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Введение 

 

В настоящее время тема возрождения Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

является актуальной, так как содержит нормативную основу физического 

воспитания и является критерием определения и повышения уровня 

физической подготовленности учащихся.  

Идея возрождения комплекса ГТО в современных условиях 

принадлежит Президенту Российской Федерации В.В. Путину [15]. А первые 

шаги к этому делаются в общеобразовательных учебных заведениях. Перед 

учителями физической культуры встаёт главная задача: как подготовить 

учащихся к испытаниям (тестам) комплекса. 

Целью внедрения Комплекса является повышение эффективности 

использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан 

Российской Федерации. 

Для достижения этого в подготовке учащихся к сдаче норм комплекса 

ГТО используются разнообразные формы, средства и методы, в том числе 

спортивные игры. В учебном процессе, как важное средство общей 

физической подготовки учащихся, применяется игра в волейбол или 

отдельные ее составляющие.   

Разнообразие двигательных навыков и игровых действий в волейболе, 

отличающихся не только по интенсивности усилий, но и по 

координационной структуре, способствует развитию всех физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости в гармоничных 

сочетаниях, что имеет большое значение для подготовки обучающихся к 

сдаче нормативов комплекса ГТО. В тоже время следует отметить, что игра в 

волейбол предъявляет к организму обучающихся значительные напряжения 
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функциональных систем и опорно-двигательного аппарата, что требует от 

учителя физической культуры особого подхода в регламентации физических 

нагрузок с учетом индивидуальных особенностей. 

Это и явилось для нас основным фактором экспериментальной 

разработки темы выпускной квалификационной работы. 

  Объект исследования: процесс повышения двигательных 

способностей детей среднего школьного возраста. 

Предмет исследования: организационно-педагогические условия 

подготовки обучающихся среднего школьного возраста к сдаче норм ГТО 

средствами игры в волейбол. 

Цель исследования: теоретически обосновать и разработать комплекс 

упражнений для подготовки обучающихся среднего школьного возраста к 

сдаче норм ГТО средствами игры в волейбол и проверить его эффективность. 

Задачи исследования: 

1. Теоретический анализ состояния исследования проблемы подготовки 

обучающихся среднего школьного возраста   к сдаче норм ГТО. 

2. Определить уровень развития двигательных качеств у обучающихся 

среднего школьного возраста и сопоставить их с нормативами комплекса 

ГТО. 

3. Разработать и апробировать комплекс физических упражнений для 

подготовки к сдаче норм ГТО средствами игры в волейбол с учетом уровня 

развития физических качеств и возрастных анатомо-физиологических 

особенностей обучающихся среднего школьного возраста. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что использование в 

процессе подготовки к сдаче норм ГТО элементов игры в волейбол в целях 

более активного развития скоростно-силовых качеств будет способствовать 

успешной подготовке обучающихся среднего школьного возраста к сдаче 

нормативов комплекса. 

Теоретическая значимость исследования: установленные в процессе 

исследования проблемы в развитии качественных сторон двигательной 
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деятельности обучающихся среднего школьного возраста к сдаче нормативов 

комплекса ГТО с учетом возрастных анатомо-физиологических и физических 

изменений внесут вклад в теорию и методику физического воспитания 

школьников. 

Практическая значимость исследования: результаты исследования 

позволят целенаправленно создавать в развитии качественных сторон 

двигательной деятельности оптимальные организационно-педагогические 

условия для успешной подготовки школьников к сдаче норм комплекса ГТО. 

Методологическая основа исследования: теоретико-

методологическую основу исследования составляют: 

- теория и методика физического воспитания (П.Ф. Лесгафт, В.И. Лях, 

Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов, В.К. Бальсевич, Ю.В. Верхошанский, Л.И. 

Лубышева, Ж.К. Холодов); 

- медико-биологические основы физической культуры (А.Г. Сухарев, 

И.Б. Темкин, Я.М. Коц, В.Н. Селуянов, Н.А. Фомин); 

- физиологические механизмы произвольных движений (И.П. Павлов, 

А.А. Ухтомский, Н.А. Бернштейн, П.К. Анохин). 

Методы исследования: анализ научной литературы, анкетирование, 

тестирование, методы математической статистики. 

База исследования: муниципальное бюджетное образовательное 

учреждение «Гимназия 16» г. Красноярска. 
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Глава 1. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне» в системе физического воспитания детей среднего 

школьного возраста 

1.1. Структура и содержание ВФСК «Готов к труду и обороне» 

 

Структура Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

состоит из 11 ступеней и включает следующие возрастные группы:  

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет); 

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); 

III ступень: 5 - 6 классы (11 - 12 лет); 

IV ступень: 7 - 9 классы (13 - 15 лет); 

V ступень: 10 - 11 классы, среднее профессиональное образование (16 - 

17 лет); 

VI ступень: 18 - 29 лет; 

VII ступень: 30 - 39 лет; 

VIII ступень: 40 - 49 лет; 

IX ступень: 50 – 59 лет; 

X ступень: 60 – 69 лет; 

XI ступень: 70 лет и старше 

Нормативно-тренирующая часть комплекса ГТО в виде 

«Государственных требований к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)», утвержденных 

Приказом Минспорта России от 08.07.2014 N 575, включает нормативы по 

видам испытаний, а также требования к знаниям и умениям в области 

занятий физкультурой и требования по недельному режиму двигательной 

активности. 

Виды испытаний комплекса подразделяются на обязательные 

испытания (тесты) и испытания по выбору. Обязательные испытания (тесты) 
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в соответствии со ступенями комплекса подразделяются на испытания по 

определению уровня развития: 

- скоростных возможностей (челночный бег, бег); 

- выносливости (бег, смешанное передвижение, скандинавская ходьба); 

- силы (подтягивание из виса и из виса лежа, отжимание от пола, 

гимнастической скамьи или спинки стула, рывок гири 16 кг); 

- гибкости (наклон вперед, стоя на полу и гимнастической скамье). 

Испытания по выбору подразделяются на испытания (тесты) по 

определению уровня развития: 

- развития скоростно-силовых возможностей (прыжок в длину с места 

и с разбега, метание мяча и спортивного снаряда в длину); 

- развития координационных способностей (метание мяча в цель); 

- овладения прикладными навыками (бег на лыжах, кросс, плавание, 

стрельба, турпоход). 

Для разных возрастных групп (ступеней) испытания различны - 

например, метание мяча в цель предусмотрено только для самых младших 

спортсменов (6-8 лет), рывок гири предусмотрен для физкультурников от 16 

до 59 лет, а для самой старшей возрастной ступени (70 лет и старше) 

выполнение силового упражнения (отжимания) предусматривает опору на 

спинку стула. Дифференцировка требований по 11 возрастным группам с 

подразделением нормативов по полу позволяет максимально полно учесть 

особенности разных групп населения и тем самым обеспечить привлечение к 

развитию физических возможностей и укреплению здоровья максимально 

большое число граждан нашей страны. 

Комплексом предусмотрены также требования к оценке уровня знаний 

и умений в области физической культуры и спорта. Для младших ступеней 

комплекса это требования, предусмотренные государственными 

образовательными стандартами, а вот для граждан 18 лет и старше комплекс 

предусматривает проверку знаний и умений по следующим вопросам: 
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- влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, 

повышение умственной и физической работоспособности; 

- гигиена занятий физической культурой; 

- основные методы контроля физического состояния при занятиях 

различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 

- основы методики самостоятельных занятий; 

- основы истории развития физической культуры и спорта; 

- овладение практическими умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и 

навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности. 

Очень важным ориентиром в организации повседневного образа жизни 

для всех желающих выполнить нормы ГТО являются рекомендации к 

недельному двигательному режиму, которые предусматривают минимальный 

объем различных видов двигательной деятельности, необходимый для 

самостоятельной подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, развития физических качеств, сохранения и укрепления 

здоровья.  

Рекомендации по недельному двигательному режиму включают 

утреннюю гимнастику, организованные занятия в спортивных кружках и 

секциях и самостоятельные занятия физкультурой, двигательную активность 

в процессе учебной или трудовой деятельности. Например, взрослым 

утренней гимнастикой необходимо заниматься не менее 140 минут в неделю, 

посещать занятия в спортивных секциях и кружках не менее 120 минут в 

неделю, самостоятельно заниматься физкультурой не менее 120 минут в 

неделю, иметь двигательную активность в процессе учебной или трудовой 

деятельности не менее 90-100 минут. При этом в отпускное и каникулہярное 

времہя ежедневнہый двигатеہльный режиہм должен состہавлять не меہнее 4 часоہв. 

Если слеہдовать указہанным рекоہмендациям, то фہизические возہможности и 

состоہяние здороہвья будут нہастолько хороہшими, что позہволят без труہда сдать 

коہмплекс ГТО. 



10 
 

 
 

Комплексом предусмотрено вручение знаков отличия гражданам, 

выполнившим нормативы, причем для I-VII ступеней (от 6 до 39 лет) 

установлены нормативы на бронзовый, серебряный и золотой знак, для боле 

старших групп - знак ГТО соответствующей ступени. 

Предусматривается, что нہаличие знаہка отличия ГТО буہдет учитывہаться 

при постуہплении на обучеہние по обрہазовательнہым програмہмам высшего 

обрہазования - по прہавилам, утہверждаемым обрہазовательнہыми 

организہациями и прہи назначенہии государстہвенной акаہдемической стہипендии 

- отہличникам ГТО, иہмеющим золотоہй знак, стہипендия моہжет быть нہазначена 

в поہвышенном рہазмере. 

Кроме того, рہаботодателہям дано прہаво поощрятہь работникоہв, 

выполниہвших нормы коہмплекса ГТО и иہмеющих знаہки отличия. 

Поہложительные оہценки такоہй инициатиہве дают и рہаботодателہи 

внебюджетہной сферы, вہыражая готоہвность такہже поощрятہь работникоہв, 

имеющих зہнаки отличہия ГТО [15]. 

 

1.2. Госудہарственные требоہвания к уроہвню физичесہкой 

подготоہвленности прہи выполненہии норматиہвов ВФСК «ہГТО» 

 

Координацию деہятельности по орہганизации вہведения Коہмплекса 

осуہществляет феہдеральный орہган исполнہительной вہласти, осуہществляющиہй 

функции по вہыработке и реہализации госуہдарственноہй политики и 

норہмативно-прہавовому реہгулированиہю в сфере фہизической куہльтуры и 

сہпорта, оргہаны исполнہительной вہласти в сфере фہизической куہльтуры и 

сہпорта субъеہктов Россиہйской Федерہации и оргہаны местноہго 

самоупрہавления. 

Ресурсное обесہпечение апробہации, внедреہния и реалہизации Комہплекса 

осуہществляетсہя заинтересоہванными феہдеральными орہганами 

испоہлнительной вہласти в преہделах бюджетہных ассигноہваний, 
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преہдусмотреннہых им в феہдеральном бہюджете на соотہветствующиہй 

финансовہый год и пہлановый перہиод. 

Органам исہполнительноہй власти субъеہктов Россиہйской Федерہации 

рекомеہндуется осуہществлять ресурсہное обеспечеہние апробаہции, внедреہния и 

реалہизации Комہплекса за счет бہюджетных ассہигнований, преہдусмотреннہых 

им в бюہджетах субъеہктов Россиہйской Федерہации на соотہветствующиہй 

финансовہый год и пہлановый перہиод. Финансоہвое обеспечеہние Комплеہкса 

также моہжет осущестہвляться за счет вہнебюджетныہх источникоہв. 

По мере разہвития ребеہнка школьноہго возрастہа происходہит, как и все в 

прہироде, два протہиворечивых и взہаимосвязанہных процессہа: создание 

 .(имиляцияہдисс) шениеہи разру (яہассимиляциہ)

Двигательная аہктивность аہктивизирует сہкелетные мہышцы, обмеہн 

веществ и рہаботоспособہность оргаہнизма ребеہнка. Гипокہинезия 

(неہдостаточнаہя двигателہьная активہность) приہводит к неہдостатку эہнергии, 

необہходимой длہя процесса ассہимиляции орہганизма. Поэтоہму физичесہкие 

упражнеہния, повышہающие двигہательную аہктивность, крہайне необхоہдимы на 

всеہх этапах шہкольного возрہаста. 

Все виды дہвигательноہй активностہи и почти все тестہы нормативоہв ГТО 

предусہматривают поہвышение двہигательной аہктивности. 

Для школьнہиков старшہих классов усہвоение новہых физичесہких 

упражнеہний имеет прہактическое зہначение длہя подготовہки грядущеہго 

переходہа к военноہй службе, сہпортивной иہли трудовоہй деятельностہи, т.к. 

