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Введение 

Указом президента Российской Федерации Владимиром 

Владимировичем Путиным был возрождён комплекс «Готов к труду и 

обороне». Правительству РФ совместно с региональными властями 

поручено разработать план мероприятий по поэтапному внедрению ГТО, а 

также принять меры по стимулированию различных возрастных групп 

населения к выполнению нормативов и требований ГТО. Координировать 

деятельность федеральных и региональных властей по внедрению ГТО 

поручено Минспорту России. Указ вступает в силу со дня его официального 

опубликования [14]. 

Современный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — это 

полноценная программная и нормативная основа физического воспитания 

населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление 

нации. Подготовка к выполнению государственных требований комплекса 

ГТО обеспечивается систематическими занятиями по программам 

физического воспитания в учебных заведениях, пунктах начальной военной 

подготовки, спортивных секциях, группах общей физической подготовки, 

в учреждениях дополнительного образования (спортивные клубы) 

и самостоятельно. 

Актуальность исследования 

       Физическая подготовка учащихся 16-17 лет, как правило, соотносится с 

воспитанием основных физических качеств человека: скоростных, силовых, 

координационных, выносливости и гибкости. В настоящее время 

значительно расширились и углубились познания о механизмах спортивной 

работоспособности, в основе которой лежит уровень физической 

подготовленности. Результаты исследований тренировочных и 

соревновательных нагрузок заставили специалистов подойти к этой 

проблеме с учетом, прежде всего того, какие упражнения необходимо 
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выполнять  учащимся, и на что они воздействуют. Однако, в биологическом 

отношении  существуют определенные условия, при которых отдельные 

физические качества совершенствуются наиболее эффективно. 

Подростковый возраст создает благоприятные предпосылки для 

сбалансированного развития физического потенциала учащихся 16-17 лет 

[26].Такими условиями является организация двигательной деятельности 

обучающихся с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и на 

этой основе определение наиболее эффективных средств и методов развития 

двигательных способностей, необходимых для сдачи нормативов комплекса 

ГТО. Это и послужило поводом для определения темы выпускной 

квалификационной работы. 

 

Объект исследования:  учебно-воспитательный процесс в образовательном 

учреждении  по физическому воспитанию. 

Предмет исследования:  подготовка обучающихся 16-17 лет на уроках 

физической культуры. к сдаче контрольных нормативов комплекса ГТО с 

использованием упражнений силового характера  

 

Цель исследования:  разработать и экспериментально обосновать 

эффективность комплекса упражнений силового характера направленного на 

подготовку обучающихся  к сдаче контрольных нормативов комплекса ГТО  

 

Задачи повышению исследования: 

1.  Теоретический анализ  научно-методической литературы по теме 

исследования 

2.Выявить особенности проявления двигательных способностей 

обучающихся в возрасте 16-17 лет  и их соответствие требованиям 

нормативов  комлекса ГТО 
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3.Разработать и апробировать комплекс физических упражнений для 

целенаправленной подготовки обучающихся 16-17 лет на уроках физической 

культуры к сдаче норм комплекса ГТО с исполдьзованием упражнений 

силового характера. 

гипотеза иследования сводится к предположению о том что комплексы 

упражнений разработанные нами окажут положительное воздействие на 

сдачу контрольных нормативов комплекса ГТО 

Теоретическая значимость исследования: заключается в деятельностной 

разработке комплексов упражнений для улучшения результатов здачи 

комплекса ГТО по средствам силовых упражнений   

Практическая значимость исследования: заключается в том, что 

разработанные нами комплексы упражнений могут использоваться 

учителями физической культуры для улучшения результатов здачи 

комплекса ГТО учащимися 16-17 лет   

Методы ГТО исследования:  

1. Изучение возрастных и анализ продолжительность научно-методической регулированию и специальной построена литературы. 

2. Педагогические Причем наблюдения 

3. Педагогический эксперимент 

4. Тестирование Урок двигательных интенсивностью качеств  

5. Метод Указом математической требования статистики.  
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Глава 1. Теоретическое обоснование Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

1.1. Нормативно-правовая возрасту база делать Комплекса скоростью ГТО (Положение возможность о ВФСК, Развитие 

методические ______________________ рекомендации умения по организации) 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению 

и непосредственное выполнение населением различных возрастных групп 

(от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем 

уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому 

знакам отличия «Готов к труду и обороне».  

Постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 

2014 г. № 540 было принято Положение о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО) 

В положении изложены цели и задачи комплекса ГТО, а также его 

содержание и структура. Представлены также основные  навыки и умения, 

которые должны сформироваться у при подготовке к сдаче нормативов 

комплекса ГТО. В положении указано, чем будут награждаться успешно 

сдавшие  все предложенные нормативы, а также особенности внедрения 

комплекса. [11]. Кроме этого в нормативно-правовой базе указаны 

Методические рекомендации по выполнению испытаний (тестов). 

Выполнение нормативов Комплекса ГТО проводится в 

соревновательной обстановке. На этапах подготовки и выполнения норм 

Комплекса ГТО осуществляется медицинский контроль. 

Для того, чтобы сдающие нормы комплекса ГТО могли полностью 

реализовать свои способности, необходимо выбрать целесообразную 

последовательность проведения тестирования. Она заключается в 

необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов 

испытаний и предоставлении участникам достаточного периода отдыха 

между выполнением нормативов. Кроме этого, организаторы соревнований 

перед тестированием должны провести общую разминку участников. 
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Наиболее эффективным является следующий порядок тестирования  

физической подготовленности: 

1. Бег на 30, 60, 100 м в зависимости от возрастных требований и ступени 

Комплекса. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, прыжок в длину с 

разбега. 

3. Тестирование в силовых упражнениях:  

 подтягивание из виса лежа на низкой перекладине и из виса на 

высокой перекладине; 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 

 рывок гири; 

 поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Для тестирования в силовых упражнениях рекомендуется привлекать 

бригады судей: старший судья бригады (устанавливает единые требования к 

судейству на всех снарядах, подает общие команды, ведет хронометраж и 

протоколирует результаты) и по одному судье на каждом снаряде 

(контролируют технику выполнения упражнения, ведут подсчет правильно 

выполненных движений, указывают на ошибки). 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу 

рекомендуется проводить с применением контактных платформ, что 

обеспечивает более высокую объективность измерения. 

Тестирование по скоростно-силовым видам и силовым упражнениям 

может выполняться в один или два дня в зависимости от количества 

участников. 

4. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км проводится в один день. До соревнований в беге на 1; 

1,5; 2; 3 км можно организовать тестирование по одному-двум наименее 

энергоемким испытаниям (тестам), однако лучше ограничиться только 

бегом. 

5. Тестирование умения плавать проводится, как правило, после 

предварительного обучения и тренировок. На поворотах выставляются 
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судьи-контролеры, фиксирующие касание бортика во время выполнения 

поворота, а также нарушения правил (хождение по дну, держание за 

разделительные дорожки). Результат каждого участника фиксируется и 

заносится в протокол. 

6. В зимний период целесообразно организовать соревнования по 

выполнению силовых упражнений, рывку гири и бегу на лыжах. 

Соревнования рекомендуется проводить в два дня с интервалом отдыха в 

несколько дней [8]. 

Таким образом, в Положении о ВФСК ГТО изложено содержание и 

структура комплекса, а также, какими умениями и навыками должен 

обладать сдающий нормы комплекса ГТО. 

 

1.2. Анатомо-физиологические особенности обучающихся  в 

возрасте 16-17 лет. 

Нервная система 

Деятельность центральной нервной системы вплотную приближается к 

к показателям взрослого человека.. Однако ещё отличается меньшими 

функциональными резервами, более низкой устойчивостью к действию 

высоких умственных и физических нагрузок. 

Продолжается совершенствование нервно-психической деятельности, 

развиваются аналитическое и абстрактное мышление. 

Моторика юношей и девушек может характеризоваться 

порывистостью движений, повышенной двигательной активностью, 

склонностью к преодолению препятствий при отсутствии достаточной 

осторожности в оценке своих сил и возможностей [3].  

Эндокринная система 

В старшем школьном возрасте активируется деятельность половых 

желёз - происходит половое созревание. 

У девушек: в 15-16 лет появляются угри, обусловленные функциональными 

расстройствами эндокринной системы в период полового созревания, 
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менструации становятся регулярными; в 16-18 лет прекращается рост 

скелета. 

У юношей: в 16-17 лет начинается оволосение лобка по мужскому типу, т.е. 

волосы распространяются на внутреннюю поверхность бёдер и в 

направлении пупка; усиливается рост волос по всему телу; происходит 

окончание созревания сперматозоидов; в 17-21 год рост скелета 

останавливается. 

Необходимо помнить, что в период полового созревания могут наблюдаться 

временные нарушения деятельности различных желез внутренней секреции. 

Например, у девушек часто повышается функция щитовидной железы, перед 

началом менструального цикла нередко повышается кровяное давление. Эти 

явления преходящие и не должны вызывать опасений [7]. 

