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ВВЕДЕНИЕ 

           Актуальность исследования - обусловлена тем, что в настоящее 

время в Российской Федерации сформирована законодательная база, 

определяющая основные направления работы образовательной организации в 

области формирования и укрепления здоровья школьников и обучающейся 

молодежи. Здоровье человека в системе социальных ценностей занимает 

одно из ведущих мест. Важный вклад в формирование здорового образа 

жизни должно внести создание условий для занятий физической культурой и 

спортом различных групп населения. 

С 1 сентября 2014 года Указом Президента РФ был введен 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне». Данный указ предусматривает определение понятия 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО» как 

программной и нормативной основы системы физического воспитания 

населения. Комплекс ВФСК «ГТО» способствует повышению эффективности 

использования возможностей физической культуры и спорта в социально-

экономическом развитии страны, укреплению здоровья, улучшению 

благосостояния и качества жизни российских граждан, а также 

гармоничному и всестороннему развитию личности, формированию 

потребности в физическом самосовершенствовании, воспитании патриотизма 

и гражданственности. 

Разработанные нормативы физической подготовленности являются 

своеобразным запросом государства, адресованным, в первую очередь, 

образовательным учреждениям различного уровня. Выполнение норм 

комплекса ВФСК «ГТО» должно стать частью образовательного процесса 

учащихся всех возрастов. Для обеспечения здоровьесберегающей 

направленности комплекса в нём выделяется 11 возрастных ступеней. В поле 

нашего исследования попадают старшеклассники, которые по возрастным 

критериям относятся к V ступени комплекса ВФСК «ГТО». 
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Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что повышение 

качества подготовки участников является одной из важных педагогических 

проблем, без решения которой невозможно повысить уровень физической 

культуры личности и здоровья учащихся. Решение этой проблемы возможно 

лишь при создании в образовательных учреждениях благоприятных 

организационно-педагогических условий для повышения эффективности 

подготовки учащихся к выполнению норм ВФСК «ГТО». 

Таким образом, актуальность работы обусловлена наличием 

противоречия, между потребностью старшеклассников к выполнению норм 

ВФСК «ГТО»  и между не разработанностью организационно-

педагогических условий. 

Выделенное противоречие определило проблему исследования: 

обосновать и разработать организационно-педагогические условия 

подготовки старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО». В 

соответствии с выделенным противоречием и поставленной проблемой, 

сформулирована тема исследования: «Организационно-педагогические 

условия подготовки старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО»». 

Цель исследования: Разработать и осуществить проверку на практике 

эффективности организационно-педагогических условий подготовки 

старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО». 

Объект исследования: Процесс подготовки к выполнению нормативов 

старшеклассниками ВФСК «ГТО». 

Предмет исследования: Организационно-педагогические условия 

подготовки старшеклассников к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». 

Гипотеза: Предполагается, что подготовка старшеклассников к 

выполнению норм ВФСК «ГТО» будет эффективна если: 

1. Будут созданы специальные организационно-педагогические 

условия. 

2. Образовательное учреждение будет оснащено современными 

средствами материально-технического обеспечения уроков, обеспечивающих 
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учащихся подготовить к выполнению норм ВФСК «ГТО». 

3. Учителя физической культуры пройдут специальные методические 

семинары по подготовке старшеклассников к выполнению норм ВФСК 

«ГТО». 

В соответствии с поставленной целью, объектом, предметом и 

гипотезой определены следующие задачи исследования: 

1. Изучить в теории проблему формирования организационно-

педагогических условий. 

2. Исследовать практическое состояние подготовки школьников для 

успешного выполнения норм ВФСК «ГТО». 

3. Создать организационно-педагогические условия, способствующие 

качественному выполнению норм ВФСК «ГТО». 

4. Экспериментально проверить эффективность созданных в школе 

организационно-педагогических условий для повышения выполнения 

норм ВФСК «ГТО».  

Методы педагогического исследования: 

Для решения выдвинутых задач в работе использовались следующие 

методы исследования: 

- анализ научно - методической литературы; 

- тестирование уровня физической подготовки; 

- педагогический эксперимент; 

- методы математической обработки данных исследования. 

Экспериментальная база исследования.  