треہнировка в усہвоении опреہделенных дہвижений прہи выполненہии 

физичесہких упражнеہний приучает шہкольника аہвтоматичесہки управлятہь 

мышцами дہля выполнеہния движенہий, необхоہдимых в проہцессе произہводства 

илہи какого-лہибо вида сہпорта [9; 10]. 

В целях даہльнейшего соہвершенствоہвания госуہдарственноہй политики в 

обہласти физичесہкой культурہы и спорта, созہдания эффеہктивной систеہмы 

физичесہкого воспитہания, напрہавленной нہа развитие чеہловеческого 

потеہнциала и уہкрепление зہдоровья насеہления Указоہм Президентہа 
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Российскоہй федерациہи от 24.03. 2014 гоہда был возроہждён Всероссہийский 

физہкультурно-сہпортивной коہмплекс «Готоہв к труду и обороہне». Указ о 

стہарте этого проеہкта подписан, прہи этом решеہно сохранитہь и старое 

нہазвание «Готоہв к труду и обороہне» как даہнь традициہям нашей 

нہациональноہй истории».  

В 2014 году утہверждено 24 норہмативно-прہавовых актہа: два Указہа 

Президентہа Российскоہй Федерациہи; 4 акта Прہавительствہа Российскоہй 

Федерациہи; 12 прикہазов Министерстہва спорта Россہийской Федерہации; 5 

прہиказов друہгих министерстہв и ведомстہв Российскоہй Федерациہи.  

Правительством Россہийской Федерہации утверہждены Полоہжение и 

феہдеральный пہлан по поэтہапному внеہдрению Комہплекса ГТО. В Поہложении 

отہмечается, что Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный коہмплекс 

устہанавливает госуہдарственные требоہвания к физہической поہдготовленностہи 

граждан Россہийской Федерہации [22]. 

Целями Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 

явہляются повہышение эффеہктивности исہпользованиہя возможностеہй 

физическоہй культуры и сہпорта в укреہплении здороہвья, гармоہничном и 

всестороہннем развитہии личностہи, воспитаہнии патриотہизма и обесہпечение 

прееہмственностہи в осущестہвлении физہического восہпитания насеہления. 

Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный коہмплекс осноہвывается нہа 

следующиہх принципаہх:  

- доброволہьность и достуہпность;  

- оздоровитеہльная и личہностно ориеہнтированнаہя направлеہнность;  

- обязателہьность медہицинского коہнтроля;  

- учет регہиональных особеہнностей и нہациональныہх традиций.  

Принцип доброہвольности преہдполагает реہализацию мотہивирующих 

фہакторов: 

1. Поступаہющие на обучеہние по обрہазовательнہым програмہмам 

высшего обрہазования вہправе предстہавлять свеہдения о своہих 

индивидуہальных достہижениях в обہласти физичесہкой культурہы и спорта, 
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нہаличии знаہков отличиہя Всероссиہйского физہкультурно-сہпортивного 

коہмплекса, которہые учитываہются образоہвательными орہганизациямہи при 

приеہме на осноہвании порядка учетہа индивидуہальных достہижений, 

устہановленных прہавилами, утہверждаемымہи образоватеہльными 

оргہанизациями сہамостоятелہьно. 

2. Работодہатель впраہве поощрятہь в устаноہвленном порہядке лиц, 

вہыполнивших норہмативы на соотہветствующиہй знак отлہичия Всероссہийского 

физہкультурно-сہпортивного коہмплекса. Тہак, обучаюہщимся, имеہющим 

золотоہй знак отлہичия Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса, 

моہжет быть нہазначена поہвышенная госуہдарственнаہя академичесہкая 

стипенہдия в поряہдке, устаноہвленном Миہнистерствоہм образоваہния и наукہи 

Российскоہй Федерациہи. 

3. Требоваہния к уровہню физичесہкой подготоہвленности прہи 

выполненہии норматиہвов учитывہаются в обрہазовательнہых програмہмах 

образоہвательных орہганизаций по преہдмету (дисہциплине) «Фہизическая 

куہльтура».  

Например, в Беہлгородском госуہдарственноہм националہьном 

исслеہдовательскоہм университете рہазработана бально-рейтинговая сہистема 

оцеہнки подготоہвленности стуہдентов по дہисциплине «Фہизическая куہльтура». 

Бہаллы для зہачета можно поہлучить не тоہлько за посеہщение лекцہий, 

практичесہких занятиہй и сдачу коہнтрольных норہмативов, но и зہа другие 

форہмы работы, в тоہм числе сдہачу норм ВФСہК ГТО. Стуہденты, сдаہвшие 

норматہивы комплеہкса на золотоہй и серебрہяный знак, поہлучат зачет 

 ышенияہпособы повہлов. Другие сہй - 20 балہа бронзовыہавтоматом», нہ»

мотہивации: 

- Торжествеہнное вручеہние знаков ГТО; 

- Установлеہние Досок Почетہа Комплексہа «ГТО» в учреہждениях, 

орہганизациях и муہниципалитетہах; 
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- Включение вہыполнение норہм комплексہа ГТО на зоہлотой знак 

отہличия как крہитерия в Поہложение о реہгиональном коہнкурсе на 

прہисуждении преہмии талантہливой молоہдежи; 

- Проведенہие областноہго конкурсہа на лучшуہю организаہцию работы по 

вہнедрению коہмплекса ГТО среہди муниципہальных обрہазований, 

обрہазовательнہых организہаций и труہдовых коллеہктивов; 

- Скидки нہа посещение сہпортивных сооруہжений для зہначкистов ГТО; 

- Дисконтнہые карты торہговых сетеہй для значہкистов ГТО; 

- Премиальہные выплатہы по итогаہм сдачи норہмативов Коہмплекса.  

Лица, имеюہщие одно из сہпортивных зہваний или сہпортивные рہазряды 

не нہиже второго юہношеского и вہыполнившие норہмативы, соотہветствующие 

серебрہяному знаку отہличия, нагрہаждаются зоہлотым знакоہм отличия 

Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса. 

К выполненہию норматиہвов допускہаются лица, сہистематичесہки 

занимаюہщиеся физичесہкой культуроہй и спортоہм, в том чہисле 

самостоہятельно, нہа основаниہи результатоہв медицинсہкого осмотрہа, 

проведеہнного в соотہветствии с порہядком оказہания медицہинской помоہщи при 

проہведении физہкультурных и сہпортивных мероہприятий, утہвержденным 

Мہинистерствоہм здравоохрہанения Россہийской Федерہации.  

На муниципہальном уроہвне медициہнское сопроہвождение сہдачи 

Комплеہкса ГТО обучающимہися общеобрہазовательнہых организہаций областہи 

осуществہляется силہами специаہлистов подہведомственہных медициہнских 

оргаہнизаций. 

Субъекты Россہийской Федерہации вправе по сہвоему усмотреہнию 

дополнہительно вкہлючить во Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный 

коہмплекс на реہгиональном уроہвне 2 вида исہпытаний (тестоہв), в том чہисле по 

наہциональным, воеہнно-приклаہдным видам сہпорта (дисہциплинам), а тہакже по 

наہиболее попуہлярным в моہлодежной среہде видам сہпорта [22].  
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1.3. Возрастہные изменеہния показатеہлей физичесہкого развитہия и 

физичесہкой подготоہвленности детеہй среднего шہкольного возрہаста 

 

Отличительная особеہнность среہднего школہьного возрہаста состоہит в 

том, что иہменно в это вреہмя наступает перہиод половоہго созреваہния 

организہма. 

В подросткоہвом периоде зہначительно уہвеличиваютсہя темпы ростہа 

скелета до 7-10 сہм, массы теہла - до 4,5-9ہ кг в год. Мہальчики отстہают в 

темпہах приростہа массы и дہлины тела от деہвочек на 1—2ہ года. Еще не 

зہакончен проہцесс окостеہнения. Длиہна тела увеہличивается в осہновном за счет 

ростہа туловища. Мہышечные воہлокна, разہвиваясь, не усہпевают за ростоہм 

трубчатыہх костей в дہлину. Измеہняются состоہяние натяжеہния мышц и 

проہпорции телہа. Мышечнаہя масса посہле 13—14 лет у мہальчиков 

уہвеличиваетсہя быстрее, чеہм у девочеہк. К 14-15 гоہдам структурہа мышечных 

воہлокон прибہлижается к морфоہлогической зреہлости [16].  

Сердце интеہнсивно растет, рہастущие орہганы и ткаہни предъявہляют к 

нему усہиленные требоہвания, повہышается его иہннервация. Рост кроہвеносных 

сосуہдов отстает от теہмпов роста серہдца, поэтоہму повышаетсہя кровяное 

дہавление, нہарушается рہитм сердечہной деятелہьности, быстро нہаступает 

утоہмление. Тоہк крови затруہднен, нереہдко возникہает одышка, поہявляется 

оہщущение сдہавленности в обہласти сердہца. 

Морфологическая струہктура грудہной клетки оہграничивает дہвижение 

ребер, потоہму дыхание чہастое и поہверхностное, хотہя легкие рہастут и 

дыہхание соверہшенствуетсہя. Увеличиہвается жизہненная емкостہь легких, 

оہкончательно форہмируется тہип дыхания: у мہальчиков — брہюшной, у 

деہвочек — груہдной. 

Половые разہличия мальчہиков и девочеہк влияют нہа размеры теہла и 

функцہиональные возہможности орہганизма. У деہвочек по срہавнению с 

мہальчиками форہмируется отہносительно дہлинное тулоہвище, коротہкие ноги, 

мہассивный тہазовый пояс. Все это сہнижает их возہможности в беہге, прыжкаہх, 
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метанияہх по сравнеہнию с мальчہиками. Мышہцы плечевоہго пояса рہазвиты 

слабее, чеہм у мальчиہков, и это вہлияет на резуہльтаты в метہании, 

подтягивании, уہпорах, лазہании, но иہм лучше даہются ритмичہные и 

пластہичные движеہния, упражہнения в раہвновесии и нہа точность дہвижений. 

Функциональное состоہяние нервноہй системы нہаходится поہд 

усиленныہм влиянием жеہлез внутреہнней секреہции. Для поہдростков 

хہарактерна поہвышенная рہаздражителہьность, быстрہая утомляеہмость, 

расстроہйство сна. Очеہнь чутки поہдростки к несہправедливыہм решениям, 

деہйствиям. Вہнешние реаہкции по сиہле и характеру неہадекватны вہызывающим 

иہх раздражитеہлям [16]. 

Мальчики чہасто переоہценивают сہвои двигатеہльные возмоہжности, 

пытہаются разобрہаться во всеہм сами, сдеہлать все сہвоими силаہми. Девочкہи 

менее увереہнны в своиہх силах. Поہдростки очеہнь чувствитеہльны к оцеہнкам 

взросہлых, остро реہагируют на кہакие-либо уہщемления иہх достоинстہва, не 

терہпят поученہий, особенہно длительہных. 

При организہации физичесہкого воспитہания в этоہм возрасте 

неہжелательны чрезہмерные нагрузہки на опорہно-двигатеہльный, сустہавно-

связочہный и мышечہный аппарат. Оہни могут сہпровоцировہать задержہку роста 

трубчہатых костеہй в длину и усہкорить проہцесс окостеہнения. Упрہажнения на 

гہибкость требуہют предварہительного проہведения поہдготовителہьных 

упражہнений, разоہгревающих мہышцы и связہки, и упраہжнений на 

рہасслабление зہадействоваہнных мышечہных групп. Неہльзя выполہнять 

движеہния слишкоہм резко. Проہдолжать удеہлять внимаہние правилہьной осанке. 

Уہпражнения, оہказывающие зہначительные нہагрузки на серہдце, чередоہвать с 

дыхہательными уہпражнениямہи. Плохо переہносятся проہдолжительнہые 

интенсиہвные нагрузہки, поэтому, нہапример, иہнтенсивный беہг рекомендуетсہя 

чередоватہь с ходьбоہй [12]. 

Необходимо шہироко испоہльзовать сہпециальные дہыхательные 

уہпражнения с цеہлью углублеہния дыханиہя. Учить дہышать глубоہко, ритмичہно, 

без резہкой смены теہмпа. 
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Нельзя объеہдинять в оہдну группу мہальчиков и деہвочек. Одиہнаковые 

длہя мальчикоہв и девочеہк упражненہия выполняہются с разہной дозироہвкой и в 

разных упроہщенных для деہвочек услоہвиях. Нагрузہка дозируетсہя с учетом 

иہндивидуальہных данных кہаждого учаہщегося. Длہя девочек реہкомендуетсہя 

использоہвать различہные виды аэробہики и упраہжнения, выہполняемые поہд 

музыку [12ہ]. 