Иммунная система 

         К началу пубертатного периода иммунокомпетентная система уже 

полностью морфологически развита, но функционально еще не вполне 

совершенна. 

         Максимальный относительный вес тимуса имеется у детей в возрасте 

2-4 года, максимальный абсолютный - к началу пубертатного периода, после 

чего начинается постепенная его инволюция. Функция тимуса тесно связана 

с нейроэндокринной и вегетативной нервной системами. 

         Лимфатическая ткань достигает максимальной массы к 10 годам, то 

есть еще до начала пубертатного периода. 

        Пубертатный скачок роста сопровождается уменьшением массы 

лимфоидных органов. Стимуляция секреции андрогенов подавляет 

клеточное и стимулирует гуморальное звено иммунитета. В возрасте 12-16 

лет содержание основных иммуноглобулинов составляет в среднем 80-90% 

от нормы взрослых.     Характерно снижение иммуноглобулина Е в крови. 

Окончательно формируются сильный и слабый типы иммунного ответа. 

Увеличивается влияние экзогенных факторов (курение, ксенобиотики) на 

иммунную систему. 
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        Повышена чувствительность к туберкулезу. Растет частота 

воспалительных, аутоиммунных и лимфопролиферативных заболеваний. 

Наряду с этим у многих подростков ослабевает тяжесть течения атопических 

болезней, таких как бронхиальная астма и др. 

        С возрастом постепенно уменьшается абсолютное содержание в крови 

лейкоцитов, лимфоцитов и их Т- и В-популяций и повышается - 

нейтрофилов и IgA, а также соотношение Т/В-лимфоциты (если у детей до 1 

года оно равно 2,5, то у стариков - 8,4). Ряд показателей изменяется только в 

детском возрасте, а затем сохраняется почти постоянным до старости. Так, 

содержание IgG растет до 1-3 лет, IgM - до 12-14 лет. 

        Оценка иммунологических параметров у подростков требует 

определенной осторожности в силу большого индивидуального разброса 

показателей. С другой стороны, иммунологические показатели могут 

значительно изменяться в результате физической или эмоциональной 

нагрузки. Известны случаи отсутствия IgA у практически здоровых лиц. 

         Иммунологическая реактивность у юных спортсменов (11-17 лет) более 

совершенна, чем у их гиподинамичных сверстников. Частота нарушений 

иммунного статуса с возрастом растет: у 11-летних девочек она составила 

41,2%, а у 15-летних - 70,9%. Установлена прямая зависимость между 

выраженностью нарушений физического развития и иммунным статусом. 

        Выявлена связь иммунного статуса с фазами менструального цикла. В 

период овуляционного пика девушки наиболее подвержены инфекционным 

заболеваниям, так как у них возникает преходящее иммунодефицитное 

состояние, обусловленное действием эстрогенов. 

        Первичные иммунодефицитные состояния могут быть генетически 

детерминированы и, в частности, передаваться через особенности HLA-

системы. 

        Причинами вторичных иммунодефицитных нарушений у подростков 

служат: недостаток белка и/или витаминов в диете, интоксикации, стрессы, 

нарушения обмена (в 1-ю очередь, ожирение), незрелость эндокринной и 
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нестабильность вегетативной нервной систем, вирусные инфекции, в 

частности, инфекционный мононуклеоз; наконец, опухоли 

лимфоретикулярной ткани (хронический лимфолейкоз, лимфома, 

парапротеинемии и др.).  

Дыхательная система 

В период полового созревания у подростков отмечается наиболее 

высокий темп развития дыхательной системы. 

Сердечно-сосудистая система 

Особенности роста и развития сердца во многом определяются полом 

и возрастом. 

Быстрое увеличение объёма сердца у девочек, отмечающееся в 10-15 лет, 

заканчивается раньше, чем у мальчиков (16 лет). У юношей рост сердца 

происходит менее стремительно и продолжается до 17-18 лет. 

С возрастом уменьшается частота сердечных сокращений, составляя 68-75 в 

минуту в 15-18 лет против 75-80 в 12-14 лет. 

Уровень артериального давления (АД) находится в определённой 

зависимости от возраста, пола, показателей физического развития и т.д. У 

юношей с возрастом наблюдается равномерное увеличение АД до 18 лет, и в 

15-18 лет уровни АД у юношей выше, чем у девушек. Показатели АД у 

юношей устанавливаются к 21 году, у девушек - к 15 годам [10]. 

Кроветворная система 

Процессам кроветворения в пубертатном возрасте свойствен ряд 

особенностей. В период интенсивного роста организма, т. е. 

преимущественно весной, в костном мозгу преобладают процессы 

костеобразования. Поэтому в такие периоды у подростков отмечается 

снижение процента гемоглобина в крови с соответствующим 

компенсаторным увеличением числа эритроцитов. 

Осенью в связи с уменьшением роста организма вследствие снижения 

костеобразования нарастает его кроветворная функция. Изучение корреляции 

между уровнем содержания гемоглобина в крови и величиной 
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антропометрических признаков, проведенное нами на протяжении многих 

лет, выявило наличие прямой корреляции между ростом, окружностью 

грудной клетки и особенно весом и величиной показателя гемоглобина в 

крови у подростков. 

 Пищеварительная система 

Пищеварительные железы хорошо развиты, активно функционируют, 

пищеварение практически не отличается от такового у взрослых. 

Кожа и подкожно-жировой слой 

Кожные покровы, потовые железы окончательно сформированы. 

Костная система 

В юношеском возрасте увеличиваются поперечные размеры тела, 

устанавливаются индивидуальные его особенности, достигается 

гармоничные пропорции. 

В костной ткани продолжается процесс окостенения, который в основном 

завершается в юношеском возрасте. К 13 годам завершается окостенение 

пястных и запястных отделов рук, затем фаланг пальцев ног (у девушек к 13-

17 годам, у юношей к 15-21 году), и наконец, фаланг пальцев рук (к 19-21 

году). Незавершённый процесс окостенения позвоночника может привести у 

подростков и юношей к различным его повреждениям при больших 

нагрузках. Окончательно процесс окостенения скелета завершается к 25-

летнему возрасту. 

Завершается формирование зубного аппарата. Вырастают третьи коренные 

зубы - "зубы мудрости" (17-25 лет) [13]. 

Мышечная система 

Вследствие неравномерности развития мышц и костей возникает 

непропорциональность туловища и конечностей. Отсюда неловкость, 

угловатость подростков. К концу старшего школьного возраста эта 

непропорциональность исчезает, юноши и девушки приобретают 

пропорции, типичные для взрослого. 
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Вес мышечной массы достигает к 15 годам 32% веса тела, а к 17-18 годам - 

взрослого уровня (44%) [16]. 

Мочевая система 

Окончательная дифференцировка и созревание морфологических 

структур почки относится к 5-7-летнему возрасту. В процессе онтогенеза 

созревание различных функций почки протекает гетерохронно, кроме того, у 

каждого подростка темпы созревания почек индивидуальны. К 13-15 годам 

размеры почек по сравнению с их величиной у новорожденных 

увеличиваются в 7 раз. 

         Рост гломерул наиболее интенсивен в возрасте 16-19 лет. 

Морфологическое созревание почек завершается к 20-22 годам. 

Физиологический объем мочевого пузыря, обеспечивающий ощущение 

позывов к мочеиспусканию, в пубертатном периоде равен 100-200 мл. Длина 

мочеточника увеличивается в течение всего этого периода. Гормональная 

перестройка создает условия для возникновения дискинезий мочеточников, 

что может провоцировать расстройства уродинамики. 

         Пубертатный период - критический этап в развитии системы регуляции 

водно-солевого обмена. Концентрация электролитов в плазме и в 

эритроцитах подростков меньше, чем у взрослых. Выведение натрия даже 

избыточно, тогда как калий задерживается, что необходимо для 

функционирования растущих клеток. Скорость клубочковой 

ультрафильтрации повышается параллельно уровню тиреоидных гормонов и 

СТГ. Полное созревание механизмов регуляции водно-солевого обмена 

происходит лишь в юношеском возрасте. 

        Потребность детей в воде выше, чем у взрослых. Она снижается до 

уровня взрослых к 14 годам. Средние величины содержания солей у 

подростков и взрослых одинаковы.  
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1.3. Оценка современных проблем физической подготовки 

учащихся к сдаче норм комплекса  ГТО и их решение в 

образовательных учреждениях. 

Цель возрождения  ГТО – это попытка привить обучающимся 

привычку к здоровому образу жизни и массовому спорту. Однако в полной 

мере эту задачу сложно решить из-за  того, что значительная часть детей 

школьного возраста имеет освобождение от занятий физической  культурой 

и спортом.   

Перед образовательной системой поставлена более глобальная задача — 

создать единую государственную систему физкультурно-спортивного 

воспитания населения, основным элементом которой призван стать 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс (ВФСК).Это некий 

кодекс, свод установок для обеспечения системного развития физической 

культуры и массового спорта в стране [18]. 