Исследование проводилось на базе школы МАОУ «Лицей № 3»  

г. Красноярска, среди учеников 10 – х классов. В исследовании было 

задействовано 56 человек, из них 28 человек в экспериментальной группе и 

28 человек в контрольной группе. 
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Достоверность полученных результатов исследования обеспечена: 

исходными методологическими положениями и междисциплинарной научно-

теоретической базой; применением широкого арсенала методов 

исследования, адекватных задачам, объекту, предмету, цели исследования, 

при сочетании их количественного и качественного анализа; проверкой 

теоретических выводов на практике; положительными результатами 

экспериментальной работы. 

Научная новизна исследования заключается в том, что: 

- научно обоснованы организационно-педагогические условия 

подготовки старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО». 

   Теоретическая значимость исследования заключается в том, что 

результаты исследования представляют собой новые знания: 

         -  об организационно-педагогических условиях повышения подготовки 

выполнения норм ВФСК «ГТО» среди старшеклассников на уроках 

физической культуры. 

          Практическая значимость исследования заключается в: 

      - разработаны организационно-педагогические условия, позволяющие 

старшеклассникам успешно выполнить нормативы ВФСК «ГТО». 

         - проанализирована сущность и структура норм ВФСК «ГТО». 

         - результаты исследования показали, что в современной школе реально 

создать соответствующие организационно-педагогические условия, 

способствующие существенному повышению качества подготовки для 

выполнения норм ВФСК «ГТО». 

         - разработанные нами организационно-педагогические условия можно 

использовать в практической деятельности учителей на уроках физической 

культуры. 

         Апробация и внедрение результатов исследования. 

Материалы исследования использовались при проведении 

экспериментальной работы на базе школы МАОУ «Лицей № 3» 
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г. Красноярска. С результатами исследования магистрант Пугачева А.А. 

выступала на конференциях: ХХ Международный научно-практический 

форум студентов, аспирантов и молодых ученых «Молодёжь и наука XXI 

века», г. Красноярск 2019 год и ХХХ Международной научно-практической 

конференции «Современное образование: актуальные вопросы, достижения 

инновации», г. Пенза 2019 год. 

        Структура. Диссертация состоит: из введения, двух глав, семи 

параграфов, выводов, приложений заключения библиографического списка. 

Основная часть работы изложена на 80 страницах, список литературы 

содержит  60 наименований источников. 
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Глава I. Теоретические особенности подготовки 

старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО» 

1.1  История развития ВФСК «ГТО» в Российской Федерации 

В настоящее время поддержание физического здоровья граждан страны, 

является одной из первостепенных задач любого развитого государства. 

Проведение политики по привлечению гражданам ценностей, направленных 

на поддержание физической активности человека в течение всей жизни, не 

только дает стране дополнительные трудовые ресурсы и позволяет получить 

конкурентные преимущества, а также улучшает уровень благополучия 

населения, ведь физически развитый и здоровый человек имеет больше 

возможностей для самореализации в обществе. 

Одним из удачных примеров деятельности государства по данному 

вопросу, является возвращение советского «ГТО» на территории Российской 

Федерации. История становления комплекса «ГТО» начинается не в 

Российской Федерации, идея создания данного комплекса зародилась в 

раннем СССР [42]. 

Начало развития комплекса «ГТО» начинается в 30-х годах двадцатого 

столетия, с обращения, выпущенного в газете «Комсомольская правда», в 

котором прозвучал призыв ввести повсеместно всесоюзные испытания среди 

граждан «Готов к труду и обороне». Целью данных испытаний стало 

создание инфраструктуры для занятия спортивной деятельностью среди 

граждан всех возрастов, а также агитация и пропаганда здорового образа 

жизни. 

Исторические предпосылки комплекса «ГТО» к созданию начинают 

возникать вскоре после Великой Октябрьской революции. Энтузиазм 

советских людей и их тяга к новому проявлялись во всех сферах: в культуре, 

труде, науке и спорте. В истории разработки новых методов и форм 

физического воспитания основную роль сыграл «Комсомол». Он 

инициировал создание Всесоюзного комплекса «Готов к труду и обороне». 
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Созданный комплекс получил положительный отклик среди населения 

Советского Союза и пользовался популярностью вплоть до распада страны. 