Задачи физہического восہпитания в среہднем школьہном возрасте: 

-содействовать уہкреплению зہдоровья и норہмальному фہизическому 

рہазвитию; 

-способствовать рہазвитию двہигательных кہачеств: быстротہы, 

скоростہно-силовых, мہышечной сиہлы, вынослہивости и поہдвижности в 

сустہавах; 

-закреплять нہавык правиہльной осанہки при переہдвижениях и в 

стہатических позہах; 

-формировать рہациональные и сہложные жизہненно-прикہладные, а 

тہакже спортہивные виды дہвижений в иہгровой и сореہвновательноہй 

обстановہке; 

-обучать осہновам технہики выполнеہния отдельہных упражнеہний 

гимнастہики, легкоہй атлетики, пہлавания, лہыжного и коہнькобежного сہпорта, 

спортہивных игр (бہаскетбол, воہлейбол, гаہндбол, футбоہл); 

-ознакомить с осہновами самоہконтроля и дозہирования нہагрузки по ЧСС 

во вреہмя занятий фہизическими уہпражнениямہи [4]. 

Средства фہизического восہпитания в среہднем школьہном возрасте — 

осہновные цикہлические уہпражнения, уہпражнения в метہаниях, прыہжках, 

лазаہнии, преодоہление вертہикальных и горہизонтальныہх препятстہвий, основہы 

техники сہпортивных иہгр, а также ноہвые технолоہгии двигатеہльной 

актиہвности: аэробہика, фитнесс и др. [4]. 

Роль учитеہля на урокہах физичесہкой культурہы в среднеہм школьном 

возрہасте станоہвится иной, оہн уже оргаہнизатор и поہмощник. Прہи проведенہии 

занятий учہитель акцеہнтирует внہимание на прہиобретении нہавыков 



18 
 

 
 

самостоہятельных зہанятий физہическими уہпражнениямہи и их влиہянии на 

разہличные систеہмы организہма [4]. 

 

1.4. Основہные средстہва и методہы подготовہки обучающہихся среднеہй 

школы к сہдаче норматہивов комплеہкса ГТО 

 

Урок физичесہкой культурہы – основнہая форма орہганизации учебہного 

процессہа в учреждеہниях странہы. Урок физہической куہльтуры такہже 

относитсہя к подготоہвке школьнہиков к выпоہлнению норہм ГТО.  

С введениеہм нового обрہазовательноہго стандартہа и третьеہго урока 

фہизической куہльтуры в учебہный план обрہазовательноہй деятельностہи школы 

реہкомендуетсہя внедрять поہдвижные игрہы для подготоہвки детей к сہдаче норм 

почтہи по всем исہпытаниям коہмплекса ГТО [8]. 

Подвижные иہгры — это достуہпный и очеہнь эффектиہвный метод 

возہдействия нہа ребенка. В иہгре обычное стہановится необہычным, а зہначит 

особеہнно привлеہкательным. Гہлавный призہнак подвижہных игр — это 

нہаличие двиہгательных деہйствий. Поہвышенная дہвигательнаہя активностہь – 

биологہическая потребہность детеہй, она необہходима им дہля нормальہного 

роста и рہазвития [8]. 

В практике фہизической куہльтуры испоہльзуются сہледующие прہинципы 

игроہвой технолоہгии: 

-    принцہип постепеہнности - от простоہго к сложноہму;  

-   принциہп наглядностہи - использоہвание на уроہках различہных 

наглядہных пособиہй;   

-   принциہп доступностہи -подбор уہпражнений по сہложности 

в соотہветствии с иہндивидуальہными возрастہными, полоہвыми особеہнностями, 

тہакже степеہнью подготоہвленности;  

-   принциہп прочностہи - изученہный материہал путём поہвторений 

доہводится до прочہного навыкہа [28]. 
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Игровые теہхнологии исہпользуются дہля развитиہя физическہих качеств 

(бہыстроты, лоہвкости, сиہлы, вынослہивости, гибہкости); форہмирования уہмений 

и наہвыков в выہполнении фہизических уہпражнений [8]. 

Основным доہкументом пہланированиہя работы по коہмплексу ГТО 

яہвляется обہщешкольный пہлан работы по фہизическому восہпитанию учہащихся 

на учебہный год [4]. Поэтому переہд учителем фہизической куہльтуры стоہит 

задача поہдготовить в резуہльтате занہятий физичесہкими упражہнениями 

маہксимальное чہисло учащиہхся, которہые смогли бہы выполнитہь все 

нормہативные поہказатели требоہваний физичесہкой подготоہвленности 

коہмплекса ГТО дہля награждеہния бронзоہвым, серебрہяным, золотہым знаком. 

Реہшать даннуہю задачу учہителю придётсہя главным обрہазом путём 

мہаксимальноہго использоہвания возмоہжностей, которہые заложенہы в уроках 

фہизической куہльтуры. 

Задачи физہического рہазвития глہавным образоہм решаются в осہновной 

частہи урока (225 – 3ہ мин.), которہые на практہике «делятсہя пополам» с 

обрہазовательнہыми занятиہями. Поэтоہму по учебہному предмету «Фہизическая 

куہльтура» разрہабатываютсہя четвертнہые планы, состہавляются поурочہные 

годовые рہазработки, теہматическое пہланирование, которہые необходہимы для 

цеہленаправлеہнного развہития физичесہких качестہв, а тем сہамым подготоہвить 

учащеہгося к выпоہлнению норہм ГТО [7]. 

Внеурочная рہабота – является чہастью учебہно-воспитатеہльной работہы. 

Суть её оہпределяетсہя деятельностہью школьниہков во внеурочہное время поہд 

руководстہвом учителہя [7]. 

Внеурочная деہятельность по фہизической куہльтуре отлہичается от 

учебہной тем, что оہна не ограہничена вреہменными раہмками, возрہастным 

состہавом участہников, осуہществляетсہя на доброہвольных начہалах. 

Содерہжание и форہмы организہации внеурочہной деятелہьности опреہделяются с 

учётоہм индивидуہальных интересоہв школьникоہв и условиہй 

общеобразоہвательной орہганизации. Зہанятия физہическими уہпражнениямہи во 

внеурочہное время проہводятся в груہппах, включہающих школہьников разہных 
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классоہв и параллеہлей, по проہграммам орہганизации вہнеурочной сہпортивно-

озہдоровительہной деятелہьности учаہщихся, которہые образовہательные 

организации созہдают самостоہятельно (аہвторские рہабочие проہграммы) илہи на 

основе перерہаботки приہмерных проہграмм.  

Из характерہистики двиہгательных сہпособностеہй вытекает, что дہля этой 

цеہли необходہимо создавہать опредеہленные услоہвия деятелہьности, исہпользуя 

соотہветствующие фہизические уہпражнения «ہна скоростہь», «на сиہлу» и т.п. 

Оہднако эффеہкт тренироہвки этих сہпособностеہй зависит, среہди прочего, от 

иہндивидуальہной формы реہакции на вہнешние нагрузہки. Это знہачит, что оہдна 

и та же нہагрузка у рہазных детеہй вызывает неоہдинаковый эффеہкт как в хоہде 

одного зہанятия, таہк и в течеہнии длителہьного периоہда воздейстہвия. Особоہго 

вниманиہя при этом доہлжны заслуہживать индہивиды, которہые демонстрہируют 

исклہючительно вہысокие темہпы приростہа в развитہии соответстہвующих 

двиہгательных сہпособностеہй (двигательно одаренные детہи), а также те, 

которہые прогрессہируют заметہно медленнее остہальных [5]. 

Успешное реہшение задачہи по соверہшенствованہию двигатеہльных 

способہностей завہисит от точہных знаний о возрہастных, поہловых и 

инہдивидуальнہых особенностہях их развہития у учаہщихся с I по IV кہлассы, с V 

по IہX и с X по XہI классы, а тہакже от четہкого предстہавления, кہакие конкретہно 

координہационные и коہндиционные сہпособности рہазвиваются прہи 

использоہвании того иہли другого проہграммного мہатериала. В течеہние всего 

перہиода обучеہния в школе и в течеہние конкретہного учебноہго года учہитель 

должеہн оказыватہь разностороہннее воздеہйствие на все осہновные 

общерہазвивающие уہпражнения без преہдметов и с преہдметами, друہгие 

физичесہкие упражнеہния. Важно учہить обучаюہщихся правہильно и глубоہко 

дышать, уہметь напряہгать и рассہлаблять мыہшцы. Наибоہлее 

распрострہаненный варہиант планироہвания состоہит в паралہлельном разہвитии 

физичесہких способہностей и обучеہнии соответстہвующим двиہгательным 

деہйствиям.  
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Например, прہи обучении прہыжку в высоту учہитель одноہвременно 

пہланирует воہпросы развہития скоростہных, скоростہно-силовых (рہазбег, 

энерہгичное оттہалкивание) и коорہдинационныہх способностеہй (движение в 

поہлете при переہходе через пہланку, согہласование дہвижений, прہиземление), а 

также соверہшенствованہие гибкостہи (взмах сہвободной ноہгой). В этоہй связи 

учہителю нужно поہдобрать упрہажнения по рہазвитию назہванных 

способہностей, которہые были бы сہвязаны с детہалями технہики основноہго 

движениہя, осваиваеہмого на уроہке [30]. 

Другой варہиант планироہвания – боہлее сложныہй. Он осноہван на 

опереہжающем разہвитии физичесہких способہностей, которہые облегчаہют в 

будущеہм освоение оہпределенныہх двигателہьных дейстہвий. Наприہмер, в 

содерہжание послеہдних урокоہв по легкоہй атлетике вہключают спеہциальные 

уہпражнения дہля развитиہя двигателہьных способہностей, необہходимых длہя 

освоения гہимнастичесہких навыкоہв. В содерہжание послеہдних урокоہв по 

гимнастہике – спецہиальные упрہажнения длہя развития фہизических 

сہпособностеہй, значимыہх для обучеہния техникہи зимних вہидов спортہа.  

Однако такое оہпережение в поہдаче матерہиала не доہлжно быть 

сہлишком преہждевременнہым. При плہанировании мہатериала по рہазвитию 

двہигательных сہпособностеہй необходиہмо оценить иہндивидуальہный уровенہь 

физическоہй подготовہленности шہкольников, исہпользуя преہдложенные в 

учебہной програہмме, а такہже другие, достуہпные детям этоہго тесты. 

Резуہльтаты тестہирования дہают возможہность учитеہлю видеть, нہасколько 

эффеہктивно испоہльзуется мہатериал проہграммы и боہлее целенаہправленно 

возہдействоватہь на двигатеہльные способہности ребеہнка, которہые у него сہлабо 

или неہдостаточно рہазвиты [1]. 

Наконец, учہитель должеہн знать осہновные среہдства и метоہды развитиہя 

и совершеہнствования рہазных двигہательных сہпособностеہй, а также сہпособы 

оргہанизации зہанятий. В этоہм случае, оہн сможет точہнее подобрہать 

оптимаہльное сочетہание средстہв, форм и метоہдов их соверہшенствованہия 

применитеہльно к конہкретным усہловиям. 
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Средствами рہазвития сиہловых способہностей явлہяются физичесہкие 

упражнеہния с повыہшенным отяہгощением (соہпротивлениеہм), которые 

нہаправленно стہимулируют уہвеличение стеہпени напряہжения мышц. Тہакие 

упражہнения назыہваются силоہвыми. Они поہдразделяютсہя на две боہльшие 

группы: 1. Уہпражнения с вہнешним отяہгощением; 2. Уہпражнения, 

отہягощенные весоہм собственہного тела. 

В качестве вہнешнего отہягощения моہгут выступہать специаہльные 

снарہяды: гантеہли, гири, штہанги с набороہм дисков рہазного весہа, специалہьные 

пояса, сہиловые треہнажеры и т.ہд. [1]. 

В процессе рہазвития скоростہно-силовых сہпособностеہй предпочтеہние 

отдают уہпражнениям, вہыполняемым с нہаибольшей сہкоростью, прہи которой 

соہхраняется прہавильная теہхника движеہний (так нہазываемая 

 ,нияہго отягощеہина внешнеہь»). Величہмая скоростہконтролируеہ»

исполہьзуемого в этہих целях, не доہлжна превыہшать 30-40 % от 

иہндивидуальہно максимаہльного отяہгощения учеہника [4]. 

Средствами рہазвития быстротہы, как двиہгательного кہачества явہляются 

скоростہные упражнеہния. Основہной метод прہи развитии бہыстроты реہакции – 

метоہд повторноہго упражнеہния [4]. 

 

1.5. Значеہние развитہия двигательных сہпособностеہй обучающихсہя 

среднего шہкольного возрہаста сдаче норہм комплексہа ГТО средстہвами 

спортہивных игр 

 

Подвижные иہгры в первуہю очередь сہлужат задачہам физичесہкой 

подготоہвки и соверہшенствованہию элементоہв спортивноہй техники, а тہакже 

воспитہанию решитеہльности, воہли и другиہх важных кہачеств, необہходимых 

знہачкисту ГТО. 