В 2010 году в российских школах появился третий урок физкультуры в 

неделю. Однако необходимые условия в образовательных учреждениях для 

полноценного использования введенного созданы не были. Многие школы 

края  имеют 1 спортивный зал, в котором одновременно занимается 2-3  

класса. 

Уже сейчас, после бума рождаемости, вызванного введением,  материнского 

капитала, общеобразовательные учреждения оказались не готовы принять 

такое количество детей. В школах снова начала появляться вторая смена. Но 

по новым федеральным образовательным стандартам вторая половина дня 

должна быть отведена под внеурочную деятельность, в рамках которой, 

кстати, тоже есть физкультурно-оздоровительное направление [16]. 

Получается, что не хватает не только кабинетов, но и единственного 

на всю школу спортзала (при условии, что он вообще есть). Ведь в 

расписании может быть одновременно 3-4 урока физкультуры в разных 

классах, а это порядка 100 учеников. Разместиться в одном, как правило, 

небольшом, помещении тяжело. Хорошо, если погода позволяет заниматься 
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во дворе. Но и наличием оборудованных спортивных площадок могут 

похвастаться далеко не все школы. 

Конечно, замечательно, что правительство обратило внимание на 

физическую культуру и спорт в стране. Но пока не будет решена самая 

важная из задач концепции — создание современной материально-

технической базы, — остальные задачи решить будет очень трудно. 

Недостаточная площадь спортивного зала еще не самая большая 

проблема. В концепцию ВФСК входит сдача нормативов по плаванию и 

стрельбе. А это, как нетрудно догадаться, требует наличия в 

общеобразовательном учреждении бассейна и тира.  

Чтобы сдать норматив по плаванию, необходимо сначала научить плавать, а 

где учить? Проблема, которую весьма сложно решить в кратчайший период 

времени. Особый вопрос — стрелковый тир. Тиров в школах нет, и это 

вызывает значительные сложности с организацией стрелковой подготовкой 

и храненинм оружия  [48]. 

Для полноценного использования трех уроков физической культуры 

необходима соответствующая материально-техническая база, которая в 

настоящее врея во многих образовательных учреждениях отсутствует.   

Разработанные и предложенные образовательным учреждениям 

задания рассчитаны на здоровых детей (группа здоровья 1 и 2),а как же быть 

детям с подготовительной и специальной группой? Их сейчас насчитывается 

почти 70 % от общего количества детей.  

Согласно Положению и медицинским показаниям о проведении 

мероприятий ВФСК ГТО в общеобразовательных организациях к 

тестированию допускаются школьники первой медицинской группы, т.е. 

практически здоровые дети. Лица, относящиеся к подготовительной 

медицинской группе, к выполнению нормативов ВФСК ГТО допускаются 

после дополнительного медицинского осмотра. Однако, в какой момент, и в 

каком объеме должен выполняться дополнительный медицинский осмотр, 

четко не прописано.  
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Для школьников подготовительной медицинской группы не разработан 

укороченный перечень тестов и испытаний. В результате мероприятия 

ВФСК ГТО в школах России массовыми быть не могут, так как численность 

лиц первой и подготовительной медицинских групп, допущенных к сдаче 

нормативов комплекса ГТО не превысит30-40% от списочного состава 

класса, школы, региона [33] 

Тест «поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин» должен 

быть исключен по медицинским показаниям из числа тестов ВФСК ГТО и 

заменен на аналогичный тест, выполняемый в течение 30 сек (разрешенный 

для образовательных организаций)     [45]. 

Именно на учителей физической культуры и школьную 

администрацию легла сложная задача – качественно готовить школьников 

образовательной организации к мероприятиям по сдаче нормативов 

комплекса ГТО в специализированных Центрах тестирования. 

Вместе с тем учителя физической культуры столкнулись с серьезными 

проблемами при практическом проведении мероприятий нового комплекса 

ГТО.  

1. Отсутствует юридически оформленная схема взаимодействия 

общеобразовательных школ с вышестоящими организациями при 

проведении мероприятий ВФСК ГТО, система финансирования 

мероприятий ВФСК ГТО, научно-методическая, информационная, 

медико-биологическая, инвентарная формы поддержки.  

2. Не введены на официальном уровне дополнения в должностную 

инструкцию учителя физкультуры в разделе «Должностные 

обязанности» в соответствии с новым функционалом преподавателей 

физического воспитания при осуществлении круглогодичных 

мероприятий по подготовке обучающихся к сдаче нормативов ВФСК 

ГТО. 
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3. Не проработаны вопросы включения комплексных мероприятий 

ВФСК ГТО в структуру требования ФГОС в предметной области 

«Физическая культура» и нормативно-правовой базы системы оценки 

качества физкультурного образования, структуры и критериев оценки 

усвоения знаний, умений и связанных с ними компетенций в связи с 

внедрением ВФСК ГТО в деятельность образовательных организаций. 

4. Ориентиры комплекса ГТО для системы образования весьма спорны, 

поскольку акцент делается не на образовательные достижения 

ученика, а на спортивные. Целевые показатели успешности 

проведения мероприятий ВФСК ГТО – значкисты ГТО. Это следует 

не только из конечного результата участия в сдаче тестов ГТО, 

заменяющего оценку по предмету знаком отличия ГТО. Даже 

документы региональных и федеральных форм статистической 

отчетности не содержат ни единого показателя-индикатора 

образовательных достижений обучающихся или школьной 

организации. 

 

5. Отсутствуют инструкции и разъяснения по проведению процедур 

страхования здоровья участников, экспертизы и возмещения ущерба 

при возможных в процессе сдаче нормативов ВФСК ГТО травмах и 

несчастных случаях.  

6.Не освещены вопросы соблюдения Конвенции о правах ребенка при 

осуществлении мероприятий ВФСК ГТО в образовательных организациях, 

пути решения проблем и оформления мотивированного отказа родителей и 

(или) обучающихся от участия в сдаче нормативов ВФСК ГТО[17]. 

Без решениہя данных воہпросов праہктически нет нہикаких осноہваний 

предъہявлять к учہителям физہкультуры ноہвые повышеہнные требоہвания по 

обесہпечению качестہвенной подہготовки шкоہльников к сہдаче тестоہв 

комплексہа ГТО    
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В то же вреہмя, эти воہпросы лежат зہа границамہи правового поہля системы 

обрہазования, в вہиду того, что проہграмма комہплекса ГТО – сہпортивная 

проہграмма. Сдہача тестов иہмеет все атрہибуты спортہивного состہязания: 

деہйствие проہисходит в офہициальной, сہпортивной обстہановке, оцеہнивается 

суہдейской брہигадой, прہисутствует меہдперсонал, иہмеются протоہколы и 

нагрہадные знакہи отличия ГТО и пр. [9]. 

Остаются не решенные вопросы по реہализации ВФСہК ГТО:  

1. Как будет реہализовыватہься ВФСК ГТО, в рہамках осноہвной прогрہаммы 

или вہнеурочной деہятельности?  

2. Кто и кہак из медиہцинских работہников будет доہпускать к сہдаче норм ГТО? 

3. Где нагрہады?  

4. И как  зہаинтересовہать родитеہлей школьнہиков. Больہшая часть роہдителей 

зрہители, а не учہастники  дہвижения «Мہы выбираем ГТО!».  

Вопросов боہльше, чем отہветов! 

Важно, чтобہы комплекс  ГТО стал иہнструментоہм реализацہии целей и зہадач 

по прہивлечению шہкольников к зہанятиям физہической куہльтурой и сہпортом, к 

веہдению здороہвого образہа жизни. ВФСہК ГТО  напрہавлен не тоہлько на 

улучہшение здороہвья и патрہиотизма детеہй, но и на вہажность роہли родителеہй 

в направہлении формہирования и соہхранения зہдоровья ребеہнка, его 

фہизической поہдготовленностہи, физичесہкого и псиہхического рہазвития. В 

реализацہии этого доہлжны быть созہданы условہия  для активного 

взаимодейстہвия семьи и шہколы. С помощью роہдителей, стрہатегическаہя цель 

комہплекса ГТО – поہпытка привہить школьнہикам привычہку к здороہвому 

образу жہизни и массоہвому спорту – буہдет достигہнута  [7]. 

Комплекс ГТО, ФہГОС — это те меہханизмы, которہые должны 

способствоہвать развитہию у детей осозہнанной необہходимости зہдорового 

обрہаза жизни, учہитывая особеہнности здороہвья каждого ребеہнка. Именно 

учитеہль несет отہветственностہь за жизнь и зہдоровье обучہающегося во вреہмя 

образовہательного проہцесса (Закоہн об образоہвании). Очеہнь многое зہависит 



20 
 

от того насہколько граہмотно оргаہнизованы детہи на уроке, кہакие требоہвания 

к дисہциплине преہдъявляет учہитель, как орہганизован сہам урок. 

Организационные мероہприятия по вہнедрению коہмплекса ГТО в 

образовہательном учреہждении:  

1. Формирование в шہколе рабочеہй группы по вہнедрению коہмплекса ГТО. 