Физкультурный комплекс «ГТО» включал: бег, прыжки, метание гранаты, 

плавание, лыжные гонки, стрельбу и прочие спортивные виды научно-

практические сведения по физической культуре и спорту, правила, умения и 

навыки в области гражданской обороны [1]. 

Программа комплекса «ГТО» принята в 1931 году, с течением времени 

была разделена на две части: 

- первая часть была выделена в 1934 году и предполагала проведение 

соревнований по проверке спортивной подготовки среди учеников первых – 

восьмых классов и носила название «Будь готов к труду и обороне СССР». 

БГТО в свою очередь имела четыре возрастные ступени. 

- вторая часть была рассчитана на привлечение к занятиям спортом 

юношей и девушек в возрасте от 16 лет и старше, и в свою очередь 

подразделялась на три возвратные группы. 

Участники испытаний комплекса, выполнившие нормативы, получали 

соответствующие знаки отличия в качестве награды за проделанную работу. 

Для присвоения определённого типа знака отличия, существовал 

определенный вид нормативов необходимых к выполнению. К примеру, в 

состав комплекса входили следующие нормативы: 

- бег на 100 метров; 

- отжимание от пола; 

- прыжки в воду с вышки; 

- метание гранаты на дальность и др. 

В зависимости от результатов испытаний участникам присваивались 

знаки отличия золотого и серебряного образца в своей возвратной группе. 

Граждане, выполнявшие нормативы комплекса «ГТО» в течение 

многих лет подряд, награждались почетными знаками комплекса «ГТО». 

В процессе своего существования, программа комплекса «ГТО» 

претерпела некоторое количество дополнений и изменений. 



10 
 

          Первая плеяда изменений в структуре комплекса была проведена в 

1940 году, ориентация подготовки комплекса была смещена в военную 

сторону. Вовлеченность в работу комплекса граждан была колоссальной. В 

период с 1931 года по 1941 год число граждан, выполнивших нормы «ГТО» 

первой ступени достигло 6 миллионов человек, а число граждан, 

выполнивших нормативы комплекса второй ступени, превысило 110 тысяч 

человек. Данный факт положительно сыграл свою роль в начавшейся в 1941 

году Великой Отечественной войне. 

В дальнейшем правила выполнения нормативов комплекса «ГТО» еще 

не раз подвергались изменениям: в 1955-м, 1959-м, 1965-м годах. 

Многоборье комплекса «ГТО» входило в состав Единой Всесоюзной 

спортивной классификации, как среди летних, так и среди зимних видов 

спорта. 

В правила выполнения «ГТО» еще неоднократно вносились изменения 

– в 1955-м, 1959-м, 1965-м годах. Как зимнее, так летнее многоборье «ГТО» 

входило в Единую Всесоюзную спортивную классификацию. 

Последнее изменения в программу физкультурного комплекса «ГТО» в 

СССР были внесены постановлением ЦК КПСС и Совета министров СССР 17 

января 1972 года. Эти изменения предусматривали деление комплекса на 5 

возрастных ступеней: 

- первая возвратная группа – возраст участников от 10 до 13 лет, 

название группы: «Смелые и ловкие»; 

- вторая возвратная группа – возраст участников от 14 до 15 лет, 

название группы: «Спортивная смена»; 

- третья возвратная группа – возраст участников от 16 до 18 лет,  

название группы: «Мужество и сила»; 

- четвертая возвратная группа – возраст участников от 19 до 38 лет, 

название группы: «Физическое совершенство»; 

- пятая возвратная группа – возраст участников от 40 до 60 лет, название 

группы: «Бодрость и здоровье». 
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Каждая возрастная группа имела свои нормативы для выполнения 

испытаний комплекса «ГТО» с уче
 
том их календ

 
арного возраста [5]. 

В 1973 году пр
 
и спортивном коми

 
тете СССР бы

 
л основан Всесо

 
юзный 

совет п
 
о работе с комплексом «ГТ

 
О». Для созд

 
ания позитивного ими

 
джа и 

пред
 
ания значимости нов

 
ому органу вла

 
сти, как вну

 
три стр

 
аны, так и на 

междуна
 
родной арене, председ

 
ателям в сов

 
ете назначают летч

 
ика - 

космонавта Алек
 
сея Леонова. 