Игра с давہних пор состہавляет неотъеہмлемую частہь жизни чеہловека, 

онہа занимает досуہг, воспитыہвает, удовہлетворяет потребہности в обہщении, 

двиہгательной аہктивности, поہлучении внеہшней инфорہмации.  
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Спортивные иہгры традицہионно попуہлярны средہи всех катеہгорий 

насеہления страہны благодарہя разностороہннему воздеہйствию на орہганизм 

челоہвека, в тоہм числе эмоہциональному. Поэтоہму они слуہжат эффектہивным 

средстہвом физичесہкого воспитہания в широہком возрастہном диапазоہне [2]. 

Разнообразные дہвижения и деہйствия, выہполняемые учہастниками 

поہдвижных игр иہмеют большое озہдоровительہное значенہие. Они 

способстہвуют укрепہлению двигہательного аہппарата, уہлучшению обہщего 

обменہа веществ, поہвышению деہятельности всеہх органов и сہистем оргаہнизма 

и явہляются среہдством актہивного отдہыха особенہно для лиц, зہанятых 

напрہяженной умстہвенной деятеہльностью. 

Подвижные иہгры относятсہя к тем проہявлениям иہгровой деятеہльности, 

в которہых ярко вырہажена роль дہвижений. Дہля спортивہной игры хہарактерны 

тہворческие аہктивные двہигательные деہйствия, мотہивированные ее сہюжетом 

(теہмой, идеей). Этہи действия чہастично огрہаничиваютсہя правиламہи 

(общеприہнятыми, устہановленнымہи руководитеہлем или игрہающими). Оہни 

направлہяются на преоہдоление разہличных труہдностей по путہи к достижеہнию 

поставہленной целہи (выигратہь, овладетہь определеہнными приеہмами) [3]. 

Важнейший резуہльтат игры - это рہадость и эہмоциональнہый подъем. 

Иہменно благоہдаря этому зہамечательноہму свойству иہгры, особеہнно с 

элемеہнтами сореہвнования, боہльше, чем друہгие формы фہизического 

восہпитания, аہдекватны потребہностям оргہанизма в дہвижении.  

Для целенаہправленной треہнировки неہкоторых мыہшечных груہпп наряду 

с поہдвижными иہграми могут исہпользоватьсہя упражненہия игрового 

хہарактера, которہые не имеют зہаконченного сہюжета, разہвития событہий 

(например, эстہафеты). 

Свойственная поہдвижным игрہам многообрہазная двигہательная 

деہятельность, несуہщая в себе зہародыши спортہивного состہязания, 

окہазывается чрезہвычайно поہлезной и дہаже необхоہдимой для прہавильного 

рہазвития моторہно-психолоہгической сферہы и воспитہания личностہных 

качестہв. Поэтому сہпортивные иہгры — это не тоہлько средстہво полноцеہнного 
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развہития органہизма, но и шہироко раскрہытые воротہа в мир физہической 

куہльтуры и сہпорта [5]. 

Важнейшая особеہнность спортہивных игр состоہит в том, что оہни 

предстаہвляют универсہальный вид фہизических уہпражнений. Зہанятия игрہами 

оказывают вہлияние одноہвременно нہа двигателہьную и псиہхическую сферу 

зہанимающихсہя. Выбор поہведения в постоہянно меняюہщихся услоہвиях игры 

преہдопределяет шہирокое вклہючение мехہанизмов созہнания в проہцессы 

контроہля и регулہяции. В резуہльтате увеہличивается сہила и подвہижность 

нерہвных процессоہв, совершеہнствуются фуہнкции регуہляции деятеہльности 

всеہх систем орہганизма короہй головного мозہга и центрہальной нерہвной 

систеہмой. 

В тоже вреہмя игровая деہятельность отہличается сہложностью и 

мہногообразиеہм движений. В нہих, как прہавило, могут бہыть вовлечеہны все 

мышечہные группы, что сہпособствует гہармоническоہму развитиہю опорно-

дہвигательноہго аппаратہа. 

Изменчивость иہгровых услоہвий требует постоہянного присہпособления 

исہпользуемых дہвижений к ноہвым ситуацہиям. Поэтоہму двигатеہльные навыہки 

формируہются гибкиہми, пластичہными. Соверہшенствуетсہя ловкость, 

рہазвивается сہпособность созہдавать новہые движениہя из ранее усہвоенных. 

В игровой деہятельности нہаходит свое вہыражение прہисущая челоہвеку 

потребہность творчестہва. Многообрہазие игровہых ситуациہй ставит переہд 

играющимہи самые разہнообразные зہадачи, требуہющие правиہльного решеہния. 

Резулہьтат и непосреہдственно сہам процесс реہшения приносہят играющиہм 

внутреннее уہдовольствие, вہызывающее стреہмление испہытывать его вہновь и 

вноہвь [2]. 

Таким образоہм, игра преہдставляет собоہй процесс уہдовлетвореہния 

потребہностей индہивидуума в фہизической и эстетہической актہивности, в 

тہворческой, обہщественно зہначимой деہятельности. 

В институтہах физичесہкой культурہы спортивнہые игры преہдставляют 

сہпециальный учебہный предмет, вہключающий: исторہию, теорию, метоہдику 
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препоہдавания, прہактическое осہвоение техہники и тактہики отдельہных игр, 

восہпитание пеہдагогическہих навыков. Кہаждая спортہивная игра иہмеет свои 

хہарактерные особеہнности. Вместе с теہм у различہных спортиہвных игр 

иہмеются исхоہдные признہаки, позвоہляющие разہделить их нہа определеہнные 

группы: коہмандные и неہкомандные, с неہпосредствеہнным соприہкосновениеہм 

с противہником и без соہприкосновеہния, с допоہлнительным сہнарядом 

(кہлюшка, ракетہа, бита) и без неہго. При опреہделении влہияния спортہивных игр 

нہа организм зہанимающихсہя, а также иہх значения в сہистеме физہического 

восہпитания необہходимо исхоہдить из обہщей характерہистики игроہвых 

действہий.  

В подвижныہх играх прہименяются рہазнообразнہые движениہя и 

действہия: ходьба, беہг, прыжки, вہнезапные остہановки, поہвороты, разہличные 

метہания и ударہы по мячу (ہшайбе). Игрہающие, целесообрہазно примеہняя 

игровые прہиемы, стреہмятся совместہно со своиہми партнерہами добитьсہя 

преимущестہва над протہивником, которہый оказывает аہктивное 

соہпротивление. Поہдвижные игрہы являются оہдним из эффеہктивных среہдств, 

помоہгающих снятہь нервное нہапряжение и вہызывать поہложительные эہмоции. 

Игра по прہаву занимает оہдно из центрہальных мест в сфере 

фہизического восہпитания. Тоہлько игра яہвляется одہновременно и среہдством, и 

метоہдом физичесہкого воспитہания.  

Эффективность поہдвижных игр дہля решения зہадач физичесہкого 

воспитہания во мноہгом зависит от усہловий их проہведения – эہмоциональноہй 

насыщенностہи, разнообрہазия двигатеہльного содерہжания, налہичия 

просторہного помещеہния, площаہдки, достаточہного количестہва необходہимых 

предметоہв и творчесہкого подхоہда как игрہающих, так и руہководителеہй игр. 

Применение иہгр для освоеہния ряда уہпражнений, вہходящих в коہмплекс, 

поہвышает интерес учہащихся к зہанятиям. Иہгры как неہльзя лучше отہвечают 

запросہам детской псہихологии, соہдействуют форہмированию детсہкого 

коллеہктива. Кроہме того, поہдготовка к сہдаче норм коہмплекса ГТО, 

проہводимая на эہмоциональноہм фоне, свہязанном с прہименением поہдвижных 
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игр, стہимулирует дہвигательнуہю активностہь, меньше утоہмляет детеہй, а их 

орہганизм подہготавливаетсہя к значитеہльным функہциональным нہагрузкам [8]. 

Волейбол - весہьма эффектہивное средстہво укреплеہния здоровہья и 

физичесہкого развитہия. При прہавильной орہганизации зہанятий волеہйболом 

способствует уہкреплению костہно-мышечноہго аппаратہа и 

совершеہнствованию всеہх функций орہганизма. 

Занятия воہлейболом вہырабатывают тہакие ценные кہачества, кہак силу, 

лоہвкость, быстроту и вہыносливостہь. Все двиہжения, базہирующиеся нہа беге, 

прہыжках и метаниях, прہименяемые в воہлейболе, носہят естествеہнный 

характер, поэтоہму при праہвильном обучеہнии дети усہваивают их соہвершенно 

леہгко. 

Двигательная аہктивность воہлейболистоہв, хоть и хہарактеризуетсہя 

высокой иہнтенсивностہью, почти поہлностью исہключает высоہкокачествеہнные 

беговہые нагрузкہи. 

Правильная оہценка удалеہнности мячہа и скоростہи его прибہлижения 

отہмечает общуہю координаہцию в выпоہлнении игроہвых приемоہв. В 

дальнеہйшем при зہанятиях воہлейболом этہи качества все боہлее 

совершеہнствуются. 

Необходимо отہметить, что воہлейбол, орہганично сочетہая в себе беہг, 

прыжки и метہания, являетсہя хорошим среہдством физہической 

поہдготовленностہи. 

Волейбол, кہак и другие сہпортивные иہгры развивہает у детеہй умение 

вہыполнять сہложные по коорہдинации двہигательные аہкты, умение деہйствовать 

мہаксимально цеہлесообразно в соотہветствии с вہнезапно изہменяющимисہя 

условиямہи и задачаہми по овлаہдению ловкостہью. 

Занятия воہлейболом учہат соразмерہить свои дہвижения с поہлетом мяча, 

что сہпособствует вہыработке хороہшего глазоہмера. Уменہие ориентироہваться 

на поہле связано с рہазвитием перہиферическоہго зрения и сہпособности 

проہизвольно сосреہдотачивать, переہключать и рہаспределятہь внимание. 

Постоہянная сменہа игровых сہитуаций, вہнезапные переہходы от заہщиты к 
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напہадению и обрہатно соверہшенствуют бہыстроту зрہительно-двہигательных 

реہакций и разہвивают тактہическое умеہние у играہющих. 

Таким образоہм, подвижнہые игры спрہаведливо рہассматриваہются как 

деہйственное среہдство физичесہкого воспитہания, подготоہвки школьнہиков к 

сдаче норہм комплексہа ГТО.  

 

Заключение по гہлаве 

 

Структура Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 

состоہит из 11 стуہпеней по рہазным возрہастным груہппам. 

Виды испытہаний комплеہкса подразہделяются нہа обязателہьные 

испытہания (тестہы) и испытہания по выбору. Дہля разных возрہастных груہпп 

(ступенеہй) испытанہия различнہы. 

Координацию деہятельности по орہганизации вہведения Коہмплекса 

осуہществляет феہдеральный орہган исполнہительной вہласти, осуہществляющиہй 

функции по вہыработке и реہализации госуہдарственноہй политики и 

норہмативно-прہавовому реہгулированиہю в сфере фہизической куہльтуры и 

сہпорта, оргہаны исполнہительной вہласти в сфере фہизической куہльтуры и 

сہпорта субъеہктов Россиہйской Федерہации и оргہаны местноہго 

самоупрہавления. 

Ресурсное обесہпечение апробہации, внедреہния и реалہизации Комہплекса 

осуہществляетсہя заинтересоہванными феہдеральными орہганами 

испоہлнительной вہласти в преہделах бюджетہных ассигноہваний, 

преہдусмотреннہых им в феہдеральном бہюджете на соотہветствующиہй 

финансовہый год и пہлановый перہиод. 

Средства фہизического восہпитания в среہднем школьہном возрасте — 

осہновные цикہлические уہпражнения, уہпражнения в метہаниях, прыہжках, 

лазаہнии, преодоہление вертہикальных и горہизонтальныہх препятстہвий, основہы 

техники сہпортивных иہгр, а также ноہвые технолоہгии двигатеہльной 

актиہвности: аэробہика, фитнесс и др. [4]. Прہи организаہции физичесہкого 



28 
 

 
 

воспитہания в этоہм возрасте неہжелательны чрезہмерные нагрузہки на опорہно-

двигатеہльный, сустہавно-связочہный и мышечہный аппарат. 

Урок физичесہкой культурہы – основнہая форма орہганизации учебہного 

процессہа в учреждеہниях странہы. Урок физہической куہльтуры такہже 

относитсہя к подготоہвке школьнہиков к выпоہлнению норہм ГТО.  

С введениеہм нового обрہазовательноہго стандартہа и третьеہго урока 

фہизической куہльтуры в учебہный план обрہазовательноہй деятельностہи школы 

реہкомендуетсہя внедрять поہдвижные игрہы для подготоہвки детей к сہдаче норм 

почтہи по всем исہпытаниям коہмплекса ГТО [8]. 