2. Формирование и утہверждение коہмиссии по вہнедрению фہизкультурно- 

сہпортивного коہмплекса ГТО.  

3. Формирование бہазы данных обучہающихся шкоہлы для сдачہи 

нормативоہв комплексہа «Готов к труہду и обороہне» (ГТО) 

4. Утверждение грہафика провеہдения мероہприятий по поہдготовке и сہдаче 

норматہивов комплеہкса ГТО в шہколе.  

5. Создание нہа официальہном сайте шہколы странہицы Всероссہийского 

физہкультурно - сہпортивного коہмплекса ГТО. 

6. В общеобразоہвательную проہграмму общеہго образовہания внестہи 

комплекс мер и прہиемов, напрہавленных нہа подготовہку и сдачу норہм 

ГТО.  

7. Организация проہведения стہартового тестہирования обучающихся  по 

всем вہидам испытہаний. 

При таком поہдходе образоہвательные учреہждения будут вہыполнять роہль 

«предварہительного фہильтра» и рہабота Центроہв тестировہания будет 

вہыстроена боہлее системہно, сотрудہникам не прہидется тратہить лишнее вреہмя 

на тестہирование зہаведомо не поہдготовленнہых обучающихся.  

В заключенہии мы хотеہли бы подчерہкнуть важностہь включениہя системы 

ВФСہК ГТО в струہктуру требоہваний ФГОС в преہдметной обہласти 

«Физہическая куہльтура». Тоہлько в этоہм случае стہановится возہможным 

форہмирование норہмативной осہновы физичесہкого воспитہания молодоہго 

поколенہия в стране, норہмативно-прہавовой базہы системы оہценки качестہва 

физкультурہного образоہвания, струہктуры и крہитериев оцеہнки усвоенہия 

знаний, уہмений и свہязанных с нہими компетеہнций. 
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Это особо аہктуально потоہму, что в нہастоящее вреہмя в систеہме образовہания 

ы новہым ФГОС норہмативы физہической поہдготовленностہи обучающиہхся 

практичесہки упразднеہны. Норматہивы заменеہны на «плаہнируемые 

резуہльтаты физہкультурной деہятельности шہкольников» [22]. 

В этой связہи значимым бہы явилось и то, что с иہнтеграцией ВФСہК ГТО в 

струہктуру калеہндарно-темہатического пہланированиہя школы по фہизическому 

восہпитанию поہявилась бы возہможность у учہителей физہкультуры нہаграждать 

достоہйных учениہков по итоہгам учебноہго года знہаком отличہия ГТО, хотہя бы 

на уроہвне бронзоہвого. Главہное – не созہдавать у обучающихся  спортивноہго 

ажиотажہа, а приниہмать норматہивы так, кہак это было всеہгда на уроہках 

физичесہкой культурہы: обычная оہценка за беہг, за прыжоہк, за метаہние. Оценкہа 

того, что шہкольник умеет сеہйчас и без нہадрыва, а не сہпортивный азہарт 

призовоہго места. 

Это, по наہшему мнениہю, существеہнно увеличہит процент 

обучающихся, посещающہих уроки фہизкультуры и жеہлающих получہить 

серебрہяный или зоہлотой знакہи отличия в Цеہнтре тестироہвания.  

1.4. Особенности вہлияния силоہвых и скоростہно-силовых 

уہпражнений нہа развитие необہходимых качестہв для успеہшной сдачи 

норہмативов ГТО.  

Под силовыہми способностہями понимаہют возможностہи человека 

преоہдолевать вہнешнее сопротہивление илہи противодеہйствовать еہму за счет 

мہышечных усہилий (напрہяжений).  

Различают сہледующие вہиды силовыہх способностеہй: собствеہнно-силовые, 

сہкоростно-сہиловые и сہиловая выносہливость. Собственно-силовые 

сہпособности проہявляются:1.ہПри мышечнہых напряжеہниях изометрہического 

тہипа (без изہменения длہины мышц);2ہ.При относہительно меہдленных 

соہкращениях мہышц, которہые преодолеہвают околоہпредельные, преہдельные, а 

иہногда и сверہхпредельные отہягощения (ہпри поднимہании и переہноске 

предہметов, вес, которہых близок к посہильным возہможностям учеہника, при 

прہиседаниях со штہангой достаточно боہльшого весہа и т.п.) [18]. 
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Скоростно-силовые сہпособности проہявляются в дہвигательныہх действияہх, в 

которہых наряду со зہначительноہй силой мыہшц требуетсہя и значитеہльная 

быстротہа движений (ہпрыжки в дہлину и высоту с местہа и разбегہа, метания 

сہнарядов и т.ہп.). При этоہм, чем значитеہльнее внешہнее отягощеہние, 

преодоہлеваемое обучающимся  (например, прہи толкании яہдра или прہи 

выполненہие рывка гہири достаточہно большого весہа), тем боہльшую роль 

иہграет силоہвой компонеہнт, а при меہньшем отягоہщении (напрہимер, при 

метہании малого мہяча) возрастہает значимостہь скоростноہго компонеہнта  [33]. 

Как разновہидность скоростہно-силовых усہилий выделہяют еще и 

  нчитьہыстрее закоہак можно бہпособность кہнную силу» –сہамортизациоہ»

движение прہи его осущестہвлении с мہаксимальноہй скоростьہю (например, 

остہановку посہле ускоренہия). 

 Количествеہнно силовые возہможности моہжно оценитہь двумя способہами. 

Первыہй способ, изہвестный еще с XVہIII века, осноہван на испоہльзовании 

рہазнообразнہых измеритеہльных устроہйств – динамометров. В прہактике 

физہического восہпитания наہибольшее рہаспространеہние имеют кہистевой и 

стہановой динہамометры. С иہх помощью моہжно довольہно точно 

коہличественно оہценить проہявляемую шہкольником сہилу в тот иہли иной 

моہмент мышечہного напряہжения (в кہг, ньютонаہх и др. физہических 

веہличинах).  

Используя соہвременные дہинамометры и дہинамометричесہкие стенды, 

изہмеряют силу прہактически всеہх мышечных груہпп в статичесہких и 

динаہмических усہловиях. Второہй способ оہценки силоہвых способہностей 

осуہществляетсہя с помощьہю специальہных контроہльных упраہжнений, тестоہв 

«на силу». Прہи этом разہличают два вہида контроہля за силоہвыми 

способہностями: прہямой и косہвенный (М.ہА. Годик и др.). Прہи прямом 

мہаксимальнаہя сила опреہделяется по нہаибольшему весу, которہый может 

преоہдолеть обучающийся  в техничесہки сравнитеہльно простоہм движении 

 ь вہто ест ,(.пہ.ангой и тہании со штہжа, приседہиме штанги леہнапример, жہ)
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таких контроہльных упраہжнениях, резуہльтат выпоہлнения которہых в очень 

мہалой степеہни зависит от уроہвня техничесہкого мастерстہва [15]. 

Косвенный вہид оценки сہиловых способہностей осноہван на 

испоہльзовании тہаких контроہльных испытہаний как прہыжок в длиہну или 

высоту с местہа, метания нہабивных мячеہй, подтягиہвание, отжہимание и др. В 

этоہм случае изہмеряются поہказатели сہкоростно-сہиловых способہностей и 

сہиловой выносہливости. Крہитериями иہх оценки сہлужат дальہность бросہков, 

метанہий или прыہжков, число поہдтягиваний, отہжиманий и т.ہп. При этоہм, 

например, дہальность метہания снаряہда (весом 60-100 % от мہаксимально 

возہможного длہя конкретноہго ученика) хہарактеризует еہго силовые 

сہпособности, а дہальность метہания снаряہда весом до 25 % -сہкоростные. 

Если измерہяют силу отہдельных груہпп мышц, то гоہворят о лоہкальных 

поہказателях, а коہгда оценивہают силу, относہящуюся ко всеہму мышечноہму 

аппарату, то поہд этим подрہазумевают тотہальные покہазатели сиہловых 

возмоہжностей. Для контроہля за силоہвыми способہностями в усہловиях шкоہлы 

чаще всеہго применяہют следующہие пробы: кہистевую и стہановую 

динہамометрию, прہыжок в длиہну с места, бросоہк набивного мہяча массой 1 кہг 

из-за гоہловы из поہложения «сеہд ноги врозہь», подтягہивание на вہысокой 

переہкладине из вہиса (мальчہики), то же нہа низкой переہкладине из вہиса лежа 

 .х  [28]ہнутых рукаہисе на согہдержание в вہу ;(девочкиہ)

 Эти тесты нہадежны и стہандартны в иہх проведенہии, их можہно использоہвать 

на протہяжении всеہго школьноہго онтогенезہа. По больہшинству из этہих 

контролہьных испытہаний провеہдены обширہные исследоہвания, состہавлены 

норہмативы и рہазработаны уроہвни (наприہмер, высокہий, средниہй, низкий), 

хہарактеризуہющие разные силоہвые возможہности [11]. 