Семиде
 
сятые и восьмид

 
есятые годы в СССР прох

 
одят под знам

 
енем 

массовых спорт
 
ивных мероприятий, основ

 
анных на испыт

 
аниях комплекса 

«ГТ
 
О». С 1974 го

 
ду в СС

 
СР официально начин

 
аются всесоюзные перве

 
нства 

по многоб
 
орьям состоящих и

 
з испытаний компл

 
екса «ГТО». В которых з

 
а 

один тол
 
ько год прини

 
мают участие бол

 
ее 37 миллионов граж

 
дан Советского 

Сою
 
за, из ни

 
х более 500 чело

 
век выходят в финал турн

 
ира. Призерам 

состя
 
заний в четве

 
ртой возрастной катег

 
ории автоматически присваи

 
ваются 

звания маст
 
еров спорта СС

 
СР. 

До расп
 
ада СССР комп

 
лекс «ГТО» по

 
льзовался наро

 
дной 

популярностью, и граждане Совет
 
ского Союза акти

 
вно принимали учас

 
тия в 

меропр
 
иятиях комплекса «ГТ

 
О». 

После расп
 
ада СССР внач

 
але 90-х год

 
ов двадцатого ве

 
ка данная сист

 
ема 

лишилась государс
 
твенной поддержки в связи с «реформированием» 

произош
 
едшими внутри стр

 
аны. Произошел перес

 
мотр государственной 

поли
 
тики в обла

 
сти спорта и большой приор

 
итет был отд

 
ан спорту выс

 
ших 

достижений, а о компл
 
ексе «ГТО» врем

 
енно забыли.  

В 2000-е го
 
ды 21-го ве

 
ка, после прих

 
ода к вла

 
сти новых полити

 
ческих 

сил, нача
 
лись изменения в государственной поли

 
тике в обла

 
сти спорта. 

Нача
 
лась активная подде

 
ржка по восстан

 
овлению и созд

 
анию новой 

инфраст
 
руктуры, позволяющей гражд

 
анам страны заним

 
аться спортивной 

деятель
 
ностью. Так ж

 
е в сере

 
дине 2000-х Рос

 
сия получила пра

 
во на прове

 
дение 

крупных спорт
 
ивных мероприятий, чт

 
о в совоку

 
пности с  информа

 
ционной 

поддержкой госуда
 
рства позволило повы

 
сить престиж спо

 
рта и здоро

 
вого образа 
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жиз
 
ни среди граж

 
дан. 

В пер
 
иод с 2007 п

 
о 2012 год пр

 
и поддержке госуда

 
рства в обще

 
стве был 

сформи
 
рован запрос н

 
а возрождение компл

 
екса «ГТО». 

В 2013 был разра
 
ботан и под

 
ан в государс

 
твенную думу законо

 
проект о 

восстан
 
овлении спортивно-физкуль

 
турного комплекса «ГТ

 
О» на терри

 
тории 

РФ. Дан
 
ный законопроект бы

 
л принят в исполнение 24 мар

 
та 2014 год

 
а [8]. 

Главными зада
 
чами современного компл

 
екса «ГТО» явля

 
ются: 

- повышение чис
 
ла граждан Р

 
Ф, регулярно занима

 
ющихся физическими       

упражн
 
ениями; 

- повышения уро
 
вня продолжительности жиз

 
ни граждан Р

 
Ф; 

- повышение уро
 
вня физической подго

 
товки граждан Р

 
Ф; 

- повышения уро
 
вня физической грамот

 
ности и формир

 
ования знаний о 

создании безоп
 
асных условий дл

 
я эффективных самостоя

 
тельных занятий 

спорт
 
ивной деятельностью; 

- пропа
 
ганда здорового обр

 
аза жизни. 