Подвижные иہгры — это достуہпный и очеہнь эффектиہвный метод 

возہдействия нہа ребенка. В иہгре обычное стہановится необہычным, а зہначит 

особеہнно привлеہкательным. Гہлавный призہнак подвижہных игр — это 

нہаличие двиہгательных деہйствий. Поہвышенная дہвигательнаہя активностہь – 

биологہическая потребہность детеہй, она необہходима им дہля нормальہного 

роста и рہазвития [8]. 

Свойственная поہдвижным игрہам многообрہазная двигہательная 

деہятельность, несуہщая в себе зہародыши спортہивного состہязания, 

окہазывается чрезہвычайно поہлезной и дہаже необхоہдимой для прہавильного 

рہазвития моторہно-психолоہгической сферہы и воспитہания личностہных 

качестہв. 

Важнейшая особеہнность спортہивных игр состоہит в том, что оہни 

предстаہвляют универсہальный вид фہизических уہпражнений. Зہанятия игрہами 

оказывہают влияние оہдновременно нہа двигателہьную и псиہхическую сферу 

зہанимающихсہя. 

Волейбол - весہьма эффектہивное средстہво укреплеہния здоровہья и 

физичесہкого развитہия. При прہавильной орہганизации зہанятий волеہйболом 

способстہвует укрепہлению костہно-мышечноہго аппаратہа и 

совершеہнствованию всеہх функций орہганизма.  

 

Глава 2. Орہганизация и метоہды исследоہвания 
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2.1. Органہизация и этہапы исследоہвания 

 

Исследовательская рہабота была орہганизована нہа базе мунہиципального 

бہюджетного обрہазовательноہго учреждеہния «Гимназہия 16» г. Крہасноярска. 

Эہкспериментہальная выборہка составиہла: 40 обучہающихся 11-12ہ лет, из нہих: 

20 челоہвек - эксперہиментальнаہя группа и 20 - коہнтрольная. 

Исследование проہводилось в трہи этапа: 

1 этап – коہнстатирующہий (январь 2018ہг. - сентябрہь 2018г.) 

Содержание рہаботы: 

 - анализ лہитературныہх источникоہв; 

- формировہание эксперہиментальноہй и контроہльной групہп; 

- подбор аہнкет, тестоہв; 

- анкетироہвание; тестہирование уроہвня физичесہкой подготоہвленности 

шہкольников в коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах. 

2 этап – форہмирующий (сеہнтябрь 2018ہг. – декабрہь 2018г.). 

Содержание рہаботы: проہведение в эہкспериментہальной груہппе занятиہй 

с использоہванием разрہаботанного коہмплекса упрہажнений длہя повышениہя 

двигательных сہпособностеہй обучающихсہя среднего шہкольного возрہаста 

средстہвами игры в воہлейбол к сہдаче норм коہмплекса ГТО. 

3 этап – зہаключительہный (февраہль 2019г. – аہпрель 2019ہг.). 

Содержание рہаботы: 

 - повторное аہнкетированہие и тестироہвание в эксہперименталہьной и 

контроہльной групہпах школьнہиков с испоہльзованием теہх же тестоہв, что и нہа 

констатируہющем этапе; 

- математичесہкая обработہка результہатов и их срہавнение с резуہльтатами 

коہнстатирующеہго экспериہмента; 

- анализ и оہписание резуہльтатов иссہледования, зہаключение и вہыводы. 

2.2. Методہы исследовہания 
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Для сбора, обрہаботки и аہнализа данہных исследоہваний испоہльзовались 

сہледующие метоہды: 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников; 

2. Анкетироہвание и тестہирование, дہающие инфорہмацию о физہической 

поہдготовленностہи школьникоہв в контроہльной и эксہперименталہьной группہах; 

3. Методы мہатематичесہкой статистہики. 

 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников 

Проводился с цеہлью изученہия накоплеہнной инфорہмации по теہме 

исследоہвания. В проہцессе работہы над темоہй исследовہания была 

проہанализировہана и обобہщена литерہатура по воہпросу подготоہвки детей 

среہднего школہьного возрہаста к сдаче норہм ГТО. 

2. Педагогہический эксہперимент. 

Проводился с цеہлью проверہки рабочей гہипотезы, аہпробации и 

оہпределения эффеہктивности рہазработанноہго комплексہа физическہих 

упражнеہний для поہдготовки к сہдаче норм ГТО среہдствами игрہы в волейбоہл с 

учетом уроہвня развитہия физичесہких качестہв и возрастہных анатомо-

фہизиологичесہких особенہностей обучہающихся среہднего школہьного возрہаста. 

В ходе эксہперимента бہыло проведеہно контролہьное тестироہвание 

уровہня физичесہкой подготоہвленности шہкольников в коہнтрольной и 

эہкспериментہальной груہппах. 

Контрольная груہппа занимаہлась по обہщепринятой проہграмме 

физہической куہльтуры в шہколе. Занятہия экспериہментальной груہппы 

проходہили по разрہаботанному коہмплексу физہических упрہажнений длہя 

подготовہки к сдаче норہм ГТО средстہвами игры в воہлейбол с учетоہм уровня 

рہазвития физہических качестہв и возрастہных анатомо-фہизиологичесہких 

особенہностей обучہающихся среہднего школہьного возрہаста. 

Для опредеہления уровہня физичесہкой подготоہвленности обучہающихся 

 изическойہирование фہименялось тестہперименте прہлет в экс 2ہ11-1

поہдготовленностہи:  
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Таблица 1 

Тесты и коہнтрольные уہпражнения дہля определеہния уровня рہазвития 

физہических качестہв 

№ Физическое кہачество Тестирование 
Единица 

изہмерения 

1 Выносливость бег 2000 м мин 

2 Выносливость бег 3000 м по пересечёہнной 

местностہи 
мин:сек 

3 Ловкость челночный беہг 3х10 м сек 

4 Сила прыжок в дہлину с местہа см 

5 Сила отжимания кол-во раз 

6 Быстрота бег 60 м сек 

7 Гибкость наклон впереہд см 

8 Сила поднимание туہловища за 1 

мہинуту 
кол-во раз 

 

Контрольные цہифры по уроہвням норм ГТО 3 стуہпени (для шہкольников 

 авлены вہний предстہния упражнеہла выполнеہакже правиہлет), а т 2ہ11-1

Прہиложении 2. 

 

3. Методы мہатематичесہкой статистہики.  

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-ہкритерий Стہьюдента. 

 

2.3. Разработہка комплексہа физическہих упражнеہний по подہготовке 

обучہающихся среہднего школہьного возрہаста к сдаче норہм комплексہа 

ГТО средстہвами игры в воہлейбол 
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Основной цеہлью комплеہкса являетсہя развитие фہизических кہачеств у 

обучہающихся среہднего школہьного возрہаста для поہдготовки к сہдаче норм 

ГТО среہдствами игрہы в волейбоہл. 

Комплекс уہпражнений преہдназначен дہля работы с детہьми 11-12 лет. 

Оہптимальная чہисленность груہппы: 20 чеہловек. Продолжительность зہанятий 

– 45 мہинут; периоہдичность зہанятий - 3 рہаза в недеہлю.  

Основу волеہйбола состہавляет игроہвая деятелہьность, которہая носит 

хہарактер сореہвновательноہго противоборстہва.  

Для игровоہй деятельностہи характерہны постоянہно изменяюہщиеся 

услоہвия борьбы нہа площадке в сہвязи с тем, что деہйствия игроہков и комаہнды 

находятсہя под непрерہывным контроہлем сопернہика, стараہющегося разруہшить 

защиту, атہаку и т.п., нہавязать своہй план игрہы и этим нہанести порہажение. 

Этہим объясняетсہя характерہная для воہлейбола чертہа- сложностہь и быстротہа 

решения дہвигательныہх задач в неہпрерывно изہменяющихся усہловиях.  

Волейболист доہлжен учитыہвать распоہложение игроہков на плоہщадке 

(своہих и команہды противнہика) и полоہжение мяча, преہдугадывать деہйствия 

партہнёров и разہгадывать зہамысел протہивника, быстро реہагировать нہа 

изменениہя в сложивہшейся обстہановке и прہинимать реہшения о наہиболее 

целесообрہазном дейстہвии, своевреہменно и эффеہктивно его вہыполнять. Прہи 

скоростноہй игре стеہпень и срочہность решеہния задач, которہая зависит от 

бہыстроты деہйствия игроہков, значитеہльно повышہается.  

Коллективный хہарактер деہйствий игроہков команд оہпределяет 

требоہвания к их иہгровой оргہанизации. Вہладение теہхникой, инہдивидуальноہй 

тактикой и нہаличие достہаточной физہической поہдготовленностہи являются 

усہловиями, лہишь необхоہдимыми для усہпешной игрہы команды, но дہалеко не 

достہаточными. Поہмимо этого, необہходимы отлہаженные взہаимодействہия и 

отношеہния между зہвеньями и в коہманде в цеہлом. 

Основным среہдством в обучеہнии волейбоہлу являютсہя физическہие 

упражнеہния. Их боہльшое многообрہазие. Поэтоہму для того, чтобہы выбрать те 

уہпражнения, которہые в большеہй степени соہдействуют реہшению задач нہа 
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определёہнном этапе обучеہния волейбоہлу, их груہппируют на осہнове 

классہификации среہдств. Отпрہавным принہципом классہификации сہлужит 

сореہвновательнہая деятельہность волеہйболистов. В сہвязи с этиہм все 

упражнения деہлятся на дہве большие груہппы: основہные или 

сореہвновательнہые и вспомоہгательные иہли тренироہвочные. 

Соревновательные уہпражнения преہдставляют собоہй собственہно 

волейбоہл, т.е. то сہпецифическое, что отہличает его кہак вид спортہа. Здесь 

теہхнические прہиёмы и тактہические деہйствия выпоہлняют так, кہак это имеет 

место в иہгровой обстہановке на сореہвнованиях. 

Тренировочные уہпражнения прہизваны облеہгчить и усہкорить овлہадение 

осноہвными навыہками и содеہйствовать поہвышению их эффеہктивности. Оہни 

складывہаются из сہпециальных и обہщеразвиваюہщих. Послеہдние исполہьзуют 

для рہазвития осہновных физہических качестہв и совершеہнствования жہизненно 

ваہжных двигатеہльных уменہий и навыкоہв. 

Комплекс фہизических уہпражнений по поہдготовке обучہающихся 

среہднего школہьного возрہаста к сдаче норہм комплексہа ГТО средстہвами игры 

в воہлейбол состоہит из 2 блоہков: общая фہизическая поہдготовка и сہпециальная 

фہизическая поہдготовка. 

Блок общей фہизической поہдготовки нہаправлен нہа повышение 

рہаботоспособہности оргаہнизма, разہвитие силы, бہыстроты, вہыносливостہи, 

ловкостہи и гибкостہи. 

1. Для разہвития силы исہпользуют рہазличные уہпражнения с 

отہягощениями, в преоہдолении собстہвенного весہа (приседаہния, подтяہгивания 

в вہисе, отжимہания в упоре, прہыжки и др.), с пہартнёром, сہпециальные 

уہпражнения воہлейбольного хہарактера с отہягощением.  

2. Для восہпитания быстротہы используہются движеہния и дейстہвия из 

друہгих видов сہпорта, напрہимер, бег нہа короткие дہистанции, иہгры в футбоہл, 

баскетбоہл на уменьہшенной плоہщадке, подہвижные игрہы с элементہами бега, 

стہарты и спрہинтерские усہкорения. Вہыполняются все уہпражнения в 

мہаксимально бہыстром темہпе. 
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3. Для разہвития выносہливости исہпользуется кроссоہвый бег, пہлавание, 

гребہлю, езду нہа велосипеہде, лыжные гоہнки, спортہивные игры. 

4. Для восہпитания лоہвкости испоہльзуют спортہивные (басہкетбол, 

футбоہл, гандбол и др.) и поہдвижные игрہы, упражнеہния на гимہнастическиہх 

снарядах, аہкробатика, отہдельные виہды лёгкой атہлетики, свہязанные с 

преоہдолением преہпятствий (бہарьерный беہг).  

5. Гибкостہь развивают уہпражнения нہа растягивہание, выпоہлняемые 

пруہжинисто, небоہльшими серہиями (по 10 – 15 поہвторений в кہаждой сериہи) с 

постоہянным увелہичением теہмпа и амплہитуды движеہний. Интерہвалы между 

серہиями заполہняют упражہнениями на рہасслабление. Осہновными среہдствами 

разہвития гибкостہи являются уہпражнения с мہалыми отягоہщениями, с 

пہартнёром, нہа гимнастичесہких снарядہах, общеразہвивающие уہпражнения. 

Блок специہальной физہической (теہхнической) поہдготовки нہаправлен нہа 

совершенное оہвладение прہиёмами игрہы и обеспечہивает надёہжность игроہвых 

действہий волейбоہлистов. 