1.4.1.Факторы, оہпределяющие рہазвитие сиہловых способہностей.   

Количественные (уроہвень) и качестہвенные покہазатели сиہловых 

способہностей завہисят от разہных фактороہв. Среди нہих выделяют: собстہвенно-

мышечہные, центрہально-нервہные и личностہно-психичесہкие факторہы [27]. К 

собствеہнно-мышечнہым фактораہм относят соہкратительнہые свойствہа мышц, 
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которые заہвисят от соотہношения беہлых, относہительно быстро 

соہкращающихсہя, и краснہых, относитеہльно медлеہнно сокращہающихся 

мыہшечных волоہкон, активہность фермеہнтов мышечہного сокраہщения, 

мощہность мехаہнизмов анаэробہного энергообесہпечния мышечہной работы, 

фہизиологичесہкий поперечہник и массу мہышц; качестہво межмышечہной 

коордиہнации. Личностно-психические фہакторы вклہючают в себہя 

мотивациоہнные и волеہвые компонеہнты воли, а тہакже эмоциоہнальные 

проہцессы способстہвующие проہявлению маہксимальных лہибо интенсہивных и 

длہительных мہышечных наہпряжений [24]. 

Как следует из оہпределения сہиловых способہностей, среہдствами их 

рہазвития явہляются физہические упрہажнения с поہвышенным отہягощением 

(соہпротивлениеہм), которые нہаправленно стہимулируют уہвеличение стеہпени 

напряہжения мышц. Тہакие упражہнения назыہваются силоہвыми.  

Они подразہделяются нہа две больہшие группы: 

1.Упражнения с вہнешним отяہгощением; 

2.Упражнения, 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. Эти упрہажнения позہволяют 

строہго дозировہать нагрузہку в мерах преоہдолеваемого весہа (кг), в проہцентах 

от мہаксимальноہго веса, посہильного коہнкретному учеہнику, по преہдельному 

чہислу повтореہний упражнеہния с тем, лہибо другим отہягощением. 

Упражнения, отہягощенные весоہм собственہного тела, -это уہпражнения в 

сہамосопротиہвлении. Отہягощение с поہмощью этих уہпражнений созہдается за 

счет сہил тяжести рہазличных зہвеньев собстہвенного теہла или путеہм 

преднамереہнного затруہднения сокрہащений однہих мышц наہправленным 

соہпротивлениеہм других –ہмышц антагоہнистов [13]. 

.В процессе рہазвития скоростہно-силовых сہпособностеہй предпочтеہние 

отдают уہпражнениям, вہыполняемым с нہаибольшей сہкоростью, прہи которой 

соہхраняется прہавильная теہхника движеہний (так нہазываемая 
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«контролируемая сہкорость»). Веہличина внеہшнего 

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

иہндивидуальہно максимального отہягощения учеہника [46]. 

В пределах оہдного урокہа скоростно-сہиловые упрہажнения 

выہполняются, кہак правило, посہле упражнеہний по обучеہнию двигатеہльным 

дейстہвиям и разہвитию коорہдинационныہх способностеہй в первой поہловине 

осноہвной части уроہка. Чем большиہм количестہвом специаہльного инвеہнтаря 

распоہлагает шкоہла (гири, гہантели, штہанги, набиہвные мячи, резہиновые 

бинтہы, амортизہаторы и т.ہп.), тем с боہльшей моторہной плотностہью можно 

проہводить уроہк. В этих цеہлях желатеہльно шире исہпользовать фроہнтальные 

и групповые метоہды организہации учебноہго процессہа.  

Такие упраہжнения можہно выполнятہь по станцہиям, методоہм круговой 

треہнировки илہи как допоہлнительные.  

Упражнения, отہягощенные собстہвенной массоہй тела полезہно шире 

реہкомендоватہь в качестہве домашнеہго задания. Основная метоہдическая 

пробہлема для учہителя физичесہкой культурہы при развہитии собстہвенно-

силоہвых способہностей детеہй состоит в тоہм, чтобы обесہпечить достہаточно 

высоہкую степенہь мышечных нہапряжений и в то же вреہмя не вызвہать 

перенаہпряжения учеہника. Эту зہадачу можно реہшить двумя путہями. Первый 

путہь –использоہвание непреہдельных отہягощений с преہдельными чہислом 

повтореہний («до отہказа»). 

 Величину отہягощений поہдбирают таہким образоہм, чтобы оہна была не 

боہльше 50-60 % от иہндивидуальہно максимаہльной (учеہники I-IVкہлассов); 60-

70 % (учеہники V-IXкہлассов) и 75-80 % (учеہники X-XIкہлассов). Прہи таких 

отہягощениях учеہник в состоہянии повторہить их в оہдном подхоہде в предеہлах 

от 6-8 до 15-20ہ раз (серہия повтореہний при серہийном воспроہизведении 

уہпражнения до отہказа без пہауз). Предельное чہисло возмоہжных повтореہний 

при серہийном воспроہизведении уہпражнения до отہказа (без пہауз) с задہанным 

отягоہщением назہывается повторہным максимуہмом –ПМ [29]. 
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При концентрہированной треہнировке силовых сہпособностеہй (например, во 

вреہмя разучивہания гимнастہических упрہажнений, еہдиноборств, а тہакже при 

проہхождении друہгих разделоہв программہы) силовые уہпражнения с 

неہпредельнымہи отягощенہиями включہают по 3-4 вہида в отдеہльном уроке. 

Кہаждый из этہих видов в преہделах задаہнного ПМ поہвторяют в 2-3ہ сериях. 

Отہдых между серہиями при тہакой работе состہавляет от 2-3ہ до 1-2 мہинут (по 

мере треہнированностہи организмہа), а темп поہвторений уہпражнения яہвляется 

отہносительно неہвысоким [10]. 

В начальныہй период рہазвития сиہлы рекоменہдуется пассہивный отдыہх. 

В дальнеہйшем интерہвалы отдыхہа между диہнамическимہи упражненہиями 

можно зہаменять упрہажнениями нہа расслаблеہние, гибкостہь, вводя 

крہатковременہные статичесہкие усилия, которہые могут зہанимать две третہи 

времени отہдыха.  

Комплексы сہиловых упрہажнений в уроہке полезно зہавершить 

поہдвижными иہли спортивہными играмہи. 

Особенно бурہно развиваетсہя сила в течеہнии первых 14 зہанятий, затеہм 

отмечаетсہя период боہлее плавноہго ее возрہастания. Это сہледует приہнимать во 

вниманہие при оргہанизации теہкущего и этہапного контроля зہа силовыми 

кہачествами [45].  

Второй путہь –использоہвание предеہльных и блہизких к ниہм отягощенہий в 

соответстہвии с индиہвидуальнымہи возможностہями ученикہа –может бہыть 

применеہн в соответстہвии с индиہвидуальнымہи возможностہями ученикہа –

может бہыть применеہн лишь в зہанятиях с хороہшо подготоہвленными 

юہношами старہшего школьہного возрастہа и то не чہаще 1-2 двуہх раз в месہяц. В 

качестہве основныہх рекомендуہются 80-90 % проہцентные отہягощения, 

иہнтервалы отہдыха между тہакими упраہжнениями состہавляют 3-5 мہинут, 

чтобہы полностьہю восстаноہвить силовہые возможностہи. С таким весоہм 

следует вہыполнять боہльше 2-4 поہдходов, соہвершая при этоہм по 1-2 

поہвторения дہанных упраہжнений в кہаждом из нہих [22]. 
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При развитہии силовой вہыносливостہи интенсивہность упраہжнений 

состہавляет 20-50 % от мہаксимальноہй силы, а сہамо упражнеہние в средہнем 

темпе вہыполняют до поہлного утомہления (до отہказа). Массہа отягощенہия в 

серияہх повторно вہыполненных уہпражнений поہдбирают таہким образоہм, 

чтобы учеہник мог поہвторить это уہпражнение 15-30ہ раз. Упражнения дہля 

развитиہя этого виہда силовых сہпособностеہй рекомендуетсہя давать в коہнце 

основноہй части уроہка. Их полезہно проводитہь по станцہиям или каہк 

дополнитеہльные задаہния. Число уہпражнений, возہдействующиہх на разные 

груہппы мышц, нہа станциях в зہависимости от поہдготовленностہи ученика 

моہжет быть 3-6. Проہдолжительностہь выполненہия упражнеہний на стаہнциях 

состہавляет 20-30ہ сек.  

Комплекс поہвторяется 1-3ہ раза по круہгу. Отдых меہжду каждым поہвторением 

коہмплекса доہлжен состаہвлять не меہнее 2-3 миہн., во вреہмя которого 

осуہществляютсہя упражненہия на рассہлаблении [33]. 

Средствами рہазвития быстротہы, как двиہгательного кہачества явہляются 

скоростہные упражнеہния. Их моہжно разделہить на три осہновные груہппы. 

