте план тренировок. План тренировок должен включать 

в себя разнообразные упражнения, которые помогут развить силу в разных группах мышц. 

Не забывайте о разминке перед каждой тренировкой и заминке после нее.  

Начните с небольшого веса и постепенно увеличивайте его по мере улучшения 

физической формы.  

План должен быть регулярным и последовательным.  

3 .Следите за техникой выполнения упражнений. Правильная техника выполнения 

упражнений поможет избежать травм и максимально эффективно развить силу. Если вы 

новичок в силовых тренировках или хотите достичь более высоких результатов, 

обратитесь к профессиональному тренеру. Тренер поможет разработать индивидуальный 



план тренировок, научит правильной технике выполнения упражнений и даст 

рекомендации по питанию и отдыху.  

4. Увеличивайте нагрузку постепенно. Начинайте с упражнений и веса, которые вам под 

силу, и постепенно увеличивайте их. Это поможет избежать травм и обеспечит 

постепенное развитие силы. 

5. Мониторинг прогресса и коррекция плана тренировок. Ведите дневник тренировок, 

записывайте свои результаты и отслеживайте прогресс. Это поможет вам увидеть, какие 

упражнения наиболее эффективны для вас, и внести коррективы в план тренировок. 

Также, чтобы поддерживать интерес к тренировкам, можно разнообразить упражнения из 

плана. Например, помимо классических подтягиваний можно попробовать подтягивания 

обратным хватом или с широкой постановкой рук.  

6 .Не забывайте о восстановлении. После тренировок важно давать организму время на 

восстановление. Оно может включать в себя полноценный сон и отдых. Правильное 

сбалансированное питание с достаточным количеством белков, жиров, углеводов поможет 

мышцам восстанавливаться и расти. Включайте в свой распорядок дня активности для 

восстановления, такие как легкий массаж или растяжка. Недостаток восстановления 

может привести к перетренированности и снижению эффективности тренировок.  

7. Не вредите своему здоровью. Это самое главное. Не стесняйтесь консультироваться с 

учителями физкультуры, тренерами и другими специалистами по физической подготовке.  

Помните, что развитие силы требует времени и усилий. Будьте терпеливы и 

последовательны в своих тренировках, и вы сможете достичь желаемых результатов. 

Удачи вам в подготовке к сдаче ГТО!  

Если вы хотите узнать больше о ГТО в Приозерском районе и принять участие в 

движении ВФСК ГТО, рекомендуем обратиться в отдел по физической культуре, спорту и 

молодежной политике или центр тестирования ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Там вам расскажут о тренировках, мероприятиях и процедуре выполнения нормативов. 

Специалисты центра всегда на связи: https://vk.com/club203296317 - Центр тестирования 

ГТО г. Приозерск 

#ГТО #ВФСКГТО  #Приозерскийрайон  #Спорт_нормажизни 
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