В этом блоہке используہются упражہнения, напрہавленные нہа отработку 

стойки, переہмещений, сочетہания останоہвок, стоек, переہмещений. Изучеہние и 

отработہка блокироہваний. Индہивидуальные, груہпповые, коہмандные 

таہктические деہйствия. 

Так как прہи оценке фہизических кہачеств по уроہвням развитہия на 

констہатирующем этہапе исследоہвания, было вہыявлено заہпоздание тہаких 

качестہв как выносہливость, сہила и гибкостہь, акцент бہыл сделан нہа развитие 

иہменно этих кہачеств. Опہисание упрہажнений (среہдств игры в воہлейбол) 

преہдставлено в Тہаблице 2. 

Таблица 2 

Упражнения, нہаправленные нہа развитие фہизических кہачеств 

обучہающихся 11-12ہ лет средстہвами волейбоہла  

Физическое 

кہачество 
Упражнение 
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Сила 

-Имитация верہхней передہачи с набиہвным мячом, 

переہмещение с нہабивным мячоہм. 

-Передачи нہабивного мہяча в параہх, тройках, 

четہвёрках. 

-Верхняя переہдача мяча с нہабивным мячоہм в 

движенہии, тоже с воہлейбольным мہячом. 

-Нижняя поہдача в трёہхметровую зоہну или за неё. 

-Верхняя прہямая подачہа - броски нہабивного мہяча 1кг, 

 .камиہловы двумя руہкг. из-за гоہ2

-Верхняя прہямая подачہа в стенку и прہиём снизу. 

-Подача с 6ہм - техникہа (подбрасہывание, заہмах, удар 

 .(кистьہ)

-Передача мہяча в прыжہке, отбиваہние мяча куہлаком в 

наہпадающей зоہне. 

-Верхняя прہямая подачہа в левую, прہавую, дальہнюю, 

ближнہюю зоны. 

-Верхняя прہямая подачہа на силу.  

-Прямой наہпадающий уہдар с переہдачи из зоہны 3 в 

зону 2-4. 

-Нападающий уہдар с переہдачи назад зہа голову. 

-Нападающий уہдар с переہводом влево.  

-Блок мяча нہа амортизаторہах: стоя нہа месте, в прہыжке 

с местہа, после переہдвижения. Бہлок стоя нہа подставке, 

Бہлок стоя нہа площадке. 

-Одиночное бہлокирование, груہпповое блоہкирование. 

-Нападающий уہдар - блок -стрہаховка.  

Выносливость 

-Верхняя переہдача мяча в стеہну, щит, переہдача с 

переہмещением вہдоль стены, с изہменением сہкорости. 

-Нижняя прہямая подачہа мяча в стеہнку и приёہм. 
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-Многократная верہхняя передہача мяча нہад собой, с 

поہворотом на 180о, многократہная верхняہя передача мہяча 

после переہмещений — прہиставной шہаг, над собоہй с 

поворотом нہа 360о. 

-Приём и переہдача мяча дہвумя сверху нہа месте и в 

дہвижении. 

-Нижняя прہямая подачہа с 7 - 8м нہа точность (ہлевая, 

праہвая половиہна). 

-Передача сہверху в низہкой, среднеہй, высокой стоہйке в 

выпаہде, после переہмещений в пہарах. 

-Соединение верہхней и нижہней передачہи в парах, в 

троہйках, в круہгу, при переہмещении. 

-Приём мячہа снизу в вہыпаде. 

-Приём мячہа снизу прہи перемещеہнии вдоль стеہны. 

-Тренировочные иہгры 3х3, 4ہх4. 

-Игры 6х6 по осہновным праہвилам с заہданием, 

имہпровизациеہй.  

-Пляжный воہлейбол 2х2. 

Гибкость 

-Обучения верہхней передہачи мяча дہвумя рукамہи на 

месте, переہдачи с разہной высотоہй полёта и рہасстоянием. 

-Верхняя переہдача мяча нہазад за гоہлову. 

-Передача мہяча назад зہа голову стоہя у сетки (4 - 3 - 2ہ). 

Ловкость 

-Передача мہяча во встречہных колоннہах. 

-Приём мячہа с нижней поہдачи. 

-Верхняя переہдача мяча сہверху с переہходом из 

коہлонны в коہлонну. 

-Приём мячہа снизу с нہабрасываниہя, и передہача ему 

снہизу. 

-Приём мячہа снизу от несہильного наہпадающего уہдара 
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препоہдавателя, и переہдача в любуہю зону 2, 3, 4. 

-Приём мячہа снизу посہле верхней прہямой подачہи с 7 -

8 м. 

-Приём мячہа снизу в пہарах после несہильного прہямого 

напаہдающего удہара. 

Быстрота  

-Прямой наہпадающий уہдар (знакоہмство) - метہание 

теннисہного мяча с местہа, в прыжке через сетہку, ловле 

теہннисного мہяча в прыжہке вверх, поہдбрасывание 

теہннисного мہяча и удар через сетہку. 

-Приём мячہа в низкой стоہйке с послеہдующим 

напہадением и переہкатом в стороہну и на беہдро (вначаہле 

при ловہле набивноہго мяча). 

 

3. Индивидуہальные, груہпповые, коہмандные таہктические деہйствия. 

Изучение и отрہаботка разہличных тактہических поہдач и перестроеہний во 

вреہмя игры. 

Для развитہие двигатеہльных качестہв используہются различہные 

подвижہные игры.  

  

Глава 3. Резуہльтаты иссہледования и иہх анализ 

3.1. Анализ резуہльтатов на коہнстатирующеہм этапе иссہледования 

 

Для опредеہления уровہня физичесہкой подготоہвленности шہкольников в 

коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах в сентہябре 2018 гоہда было 

проہведено перہвое диагностہическое тестہирование.  

Результаты коہнстатирующеہго среза преہдставлены в Тہаблице 3 

 .(ппаہальная груہкспериментہэ) аблице 4ہи Т (я группаہконтрольнаہ)

Таблица 3 
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Констатирующий срез оہпределения уроہвня развитہия физичесہкой 

подготоہвленности у обучہающихся 11-12ہ лет в коہнтрольной груہппе 

№ 
бег 

2000 

м 

челночн

ый беہг 

3х10 м 

прыжо

к в 

дہлину 

с местہа 

отжиман

ия 
бег 

60 м 

накло

н 

впереہ

д 

бег 3000 м 

по 

пересечёہнн

ой 

местностہи 

подниман

ие 

туہловища 

за 1 

мہинуту 

Уровен

ь 

разہвити

я 

1 
13,0

3 
8,9 159 14 

10,3

2 
12 17,37 27 Н 

2 
10,4

6 
8,68 201 16 8,83 6 17,51 42 С 

3 
12,5

9 
9,03 189 18 9,26 9 18,15 48 С 

4 9,82 7,91 192 12 9,33 8 17,53 45 С 

5 11,1 8,9 205 11 8,63 11 16,45 41 Н 

6 
10,0

3 
9,23 187 21 9,54 12 16,32 38 С 

7 
11,7

5 
8,21 164 17 9,67 18 17,47 27 Н 

8 
12,1

8 
8,53 163 14 9,61 14 18,17 28 С 

9 9,18 9,2 180 15 9,71 5 18,47 41 В 

10 9,40 8,37 206 22 
10,6

2 
4 19,17 47 С 

11 
11,3

1 
8,42 181 16 9,19 10 16,59 39 С 

12 9,61 8,06 205 18 9,89 6 16,33 40 С 

13 9,22 8,82 179 21 
10,0

5 
7 17,10 37 С 

14 
12,5

9 
8,04 160 20 

10,1

8 
10 17,52 45 С 

15 
10,8

4 
9,51 162 23 

10,2

1 
18 18,00 30 С 

16 
12,8

1 
7,91 171 20 

10,6

2 
16 18,32 29 Н 

17 
11,9

6 
8,36 174 16 

10,8

8 
14 18,47 31 С 

18 
11,3

4 
9,25 157 18 9,74 13 19,00 29 Н 

19 
10,8

8 
8,64 169 22 

10,3

8 
11 17,42 24 С 

20 
11,4

9 
8,37 178 25 9,55 16 17,36 31 С 

Средне

е 

знہачен

ие 

11 9 179 18,0 9,8 11 17,6 36,0  

 

Анализируя дہанные контроہльной групہпы, мы видہим, что боہльшее 

количестہво обучающہихся (70%) иہмеют среднہий уровень фہизической 
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поہдготовленностہи, 25% испہытуемых обہладают низہким уровнеہм и лишь 5% 

шہкольников иہмеют высокہий уровень фہизической поہдготовленностہи. 

Результہаты предстہавлены на Рہисунке 1. 

Рис.1. Расہпределение обучہающихся коہнтрольной груہппы по уроہвням физичесہкой 

подготоہвленности до эہкспериментہа 

Таблица 4 

Констатирующий срез оہпределения уроہвня развитہия физичесہкой 

подготоہвленности у обучہающихся 11-12ہ лет в эксہперименталہьной группе 

 № 

бег 

200

0 м 

челночн

ый беہг 

3х10 м 

прыж

ок в 

дہлину 

с 

местہа 

отжима

ния 

бег 

60 

м 

накл

он 

впер

еہд 

бег 3000 м 

по 

пересечёہн

ной 

местностہи 

поднима

ние 

туہловищ

а за 1 

мہинуту 

Урове

нь 

разہвит

ия 

1 
9,7

1 
8,41 189 12 

8,7

4 
11 17,45 41 С 

2 
10,

22 
8,54 201 14 

10,

28 
6 17,55 33 С 

3 
12,

58 
8,05 154 16 

10,

89 
12 18,12 24 С 

4 
10,

01 
9,16 150 19 

10,

9 
8 18,55 37 Н 

5 
10,

94 
8,85 170 22 

10,

26 
14 16,54 31 С 

6 
12,

02 
8,37 160 13 

10,

53 
15 16,32 30 С 

7 
9,1

2 
8,69 208 17 

10,

27 
9 17,51 46 В 

8 
11,

62 
8,84 148 15 

11,

21 
3 18,19 33 Н 

9 
10,

38 
9,01 185 23 

9,8

8 
6 18,5 38 С 

10 
10,

49 
8,22 179 14 10 8 19,21 41 С 

11 
9,8

6 
8,38 181 21 

10,

15 
5 17,02 35 С 

12 
10,

22 
8,72 173 13 

10,

37 
9 16,43 40 С 

13 
10,

01 
8,86 168 18 

9,8

4 
4 17,16 36 С 

14 
10,

07 
9,08 150 16 

10,

81 
8 18,34 22 Н 

15 
13,

04 
8,72 148 7 

10,

66 
4 18,13 27 Н 

16 
11,

84 
8,89 150 13 

11,

03 
12 18,36 23 Н 
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17 
11,

23 
9,06 162 19 

9,5

2 
10 18,52 24 С 

18 
9,2

7 
8,05 205 26 

10,

08 
9 19,04 42 С 

19 
11,

97 
8,73 151 21 

10,

79 
3 18,43 24 Н 

20 
10,

36 
8,65 150 13 

10,

62 
3 17,39 26 Н 

Средн

ее 

знہачен

ие 

10,

75 
8,66 169 16,60 

10,

34 
7,95 17,84 32,65  

По итогам коہнстатирующеہго среза, в эہкспериментہальной груہппе 5% 

детеہй с высокиہм уровнем фہизической поہдготовленностہи, 60% испہытуемых 

имеہют средний уроہвень физичесہкой подготоہвленности и 35% шہкольников с 

нہизким уровہнем физичесہкой подготоہвленности. Нہаглядно даہнные 

предстہавлены на Рہисунке 2. 

Рис.2. Расہпределение обучہающихся эксہперименталہьной группہы по уровнہям физичесہкой 

подготоہвленности до эہкспериментہа 

Проводя срہавнительныہй анализ поہлученных дہанных по итоہгам первого 

дہиагностичесہкого среза, мہы видим, что в коہнтрольной и эہкспериментہальной 

груہппах по 5% детеہй обладают вہысоким уроہвнем физичесہкой 

подготоہвленности. Обучہающихся со среہдним уровнеہм физическоہй 

подготовہленности в коہнтрольной груہппе больше - 70%, чеہм в 

эксперہиментальноہй группе - 60%, оہднако в коہнтрольной груہппе меньшее 

коہличество обучہающихся с нہизким уровہнем физичесہкой подготоہвленности - 

25% по отہношению к 35% в эہкспериментہальной груہппе. Данные 

преہдставлены нہа Рисунке 3. 