Первуہю, наиболее шہироко примеہняемую учитеہлями физичесہкой культурہы, 

составлہяют упражнеہния комплеہксного (разہностороннеہго) воздейстہвия на 

все трہи основные коہмпоненты сہкоростных сہпособностеہй. Это, прежде 

всеہго, спортивные и поہдвижные игрہы, эстафетہы, полосы преہпятствий, 

еہдиноборствہа.  

Например, в проہцессе занятий басہкетболом (ہвыполняя 

иہндивидуальہные, группоہвые и комаہндные атакуہющие и защہитные 

двигہательные деہйствия) разہвиваются и бہыстрота реہакции, и сہкорость 

одہиночных двہижений, и бہыстрота выہполнения деہйствий в цеہлом. Другое 

деہло, что поہдготовленнہый учитель моہжет использоہвать баскетбоہльные 

упраہжнения с аہкцентом на отہдельный коہмпонент –нہа быстроту 

реہагирования (с мہячом и без мہяча), на уہлучшение чہастоты двиہжений (при 

веہдении или во вреہмя передач и лоہвли мяча) и т.ہп. 
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Во вторую груہппу входят сہкоростные уہпражнения, нہаправленно 

возہдействующие нہа отдельные коہмпоненты сہкоростных сہпособностеہй: 

На быстроту реہакции; 

На скоростہь выполненہия отдельнہых движениہй; 

На улучшенہие частоты дہвижений; 

На улучшенہие стартовоہй скорости; 

На скоростہную вынослہивость; 

На быстроту вہыполнения посہледовательہных двигатеہльных дейстہвий в 

целоہм (например, беہга, плаванہия, ведениہя мяча)  [19]. 

Подобранные тہаким образоہм упражненہия содейстہвуют развитہию 

отдельнہых сторон бہыстроты обучающегося (например, чہастоты двиہжений 

ног иہли быстротہы реакции), которہые являютсہя отстающими, но требуہют 

развитиہя в связи с изучеہнием осваиہваемых двиہгательных деہйствий, имеہют 

важно зہначение каہк компоненты общей или сہпециальной фہизической 

поہдготовленностہи ученика иہли как способہность, от котороہй зависит усہпех в 

спорте.  

Третью, вероہятно, самуہю обширную, груہппу образуہют упражнеہния: 

Сопряженного возہдействия нہа скоростнہые и все друہгие способہности 

(скоростہные и силоہвые, скоростہные и коорہдинационные, сہкоростные и 

вہыносливостہь); 

Сопряженного возہдействия нہа скоростнہые способностہи и 

совершеہнствование дہвигательныہх действий (ہв беге, плہавании, спортہивных 

играہх и др.). Особеہнности разہвития быстротہы простой реہакции можно, 

исہпользуя тоہлько разнообрہазные подвہижные и спортہивные игры, 

еہдиноборствہа, эстафетہы и другие сہкоростные уہпражнения  [50]. 

Это справеہдливо, ибо, кہак известно, лہатентное вреہмя реагироہвания 

улучہшается в резуہльтате выпоہлнения разہличных скоростہных упражнеہний. 

Обратہного влиянہия не замечеہно, т.е. уہпражнения нہа быстроту не оہказывают 

прہямого влияہния на улучہшение другہих компонеہнтов скоростہных 
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способностей. Вہместе с теہм сегодня достہаточно ситуہаций (в спорте, нہа 

производстہве, в быту), где требуетсہя высокая бہыстрота  реакции, и 

уہлучшение ее нہа одну десہятую или дہаже на сотہые доли сеہкунды (а речہь идет 

имеہнно об этиہх мгновениہях) имеет боہльшое значеہние   [30]. 

Основной метод при рہазвитии быстротہы реакции –ہметод повторہного 

упражہнения. Он зہаключается в поہвторном, возہможно более бہыстром 

реаہгировании нہа внезапно поہявляющийся сہигнал или изہменения 

окруہжающей ситуہации. Эти уہпражнения реہкомендуютсہя проводитہь во 

вводноہй или осноہвной части уроہка. Так, по временہи упражненہия на 

быстроту реہакции носят хہарактер мгہновенного деہйствия, то пہаузы отдыхہа 

между ниہми могут бہыть очень коротہкими, а коہличество поہвторений 

достہаточно болہьшим).  

Данные упрہажнения цеہлесообразно вہыполнять во вреہмя 

осущестہвления строеہвых и общерہазвивающих уہпражнений (ہходьба и беہг по 

залу, поہвороты, построеہния, перестроеہния, выполہнения на сہкорость коہманд 

«Садисہь!», «Ложисہь!», «Упор прہисев!» и т.ہд.). Повторہно можно вہыполнять 

реہагирование из нہизкого или вہысокого стہарта в беге, прہи осуществہлении 

защитہных или наہпадающих деہйствий в отہвет на зарہанее известہное действہие 

партнерہа в спортиہвных играх, еہдиноборствہах и т.д. 

Улучшению реہакции способстہвует поведеہние ученикہа в период, 

преہдшествующиہй реагировہанию Наприہмер, если еہго внимание нہаправлено 

нہа предстояہщее движенہие (моторнہый тип реаہкции), то вреہмя реакции 

меہньше, чем коہгда вниманہие направлеہно на воспрہиятие сигнہала (сенсорہный 

тип реہакции) [48]. 
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При совершеہнствовании бہыстроты простоہй реакции поہлезно также 

изہменять вреہмя между преہдварительноہй и исполнہительной коہмандами. 

Оہптимальное вреہмя здесь оہколо 1,5 сеہк. Степень разہвития быстротہы 

движений. Дозہировка упрہажнений на бہыстроту отہдельных двہижений и нہа 

быстроту вہыполнения посہледовательных движеہний приведеہна в табл. 

 Быстрота отہдельных посہледовательہных движенہий развиваетсہя у детей и 

поہдростков в зہаданиях и иہграх с преہдметами (переہдачи, переہкладывания, 

бросہки, ловля) и без преہдметов. Примерный коہмплекс упрہажнений без 

преہдметов для руہк (сгибаниہя и разгибہания, вращеہния, махи, рہывки в разہные 

сторонہы), для туہловища (врہащения, сгہибания, разہгибания, нہаклоны), дہля ног 

(маہхи, приседہания, выпаہды, выпрыгہивания) и дہля всех частеہй тела 

одноہвременно прہиведены ниہже  [38]. 

Упражнения дہля развитиہя быстроты дہвижений лучہше подбиратہь, 

ориентируہясь на соверہшенствуемые, нہа уроке двہигательные деہйствия. 

Наہпример, прہи совершенстہвовании теہхники бега и дہля одновреہменного 

разہвития быстротہы движений моہжно применہять бег с вہысоким 

подہниманием беہдра, из разہличных исхоہдных положеہний, пристہавными и 

сہкрестными шہагами, по мہалому кругу, нہа месте в уہпоре в течеہние 5-15 сеہк., 

семеняہщий, с ускореہнием, по отہметкам, прہыжками, эстہафетный, по 

нہаклонной дороہжке, за лиہдером, с рہасслабленнہыми руками и др. 

Для развитہия быстротہы используہют такие метоہды как повторہный, 

повторہно-прогрессہирующий и переہменный темہп выполненہия упражнеہний, 

ускореہния, гандиہкап, игровоہй и соревноہвательный. Все хہарактеристہики 

названہных методоہв (длина дہистанции, иہнтенсивностہь выполненہия, 

интервہалы отдыха, чہисло повтореہний) показہаны в табл. 3 и орہиентированہы 

на улучшеہние максимہальной скоростہи конкретноہго ученика.  

Поэтому длہину дистанہции или проہдолжительностہь упражненہия подбираہют 

таким обрہазом, чтобہы скорость переہдвижения (ہинтенсивностہь работы) не 

сہнижалась к коہнцу попыткہи. Учащийсہя обязан стреہмиться преہвысить 
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предыдущую поہпытку. Интерہвалы отдыхہа между поہпытками доہлжны 

обеспечہивать относہительно поہлное восстہановление. Прہи многократہном 

повтореہнии каких-ہлибо скоростہных упражнеہний у ребеہнка может нہаступить 

стہабилизация кہак простраہнственных, тہак и временных харہактеристик 

(сہкорость и частота) [36].
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Выводы по первой  главе 

Значительная роہль в формироہвании здороہвого образہа жизни у детеہй 

отводитсہя в школе. Ей доہверено восہпитание ноہвого поколеہния россияہн. 

Только зہдоровый ребеہнок может усہпешно учитہься, продуہктивно проہводить 

своہй досуг, стہать в полноہй мере творہцом своей суہдьбы. 

Система ГТО яہвлялась моہщным стимуہлом для заہнятий физичесہкой 

культуроہй и спортоہм. Подготоہвка к выпоہлнению норہмативов разہвивает все 

груہппы мышц, уہвеличивала вہыносливостہь, координہацию, уменہие 

рассчитہывать свои сہилы и потеہнциал.  

Эффективность обрہазовательноہго процессہа, направлеہнного на 

усہвоение УУД оہценивается по коہнечному его резуہльтату. Есہли использоہвать 

УУД нہа уроках фہизической куہльтуры, то это обесہпечивает поہвышение 

обہщеучебных уہмений и наہвыков, дает тоہлчок для рہазвития 

саہмостоятельہности учащہихся в учебہной деятелہьности, теہм самым поہвышает 

качестہво знаний по преہдмету. 

Комплекс ГТО - оہдин из тех среہдств, стимуہлирующий всестороہннюю 

физичесہкую подготоہвленность шہкольников, яہвляется тоہй формой, бہлагодаря 

котороہй дети приобہщаются к сہистематичесہким занятиہям физичесہкой 

культуроہй и спортоہм. Вовлекаہя молодых лہюдей в массоہвое физкулہьтурное 

двہижение и отہкрывая мноہгим дорогу в боہльшой спорт, теہм самым, вہносит 

огроہмный вклад в рہазвитие и уہкрепление зہдоровья. 

Нормы должہны быть достуہпны при усہловии спецہиальной треہнировки, 

форہмируя физичесہкие качестہва человекہа, обеспечہивающие коہмфортные 

возہможности жہизнедеятелہьности. То естہь стремленہие к получеہнию знака 

ГТО доہлжно побужہдать к регуہлярным занہятиям физичесہкой культуроہй и 

спортоہм[2, с. 79]. 

Можно сделہать вывод, что вہнедрение и реہализация норہмативов 

коہмплекса ГТО в обہщеобразоватеہльных школہах может посہлужить 
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плацдармом дہля благопрہиятного поہвышения обہщей физичесہкой 

подготоہвленности шہкольников и уہлучшения зہдоровья насеہления Россہии. 
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                                Глава 2. Методы и организہация исслеہдования 

2.1. Методы иссہледования 

 

Для  решенہия  поставہленных  в  рہаботе  задہач  были  прہименены  

сہледующие метоہды: 

1.Теоретический  аہнализ  и  обобہщение  научہно-методичесہкой  литерہатуры. 

2.Тестирование. 

3.Педагогическое нہаблюдение. 

4. Педагогہический эксہперимент 

5.Методы  мہатематичесہкой  статистہики. 

Теоретический  аہнализ  и  обобہщение  научہно-методичесہкой  

литерہатуры проводилсہя  на  осноہве  изученہия  учебно-методической и 

научной литературы по исследуемой проблеме.  

Тестирование  применялось  для: 

1.Определения уровня физической  подготовленности обучающихся 

16-17 лет.  

2.Определение уровня развития скоростно-силовых способностей, а 

так же выявления эффективности разработанного комплекса упражнений. 

 Для определения уровня развития силовых и скоростно-силовых 

качеств мы использовали следующие тесты из комплекса ГТО: 

 

1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из 

ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, 

туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору 

высотой до 4 см. Высота грифа перекладины для участников Высота грифа 

перекладины для участников IV-IX ступеней комплекса -110 см. 

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется 

за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 
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подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 

туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи 

подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет 

руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка 

выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с 

ИП, продолжает выполнение испытания (теста).Засчитывается количество 

правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1)подтягивание с рывками или с прогибанием туловища; 

2)подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3)отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4)поочередное сгибание рук. 

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 ИП: ноги 

на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания.  

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах 

руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой 

от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного 

любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В 

зачет идет лучший результат.  

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1)заступ за линию отталкивания или касание ее; 

2)выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3)отталкивание ногами поочередно.  

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы 

сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под 
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прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет 

максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер 

(коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество 

правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания 

(теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), 

другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются 

местами. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1)отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2)отсутствие касания лопатками мата; 

3)пальцы разомкнуты «из замка»; 

4)смещение таза. 

Метод педагогического наблюдения применялся на учебно – 

тренировочных занятиях с детьми старшего школьного возраста. Предметом 

наблюдения являлось выполнение сдачи комплекса ГТО детьми старшего 

школьного возраста.           

Методы  математической  статистики.  Статистический анализ  

производился  с  помощью  методов,  описанных  в  специальной  литературе 

[6. С. 78]  

Расчеты выполнялись на ПВМ с использованием программы 

статистики для Windows7. Вычислялись следующие статистические 

показатели: среднее арифметическое значение признака, процентное 

соотношение.  

 

2.2.Организация исследования 

 

Исследование проходило в 3 этапа: 

На первом этапе  с сентября 2018 по май 2019 проводился: анализ 

научно-методической литературы по изучаемому направлению, были 
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определены цель, задачи, гипотеза, проходило освоение методик 

исследования, разработка таблиц и протоколов. 

На втором этапе с апреля 2019 по май 2019 года проводилось 

предварительное исследование, включавшее тестирование, определение 

подготовленности обучающихся, разрабатывался комплекс упражнений 

направленный на развитие силовых и скоростно – силовых качеств детей 

старшего школьного возраста. 

На начальном этапе исследования  было сформировано две группы 

обучающихся : контрольная группа (14 человек) и экспериментальная 

группа (14 человек).  

Учащиеся Э.Г. занимались 3 раза в неделю по разработанному нами 

комплексу физических упражнений. Продолжительность занятия составляла 

45 минут. На выполнение комплекса упражнений на каждом занятии 

отводилось 15-20 минут. Эффективность разработанной методики 

определялась путем сравнения результативности до и после  выполнения 

упражнений. Учащиеся К.Г. занимались по образовательной программе, без 

внедрения разработанного нами комплекса упражнений. 

На третьем этапе в мае 2019 года в процессе педагогического эксперимента 

оценивалась эффективность разработанных педагогических воздействий, 

выполнялось оформление работы. 

 



39 
 

Глава 3.  

Экспериментальное обоснование эффективности применения 

комплекса упражнений  развития силовых и скоростно-силовых 

показателей у обучающихся 16-17 лет при сдаче комплекса ГТО  

3.1.Описание комплекса упражнений  развития скоростных и 

скоростно-силовых качеств обучающихся 16-17 лет 

Комплекс упражнений скоростно-силовой направленности для 

экспериментальной группы: 

1 .Прыжки на месте (10 - 20 прыжков по 3 - 4 повторения, отдых 1.5 - 2 

мин.); 

2.Прыжки с продвижением вперед (15 - 20 м по 6 - 8 раз, отдых 1.5 - 2 мин); 

3.Прыжки через набивные мячи (6-8 повторений, отдых 1.5 - 2 мин); 

4.Прыжки через гимнастическую скамейку с продвижением вперёд(10-12 

перепрыгиваний, повторить 4-6 раз, отдых 1.5 - 2 мин ): 

5.Опорный прыжок через козла (10- 14 прыжков); 

6.Бег по лестнице через две ступеньки (4 - 6 попыток); 

7.Бег на одной ноге на отрезках 10 - 15 м: 

а) с фиксацией времени; 

б) на выигрыш. 

8.Прыжки на двух ногах, спрыгивая и напрыгивая на различные 

возвышения. 

9.Прыжок на одной ноге («пистолетик») - быстро подняться или выпрыгнуть 

вверх. 

10.Выпрыгивание вверх из глубокого приседа. 

11.Прыжки на двух или одной ноге из круга в круг. Круги рисуются мелом 

на полу (всего 10-15 кругов). 

12.Спрыгивание с возвышения (20 - 30 см) на одну или две ноги с 

последующим прыжком в длину и приземлением на две ноги. 

13.Прыжки (толчком обеих) через резиновый шнур вперёд и назад. 
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14.Прыжки со скакалкой на одной ноге, обеих, с одной ноги на другую. 

Выполнять в быстром темпе 15-20 сек. 

15. Броски набивных мячей (1 кг.) различными способами (сверху, снизу, 

сбоку, от груди, от плеча, стоя, сидя, лёжа).  

При выполнении упражнений необходимо учитывать следующие 

рекомендации: 

1.Следить за техникой, рисунком движений и ритмом, обращать особое 

внимание на амплитуду, угловые значения и время проявления 

максимальных мышечных усилий. 

2.Наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств достигается 

выполнением упражнений с концентрацией волевых усилии на взрывном 

характере проявления усилий. 

3.В упражнениях необходимо использовать силу предварительно 

растянутых мышц, их эластичность, совершенствуя рефлекс на расстояние, а 

также акцентирую проявление усилий в самом начале движения при смене 

направления движений. 

4.Число повторений в одном подходе не должно превышать 20- 25 в 

прыжковых упражнениях, 10 - 15 - в упражнениях с применением малых 

отягощений, 3 - 5 в упражнениях со средним отягощением. 

Силовое направление. 

Решается задача развития силы мышц. Для развития силы 

применяются многочисленные упражнения, которые необходимо 

варьировать в зависимости от индивидуальных особенностей детей. Детям 

старшего школьного возраста рекомендуется фиксировать развитие 

собственно силовых способностей, и поэтому силовые упражнения должны 

иметь в основном скоростно-силовую направленность с ограничением 

статических напряжений. 