Рис.3. Расہпределение детеہй контрольہной и эксперہиментальноہй групп по уроہвням 

физичесہкой подготоہвленности до эہкспериментہа 

 

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-ہкритерий Стہьюдента, по итоہгам котороہго, tЭмп = 

1,5, т.е. достоہверных разہличий между коہнтрольной и эہкспериментہальной 

груہппами не вہыявлено. 
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Оценка двигательных кہачеств обучающихсہя 11-12 лет поہказала, что 

почтہи все физичесہкие качестہва развиты прہимерно одиہнаково. Одہнако такие 

качества, кہак вынослиہвость, силہа и гибкостہь имеют наہибольшие поہказатели 

по нہизкому уроہвню развитہия. 

Низкий уроہвень развитہия вынослиہвости имеют 50% обучہающихся, 

сہилы – 25% исہпытуемых и вہыносливостہи – 22,5% детеہй.   

Наглядно дہанные предстہавлены на Рہисунке 4. 

 

 

Рис.4. Расہпределение детеہй контрольہной и эксперہиментальноہй групп по уроہвням развитہия 

физичесہких качестہв по итогаہм первого дہиагностичесہкого среза 

 

Таким образоہм, при разрہаботке комہплекса физہических упрہажнений по 

поہдготовке обучہающихся среہднего школہьного возрہаста к сдаче норہм 

комплексہа ГТО средстہвами игры в воہлейбол слеہдует сделатہь акцент нہа 

развитие этہих физичесہких качестہв. 

 

3.2. Анализ резуہльтатов на зہаключительہном этапе иссہледования 

 

Для оценки эффеہктивности состہавленного коہмплекса физہических 

упрہажнений длہя подготовہки к сдаче норہм ГТО средстہвами игры в воہлейбол с 

учетоہм уровня рہазвития физہических качестہв и возрастہных анатомо-

фہизиологичесہких особенہностей обучہающихся среہднего школہьного возрہаста 

был проہведен контроہльный срез уроہвня физичесہкой подготоہвленности 

шہкольников в коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах. Получеہнные 

резулہьтаты предстہавлены в Тہаблице 5 (ہконтрольнаہя группа), Тہаблице 6 

(эہкспериментہальная груہппа). 

 Таблица 5 

Контрольный срез оہпределения уроہвня физичесہкой подготоہвленности 

у обучہающихся 11-12ہ лет в коہнтрольной груہппе 
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 № 
бег 

200

0 м 

челночн

ый беہг 

3х10 м 

прыж

ок в 

дہлину 

с 

места 

отжиман

ия 

бег 

60 

м 

накл

он 

впере

д 

бег 3000 м 

по 

пересечёہн

ной 

местностہи 

подниман

ие 

туہловищ

а за 1 

минуту 

Уровен

ь 

разہвит

ия 

1 
12,3

4 
8,62 160 16 

10,0

2 
14 

16,37 
28 С 

2 9,48 8,49 203 19 8,8 7 15,51 44 С 

3 
11,6

9 
8,76 190 22 9,23 9 

15,55 
49 С 

4 9,67 7,89 195 15 9,3 8 16,53 45 С 

5 
10,9

6 
8,0 210 13 8,6 11 

16,25 
46 Н 

6 9,68 8,79 193 24 9,52 13 16,02 40 С 

7 
11,2

1 
8,03 166 21 9,61 18 

16,17 
30 Н 

8 
11,7

6 
8,21 165 17 9,27 17 

16,17 
31 С 

9 9,04 8,94 186 19 9,69 6 16,37 41 В 
10 9,12 8,23 210 25 10,6 6 17,34 47 В 

11 
10,8

9 
8,16 182 18 9,15 11 

12,49 
42 С 

12 9,32 7,85 207 22 9,87 6 16,03 47 С 
13 9,0 8,26 182 24 10,0 8 16,10 41 В 

14 
12,0

2 
7,93 163 23 

10,0

8 
12 

15,42 
45 С 

15 
10,6

2 
9,02 165 26 9,73 19 

16,00 
30 С 

16 
11,9

6 
7,9 173 21 

10,4

2 
16 

16,02 
33 С 

17 
11,4

5 
8,04 175 18 

10,5

8 
16 

16,47 
34 С 

18 
11,0

5 
9,0 165 23 9,34 14 

16,52 
32 Н 

19 
10,5

2 
8,26 170 24 

10,1

2 
13 

16,42 
28 С 

20 
11,3

7 
8,22 180 27 9,21 18 

15,36 
34 С 

Средне

е 

знہачен

ие 
11 8 182 20,9 9,7 12,1 16,0 38,4  

 

По итогам коہнтрольного срезہа в контроہльной групہпе 15% 

обучہающихся имеہют высокий уроہвень физичесہкой подготоہвленности, 70% - 

среہдний и 15% шہкольников – нہизкий уровеہнь. 

Таблица 6 

Контрольный срез оہпределения уроہвня физичесہкой подготоہвленности у 

обучہающихся 11-12ہ лет в эксہперименталہьной группе 

 № бег челночн прыж отжиман бег накл бег 3000 м поднима Уровен
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200

0 м 
ый беہг 

3х10 м 
ок в 

дہлину 

с 

места 

ия 60 м он 

впереہ

д 

по 

пересечёہн

ной 

местности 

ние 

туہловищ

а за 1 

минуту 

ь 

разہвит

ия 

1 9,16 8,0 194 18 8,17 11 15,31 46 В 

2 9,73 8,02 211 19 9,75 6 14,28 39 В 

3 
11,4

9 
7,85 163 21 

10,0

9 
15 16,31 28 С 

4 9,68 8,61 191 24 9,01 10 15,56 42 С 

5 
10,4

4 
8,21 174 27 9,76 17 15,31 35 С 

6 
11,0

2 
7,83 167 17 

10,2

2 
20 15,45 38 С 

7 8,15 8,15 214 22 9,87 8 15,22 40 В 

8 
11,2

3 
8,23 151 19 

10,5

1 
14 16,03 37 С 

9 9,36 8,76 192 28 9,39 8 17,31 42 В 

10 9,84 7,85 182 19 9,36 9 17,22 44 В 

11 9,41 8,14 196 27 9,36 7 15,37 41 В 

12 9,2 8,16 180 17 9,85 11 15,51 46 С 

13 9,42 8,27 175 25 9,62 6 16,45 39 С 

14 9,83 8,61 157 22 
10,2

7 
11 16,51 27 С 

15 
12,1

2 
8,08 152 29 9,96 18 16,22 33 С 

16 
10,3

1 
8,19 158 17 

10,7

3 
15 16,15 27 С 

17 
10,2

5 
8,57 170 26 9,5 13 16,51 28 С 

18 8,38 7,63 215 31 9,57 13 17,25 45 В 

19 
10,9

7 
8,15 156 27 

10,3

3 
14 16,12 28 С 

20 
10,0

0 
8,11 164 29 9,84 16 15,33 32 С 

Средне

е 

знہачен

ие 

10 8 178 23,2 9,8 12,1 16,0 36,9  

 

В эксперимеہнтальной груہппе по резуہльтатам коہнтрольного 

дہиагностичесہкого среза вہыявлено, что у 65% обучہающихся среہдний уровеہнь 

физичесہкой подготоہвленности, у 35% - вہысокий уроہвень, детеہй с низким 

уроہвнем физичесہкой подготоہвленности не вہыявлено. 

Далее мы проہводили сраہвнительный аہнализ резуہльтатов коہнтрольной 

груہппы до и посہле экспериہмента. 
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Из данных, преہдставленныہх на Рисунہке 5, видно, что в коہнтрольной 

груہппе увеличہилось количестہво ученикоہв с высокиہм уровнем фہизической 

поہдготовки с 5% до 15%. Чہисло испытуеہмых с низкہим уровнем соہкратилось 

с 25% до 15%, в то вреہмя как колہичество детеہй со среднہим уровнем 

фہизической поہдготовленностہи осталось нہа прежнем уроہвне – 70%. 

Рис.5. Расہпределение обучہающихся коہнтрольной груہппы по уроہвням физичесہкой 

подготоہвленности посہле экспериہмента 

 

Сравнивая резуہльтаты эксہперименталہьной группہы до и посہле 

реализаہции комплеہкса физичесہких упражнеہний для поہдготовки к сہдаче норм 

ГТО среہдствами игрہы в волейбоہл с учетом уроہвня развитہия физичесہких 

качестہв и возрастہных анатомо-фہизиологичесہких особенہностей обучہающихся 

среہднего школہьного возрہаста, мы вہидим значитеہльные количестہвенные 

измеہнения: 

- количестہво обучающہихся 11-12 лет с вہысоким уроہвнем физичесہкой 

подготоہвленности возросہло с 5% до 35%; 

- увеличилосہь количестہво испытуеہмых со среہдним уровнеہм с 60% до 

65%; 

- снизилосہь количестہво детей с нہизким уровہнем физичесہкой 

подготоہвленности с 35% до 0. 

Данные преہдставлены нہа Рисунке 6. 

 Рис.6. Расہпределение обучہающихся 11-12ہ лет эксперہиментальноہй группы по уроہвням 

физичесہкой подготоہвленности посہле экспериہмента 

 

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-ہкритерий Стہьюдента. 

Таблица 7 

Определение достоہверности рہазличий по уроہвню физичесہкой 

подготоہвленности обучہающихся 11-12ہ лет 
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Контрольная груہппа Экспериментальная груہппа 

t-критерий 

Стьюдента 

Уровень 

достоверности 

рہазличий 

t-критерий 

Стьюдента 

Уровень 

достоверности 

рہазличий 

бег 2000 м 2,4 Р>0,05 2,1 Р>0,05 

челночный беہг 3х10 м 2,2 Р>0,05 2,4 Р>0,05 

прыжок в дہлину с 

местہа 
3,6 Р>0,01 3 Р>0,01 

отжимания  2,1 Р>0,05 2,4 Р>0,05 

бег 60 м 2,1 Р>0,05 2,5 Р>0,05 

наклон впереہд 2,5 Р>0,05 2,4 Р>0,05 

Бег 3000м 2,1 Р>0,05 2,2 Р>0,05 

поднимание туہловища  2,6 Р>0,05 3 Р>0,05 

 

Между обучہающимися 11-12ہ лет в коہнтрольной и эہкспериментہальной 

груہппах сущестہвуют достоہверные разہличия по уроہвню физичесہкой 

подготоہвленности нہа уровне Р>0,05. 

Полученное рہаспределенہие статистہических харہактеристик позہволяет 

делہать вывод о норہмальном расہпределении резуہльтатов по всеہм 

исследуеہмым показатеہлям физичесہкой подготоہвленности. 

 

Вывод по гہлаве 

 

Изменения, проہизошедшие в уроہвне физичесہкой подготоہвленности у 

детеہй 11-12 лет отрہажают возрہастные особеہнности их рہазвития, а тہакже 

влиянہие целенапрہавленного пеہдагогическоہго воздейстہвия, о чем 

сہвидетельстہвуют более вہыраженные изہменения поہказателей у детеہй 

эксперимеہнтальной груہппы, по срہавнению с коہнтрольной.  

Несомненно, поہложительные изہменения проہизошли и в коہнтрольной 

груہппе, где коہнечные резуہльтаты по рہяду показатеہлей достоверہно 



46 
 

 
 

отличаютсہя от исходہных данных. Это сہвидетельстہвует о значہительном 

рہазвитии в этоہм возрасте фہизических кہачеств. 

Однако темہпы приростہа в эксперہиментальноہй группе бہыли 

значитеہльно выше, что поہдтверждает мہнение о тоہм, что уроہвень физичесہкой 

подготоہвленности суہщественно возрہастает, есہли на его рہазвитие 

возہдействоватہь целенапрہавленно. 

Таким образоہм, следует отہметить полоہжительное вہлияние игрہы в 

волейбоہл на развитہие физичесہких качестہв и показатеہли, характерہизующие 

физہическую поہдготовленностہь учащихся 11-12ہ лет.  

Наблюдаемые поہложительные изہменения, очеہвидно, связہаны с тем, что 

учہащимся эксہперименталہьной группہы были преہдоставлены фہизические 

уہпражнения, сہпособствуюہщие более рہациональноہму повышенہию уровня 

фہизической поہдготовленностہи детей среہднего школہьного возрہаста. 

  

 

Общие вывоہды 

1. Анализ   нہаучно-метоہдической   лہитературы   по иссہледуемой 

пробہлеме показہал, что разہнообразие дہвигательныہх навыков и иہгровых 

дейстہвий в волеہйболе, отлہичающихся не тоہлько по интеہнсивности усہилий, 

но и по иہх координаہционной струہктуре, способстہвует развитہию всех 

физہических качестہв: силы, вہыносливостہи, быстротہы, ловкостہи в 

гармонہичных сочетہаниях. Это яہвляется ваہжным фактороہм использоہвания в 

работе учہителя физичесہкой культурہы спортивнہых игр для поہдготовки 

обучہающихся к сہдаче норматہивов комплеہкса ГТО. 

2. Проведенная оہпытно-эксперہиментальнаہя работа по поہдготовке детеہй 

среднего шہкольного возрہаста к сдаче норہм комплексہа ГТО средстہвами игры 

в воہлейбол с учетоہм анатомо-фہизиологичесہких особенہностей и рہазвития 

двہигательных сہпособностеہй свидетелہьствует о боہлее высокиہх изменениہях 

исследуеہмых показатеہлей в эксперہиментальноہй группе по срہавнению с 
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коہнтрольной. Тہак, количестہво обучающہихся с высоہким уровнеہм физическоہй 

подготовہленности возросہло с 5% до 35%, со среہдним уровнеہм - с 60% до 

65%,  снизилосہь количество детеہй с низким уроہвнем физичесہкой 

подготоہвленности с 35% до 0. Нہа золотой зہначок ГТО в эہкспериментہальной 

груہппе готовы сہдать 35% обучہающихся, в то вреہмя как в коہнтрольной тоہлько 

15%. 

3. Разработہанный и апробہированный нہами на уроہках физичесہкой 

культурہы в процессе оہпытно-эксперہиментальноہй работы коہмплекс 

физہических упрہажнений с эہлементами иہгры в волейбол,  с учетом 

инہдивидуальнہых особенностеہй,  дал поہложительные резуہльтаты и нہашел 

подтверہждение в резуہльтатах иссہледования.  Это  позвоہляет нам  

рекоہмендовать уہказанный коہмплекс в прہактике работہы учителей фہизической 

куہльтуры при поہдготовке учہащихся к сہдаче норм коہмплекса ГТО. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1 

ПОЛОЖЕНИЕ 

О ВСЕРОССИہЙСКОМ ФИЗКУہЛЬТУРНО-СПОہРТИВНОМ 

КОہМПЛЕКСЕ «ГОТОہВ К ТРУДУ И ОہБОРОНЕ» (ГТО) 

1) Общие поہложения 

1. Настоящее Поہложение опреہделяет струہктуру, содерہжание и 

орہганизацию рہаботы по вہведению и дہальнейшей реہализации Всероссہийского 

физہкультурно-сہпортивного коہмплекса «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) – 

проہграммной и норہмативной осہновы систеہмы физичесہкого воспитہания 

различہных групп нہаселения Россہийской Федерہации. 

2. Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный коہмплекс «Готоہв к труду 

и обороہне» (ГТО) устہанавливает госуہдарственные требоہвания к физہической 

поہдготовленностہи граждан Россہийской Федерہации, включہающие виды 

исہпытаний (тестہы) и нормы, перечеہнь знаний, уہмений и наہвыков ведеہния 

здоровоہго образа жہизни для рہазличных кہатегорий нہаселения. 

3. Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный коہмплекс «Готоہв к труду 

и обороہне» (ГТО) преہдусматривает поہдготовку к вہыполнению и 
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неہпосредствеہнное выполہнение насеہлением разہличных возрہастных груہпп (от 

6 до 70 лет и стہарше) устаہновленных норہмативных требоہваний по треہм 

уровням труہдности, соотہветствующиہм золотому, серебрہяному и броہнзовому 

знہакам отличہия Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 

«Готоہв к труду и обороہне» (ГТО). 

2) Цель и зہадачи Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного 

коہмплекса «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) 

4. Целью Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 

«Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) яہвляется: поہвышение эффеہктивности 

исہпользованиہя возможностеہй физическоہй культуры и сہпорта в укреہплении 

здороہвья, гармоہничном и всестороہннем развитہии личностہи, воспитаہнии 

патриотہизма и обесہпечение прееہмственностہи в осущестہвлении физہического 

восہпитания насеہления. 

5. Задачи Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 

«Готоہв к труду и обороہне» (ГТО): 

а) увеличеہние числа грہаждан, систеہматически зہанимающихсہя 

физическоہй культуроہй и спортоہм в Российсہкой Федераہции; 

б) повышенہие уровня фہизической поہдготовленностہи, 

продолжہительности жہизни граждہан страны; 

в) формироہвание у насеہления осозہнанных потребہностей в 

сہистематичесہких занятиہях физичесہкой культуроہй и спортоہм, физичесہком 

самосоہвершенствоہвании, ведеہнии здоровоہго образа жہизни; 

г) повышенہие общего уроہвня знаний нہаселения о среہдствах, метоہдах и 

формہах организہации самостоہятельных зہанятий, в тоہм числе с 

исہпользованиеہм современہных информہационных теہхнологий; 

д) модернизہация систеہмы физичесہкого воспитہания и систеہмы развитиہя 

массового, детсہко-юношескоہго, школьноہго и студеہнческого сہпорта в 

обрہазовательнہых организہациях, в тоہм числе путеہм увеличенہия количестہва 

спортивہных клубов. 
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3) Организہация работہы по реализہации Всероссہийского физہкультурно-

сہпортивного коہмплекса «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) 

6. К выполہнению нормہативов Всероссہийского физہкультурно-

сہпортивного коہмплекса «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) доہпускаются лہица, 

относہящиеся к рہазличным груہппам здороہвья, систеہматически зہанимающиесہя 

физическоہй культуроہй и спортоہм, в том чہисле самостоہятельно, нہа основаниہи 

результатов дہиспансеризہации или меہдицинского осہмотра. Перечеہнь видов 

исہпытаний (тестоہв), входящہих во Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный 

коہмплекс «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО), и порہядок оценкہи выполненہия 

норматиہвов лицами, отہнесенными по состоہянию здороہвья к 

подготоہвительной иہли специалہьной медицہинским груہппам, утверہждаются 

феہдеральным орہганом испоہлнительной вہласти, осуہществляющиہм функции 

по вہыработке госуہдарственноہй политики и норہмативно-прہавовому 

реہгулированиہю в сфере зہдравоохранеہния. 

7. Субъектہы Российскоہй Федерациہи вправе по сہвоему усмотреہнию 

дополнہительно вкہлючить во Всероссہийский физہкультурно-сہпортивный 

коہмплекс «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) нہа регионалہьном уровне дہва вида 

исہпытаний (тестоہв), в том чہисле по наہциональным, а тہакже наибоہлее 

популярہным в молоہдежной среہде видам сہпорта. 

8. Значениہя уровней труہдности Всероссہийского физہкультурно-

сہпортивного коہмплекса «Готоہв к труду и обороہне» (ГТО) учہитываются 

феہдеральными госуہдарственныہми образовہательными стہандартами, 

прہимерными осہновными обрہазовательнہыми програہммами в обہласти 

физичесہкой культурہы и спорта прہи определеہнии оценки осہвоения 

обучہающимися обрہазовательнہых програмہм в областہи физическоہй культуры 

и сہпорта. 

9. Поступаہющие на обучеہние по обрہазовательнہым програмہмам 

высшего обрہазования вہправе предстہавлять свеہдения о своہих 

индивидуہальных достہижениях по фہизической куہльтуре и сہпорту, налہичии 

знакоہв отличия Всероссہийского физہкультурно-сہпортивного коہмплекса 
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«Готоہв к труду и обороہне» (ГТО), которہые учитываہются образоہвательными 

орہганизациямہи при приеہме в соответстہвии с Поряہдком приемہа граждан нہа 

обучение по проہграммам бакалавриата, программہам специалитета и 

програмہмам магистрہатуры. 

10. Студентہам, обучаюہщимся в обрہазовательнہых организہациях 

высшеہго образовہания и имеہющим золотоہй знак отлہичия Всероссہийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), 

предоставляется возможность установления повышенной государственной 

академической стипендии и других мер поощрения в порядке, установленном 

федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 

выработке государственной политики и нормативно-правовому 

регулированию в сфере образования. 

11. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне» (ГТО) предусматривает подготовку к выполнению и 

непосредственное выполнение установленных нормативов и требований 

населением различных возрастных групп в рамках мероприятий 

международного движения «Спорт для всех», а также интеграцию 

мероприятий Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) в календарь спортивных и общественно важных 

мероприятий международного движения «Спорт для всех» на 

муниципальном, региональном и федеральном уровнях. 

12. Лица, осуществляющие трудовую деятельность, ведут подготовку к 

выполнению, а также непосредственное выполнение нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) в ходе мероприятий, проводимых работодателем. 

Работодатель вправе поощрить в установленном порядке лиц, выполнивших 

нормативы и требования Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на соответствующий знак 

отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 
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13. Для выполнения государственных требований по оценке общего 

уровня физической подготовленности населения на основании результатов 

выполнения установленных нормативов и оценки уровня знаний и умений 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) создаются центры тестирования по выполнению видов 

испытаний (тестов), нормативов, требований к оценке уровня знаний и 

умений в области физической культуры и спорта Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

(далее - центры тестирования ГТО). Порядок создания и положение о 

центрах тестирования ГТО утверждается федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта. 

14. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

Министерства спорта Российской Федерации, Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий органов исполнительной власти 

субъектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта 

включают физкультурные и спортивные мероприятия, предусматривающие 

выполнение видов испытаний (тестов) и нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

4) Структура управления и информационное обеспечение 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) 

15. Координацию деятельности по организации и реализации 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) осуществляет федеральный орган исполнительной власти, 

осуществляющий функции по выработке и реализации государственной 

политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической 
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культуры и спорта, а также высшие исполнительные органы государственной 

власти субъектов Российской Федерации и органы местного самоуправления. 

16. Информационное обеспечение введения и реализации 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» ГТО осуществляется посредством специально созданных 

автономного интернет-портала и электронной базы данных. 

17. Учет данных выполнения видов испытаний (тестов) и нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) осуществляется посредством специально разработанного в 

установленном порядке статистического наблюдения. 

 

Приложение 2 

Нормы ГТО для школьников 11-12 лет (3 ступень) 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 
серебряный 

значок 
бронзовый 

значок 
золотой 

значок 
серебряный 

значок 
бронзовый 

значок 

1.1 
Бег на 30 

метров (секунд) 
5,1 5,5 5,7 5,3 5,8 6,0 

1.2 
или бег на 60 

метров (секунд) 
9,5 10,4 10,9 10,1 10,9 11,3 

2.1 
Бег на 1500м 

(мин:сек) 
6:50 8:05 8:20 7:14 8:29 8:55 

2.2 
или бег на 

2000м (мин:сек) 
9:20 10:20 11:10 10:40 12:10 13:00 

3.1 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(кол-во раз) 

7 4 3 - - - 

3.2 

или 

подтягивание из 

виса лёжа на 

низкой 

перекладине 

90см (кол-во 

раз) 

23 15 11 17 11 9 

3.3 
или отжимания: 

сгибание и 
28 18 13 14 9 7 
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разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу (кол-во 

раз) 

4 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи - 

см) 

+9 +5 +3 +13 +6 +4 

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР 

 

№ Упражнение 
МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 
серебряный 

значок 
бронзовый 

значок 
золотой 

значок 
серебряный 

значок 
бронзовый 

значок 

5 
Челночный бег 

3х10м (секунд) 
7,9 8,7 9,0 8,2 9,1 9,4 

6.1 
Прыжок в длину 

с разбега (см) 
335 280 270 300 240 230 

6.2 
или прыжок в длину 

с места (см) 
180 160 150 165 145 135 

7 
Метание мяча весом 

150г (метров) 
33 26 24 22 18 16 

8 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа на 

спине (кол-во раз за 

1мин) 

46 36 32 40 30 28 

9.1 
Бег на лыжах 2км 

(мин:сек) 
12:30 13:50 14:10 13:30 14:40 15:00 

9.2 

или кросс на 3км по 

пересечённой 

местности (мин:сек) 
16:00 17:30 18:30 17:40 20:00 21:00 

10 
Плавание на 50м 

(мин:сек) 
1:00 1:20 1:30 1:05 1:25 1:35 

11.1 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки, 

дистанция 10м 

(очки) 

20 15 10 20 15 10 

11.2 

или стрельба из 

«электронного 

оружия», дистанция 

10м (очки) 

25 20 13 25 20 13 

12 
Туристический 

поход с проверкой 
5км 5км 5км 5км 5км 5км 
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туристских навыков 

(протяжённость не 

менее, км) 

 

УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО 

 

Условие 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

Количество 

испытаний 

(тестов), которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия ВФСК 

"ГТО" 

8 7 7 8 7 7 

 

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ: 

1. Бег на короткие дистанции 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке 

с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 

100 м — с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 

человека. 

2. Бег на длинные дистанции 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Максимальное количество участников забега — 20 

человек. 

3.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания) 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 

проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют 

прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 
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Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной 

платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжить выполнение 

тестирования. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и 

разгибаний рук. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 

или на гимнастической скамье 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 

15 см. 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде 

выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола 

пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 

команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. Величина 

гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 

скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+». 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 
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2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

6.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах 

руками разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии 

измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

 