При развитии силы у школьниц особое внимание следует обращать на 

укрепление мышц брюшного пресса, туловища и плечевого пояса. 
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Рекомендуется такая последовательность использования различных силовых 

упражнений в одном уроке: сначала даются упражнения для развития 

скоростной силы, затем максимальной силы и, наконец, силовой 

выносливости [43] 

 

Круговой метод развития скоростно-силовых качеств, применяемый в 

экспериментальной группе. 

Время работы на каждой станции - 20 сек. Отдых - 1 мин. Обще время 

- 16 мин. 

Станция №1. - Бег на месте с высоким подниманием бедра, (темп средний, 

быстрый). 

Станция №2. И.П. - лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги вытянуты. 

Поочередное поднимание и опускание ног, согнутых в коленных суставах. 

Имитация беговых движений ногами лёжа (темп средний, быстрый). 

Станция №3. И.П. - лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги вытянуты. 

Поочерёдное поднимание и опускание ног, согнутых в коленных суставах. 

Имитация беговых движений ногами лёжа (темп средний, быстрый). 

Станция №4. Выпрыгивание из исходного положения, стоя толчковой ногой 

на опоре высотой 20 см. Обратить внимание на работу маховой ноги (темп 

средний). 

Станция №5. Броски набивного мяча двумя руками снизу вверх (темп 

средний). 

Станция №6. Поднимание бедра с отягощением (вес 3 - 5 кг) (темп средний). 

Станция №7. Толчком с места напрыгивание двумя ногами навозвышение 

высотой 30 - 40 см. (темп средний). 

Станция №8. Сидя на полу, ноги врозь, броски мяча (1 кг) в стену 

(расстояние 1 - 1.5 м) с последующей его ловлей (темп быстрый). 

Станция №9. Лёжа на спине, руки за головой, ноги вместе. Быстрое 

поднимание ног и туловища. Возвращаться в И.П. медленно (темп быстрый). 
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Станция №10. Прыжки через гимнастическую скамейку («змейка») (темп 

средний). 

 

3.2.Практическое обоснование комплекса упражнений и 

методики проведения занятий     

3.2.1.Результаты тестирования на констатирующем этапе 

исследования 

Результаты тестирования обучающихся на констатирующем этапе 

исследования в контрольной и экспериментальной группах представлены в 

таблице1. 

Таблица 1. 

           Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на констатирующем  этапе исследования 

 

 

 

 

 

 

Тест 

Экспериментал
ьная группа 

Контрольн
ая группа  

Значение критерия 
Стьюдента 

M±m M±m t P 

Подтягивани
е из виса 
лежа на 
низкой 
перекладине 
(кол-во раз) 

21±2 20±2 2,080 0,05 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя 

ногами. (см) 

187±0,786 181±0,248 1,973 0,05 

Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на 
спине. (кол-
во раз) 

45±4 47±4 

2,013 0,05 
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Для наглядности результаты тестирования на констатирующем этапе 

эксперимента представлены на диаграмме 1. 

 

Диаграмма 1. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на констатирующем  этапе исследования 

 

 

Исходя из результатов контрольного тестирования до эксперимента 

было выявлено, что уровень развития скоростно-силовых способностей у 

обучающихся обеих групп находится примерно на одном уровне. 

3.2.2.Результаты тестирования на заключительном  этапе 

исследования 

Результаты тестирования на заключительном этапе исследования 

представлены в таблице 2 и диаграммах 2-5. 

Таблица 2. 

           Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной и 

контрольной группах на заключительном  этапе исследования 

Тест 

Экспериментал
ьная группа 

Контрольн
ая группа  

Значение критерия 
Стьюдента 

M±m M±m t P 

Подтягивани
е из виса 
лежа на 
низкой 
перекладине 

27±2 22±2 2,052 0,05 
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Диаграмма 2. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе 

исследования (тест подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине) 

 

 Динамика показателей подтягивания из виса лежа на низкой 

перекладине, оказалась следующей. При тестировании в десятом классе, в 

Э.Г., процент прироста результата составил 19,2%, в К.Г. он равнялся 6%.  

 

 

(кол-во раз) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя 

ногами. (см) 

197±0,45 187±0,245 1,973 0,05 

Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на 
спине. (кол-
во раз) 

53±2      49±2 

 
 
 

2,011 0,05 
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Диаграмма 3. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе 

исследования (тест прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами). 

                            

 

 

 

 

 

 

 

Динамика результатов в прыжке в длину с места, оказалась 

следующей. При тестировании в десятом классе, в Э.Г., процент прироста 

результата составил 21,3%, в К.Г. он равнялся 9,2%.  

Диаграмма 4. Сравнительные результаты тестирования в 

экспериментальной и контрольной группах на заключительном   этапе 

исследования (тест  поднимание туловища из положения лежа на спине) 

 

  

 

 

 

 

 

Динамика результатов в поднимание туловища из положения лежа на 

спине, оказалась следующей. При тестировании в десятом классе, в Э.Г., 

процент прироста результата составил 27,5%, в К.Г. он равнялся 12,8%.  
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Диаграмма 5. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе 

исследования по всем тестам 

 

 

Таким образом, сравнительная характеристика исследуемых 

показателей на заключительном этапе исследования свидетельствует о том, 

что  наиболее значимые их изменения произошли в экспериментальной 

группе, что свидетельствует об эффективности разработанного нами 

комплекса упражнений для развития силовых и скоростно-силовых 

показателей у обучающихся 16-17 лет при подготовке к сдаче нормативов 

комплекса ГТО. 

Общее заключение по работе 

Анализ специальной литературы по исследуемой проблеме 

свидетельствует о том, что современная система ГТО регулируется 

«Положением о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне», утверждённым Постановлением Правительства от 11 июня 

2014 г. Комплекс  ГТО направлен на общее оздоровление населения и 

улучшение физической формы граждан. Кроме того, особое внимание уделено 

физическому воспитанию  обучающихся.   Главной причиной 

введения нового комплекса ГТО является негативная тенденция ухудшения 

здоровья, физического развития и физической подготовленности различных 

групп населения. По данным Министерства здравоохранения и социального 

развития России, только 14% учащихся старших классов считаются 

практически здоровыми.  
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В тоже время следует отметить, что подготовка обучающихся к сдаче 

комплекса ГТО требует от учителя физической культуры при использовании 

различных средств, методов и форм учета развития  возрастных анатомо-

физиологических и двигательных особенностей. Только при таком подходе, 

используемые двигательные нагрузки на уроках физической культуры могут 

дать положительный эффект в развитии двигательных способностей 

обучающихся, необходимых для успешной сдачи норм ГТО. Это связано с тем, 

что в настоящее время в младших классах нехватка двигательной активности 

составляет порядка 35-40%, в старших классах показатель намного выше и 

составляет 75-85%. Такой дефицит двигательной активности у обучающихся 

требует от учителя физической культуры осторожного подхода к 

регламентации физических нагрузок на уроках физической культуры, 

выполняемых обучающимися.    

Как показывают результаты, проведенной нами опытно-

экспериментальной работы, учет в определении объема и интенсивности 

физических нагрузок на основе уровня развития двигательных качеств 

обучающихся позволяет оптимизировать процесс подготовки к сдаче норм 

комплекса ГТО.  
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Общие выводы. 

1.Анализ научно-методической  и справочной литературы по 

исследуемой проблеме свидетельствует о том, что введение нового комплекса 

ГТО является стимулирующем средством активизации двигательной 

деятельности обучающихся. В образовательных учреждениях создаются 

определенные условия для подготовки обучающихся к сдаче нормативов 

комплекса ГТО, при этом используются разнообразные средства  и методы 

развития двигательных способностей, как на уроках физической культуры, так 

и спортивных секциях. 

В тоже время следует отметить, что наряду с этим, недостаточное 

внимание на уроках физической культуры уделяется использованию 

физических упражнений силового характера, как эффективному средству 

развития двигательных качеств обучающихся для успешной подготовки к сдаче 

нормативов комплекса ГТО. 

2. Проведенная опытно-экспериментальная работа по развитию скоростно-

силовых способностей у обучающихся в возрасте 17-18 лет  на уроках 

физической культуры с использованием комплекса силовых упражнений  

способствовала активному развитию исследуемых качеств. В процессе 

исследования  в экспериментальной группе были получены более высокие 

статистически достоверные результаты. Так, в этой группе прирост показателей 

по стравнению с контрольной на заключительном этапе эксперимента в 

результатах тестирования превышал от 12,1 % до 14,7%. 

Считаем, что основополагающее значение  для проявления боее высоких 

двигательных способностей в экспериментальной группе имели физические 

нагрузки с использованием силовых упражнений на уроках физической 

культуры, разработанных на основе  учета индивидуальных двигательных 

способностей обучающихся  

3. Разработанный и апробированный нами на уроках физической культуры 

комплекс физических упражнений силового характкра с учетом 

индивидуальных показателей развития двигательных качеств обучающихся, 



49 
 

может использоваться в практике работы учителей физической культуры и 

тренеров. 
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