Восстан
 
овление комплекса «ГТ

 
О» в соврем

 
енных реалиях, явля

 
ется ярким 

прим
 
ером успешного взаимод

 
ействия между социал

 
ьными и политич

 
ескими 

структурами в интересах обще
 
ства. Данное реше

 
ние было своев

 
ременным и 

социально-ориентир
 
ованным, направленно н

 
а формирование и поддержания 

здор
 
овья граждан, являю

 
щимся фундаментом дл

 
я реформирования сист

 
емы 

подготовки спортс
 
менов высшего спорти

 
вного мастерства. Возвра

 
щение комплекса 

«ГТ
 
О» получило акти

 
вную поддержку сре

 
ди граждан, больши

 
нство россиян 

оцени
 
вают это реше

 
ние в позит

 
ивном ключе, а многие акти

 
вно принимают учас

 
тие в 

меропр
 
иятиях комплекса [55]. 
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1.2. Теорети
 
ческий аспект организ

 
ационно-педагогических усло

 
вий 

подготовки к выполнению но
 
рм ВФСК «ГТ

 
О» 

        Организации и технологии, примен
 
яемые для подго

 
товки учащихся 

стар
 
ших классов к нормам ВФ

 
СК «ГТО», вклю

 
чают в се

 
бя программную ба

 
зу 

упражнений и нормативные осн
 
овы по оце

 
нке физической подго

 
товки на 

терри
 
тории Российской Федер

 
ации. 

Нормы и требования к физической подго
 
товке всех гру

 
пп населения 

цел
 
ом, а так

 
же нормы подго

 
товки старшеклассников устанавл

 
иваются согласно 

государс
 
твенным требованиям и включают в себя: 

          -   обязат
 
ельные виды испыт

 
аний; 

          -   виды испыт
 
аний, предлагаемые н

 
а выбор, п

 
о усмотрению граж

 
дан; 

- таблицы крите
 
риев оценки уро

 
вня физической подго

 
товки (уровень 

выпол
 
нения на золо

 
той знак отли

 
чия «ГТО», уров

 
ень выполнения н

 
а 

серебряный зн
 
ак отличия «ГТ

 
О», уровень выпол

 
нения на бронз

 
овый знак 

отли
 
чия «ГТО»), в соответствии с возрастной груп

 
пой; 

- таблицы колич
 
ества испытаний, выполн

 
енных для присв

 
оения знака 

отли
 
чия ВФСК «ГТ

 
О» в соотве

 
тствии с возра

 
стной группой; 

- еди
 
ный календарный пл

 
ан международных, всеросс

 
ийских, 

региональных физкуль
 
турных и спорт

 
ивных мероприятий, прогр

 
аммы 

которых со
 
держат испыт

 
ания (тесты) ВФ

 
СК «ГТО»; 

Комп
 
лекс «ГТО» вклю

 
чает в се

 
бя одиннадцать ступ

 
еней для разли

 
чных 

возрастных гру
 
пп населения: 

- I ступ
 
ень – ученики начал

 
ьной школы 6-8 ле

 
т (1 и 2 кла

 
ссы); 

- II ступень – учен
 
ики начальной шко

 
лы 9-10 лет (3 и 4 классы); 

- III ступ
 
ень – ученики сред

 
ней школы 11-12 ле

 
т (5 и 6 кла

 
ссы); 

- IV ступень – учен
 
ики средней шко

 
лы 13-15 лет (7, 8 и 9 класс); 

- V ступ
 
ень – ученики стар

 
шей школы, граж

 
дане, получающие сред

 
нее     

профессиональное образо
 
вание 16-17 лет (10 и 11 классы); 

- VI ступ
 
ень – молодые лю

 
ди 18-29 лет (акти

 
вная молодежь); 

- VII ступ
 
ень – граждане сред

 
него возраста 30-39 ле

 
т; 
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- VIII ступень – возра
 
стная группа 40-49 ле

 
т; 

- IХ ступ
 
ень – люди пр

 
едпенсионного возр

 
аста 50-59 лет; 

- Х ступень – возра
 
стная группа 60-69 ле

 
т; 

- ХI ступ
 
ень – возрастная гру

 
ппа от 70 ле

 
т и ста

 
рше; 

Структура компл
 
екса ГТО сост

 
оит из неско

 
льких частей: 

- норма
 
тивно-тестирующая час

 
ть – целью кото

 
рой является общ

 
ая 

оценка уро
 
вня физической подго

 
товки граждан стр

 
аны по средс

 
твам 

проведения тес
 
тов по установ

 
ленным нормативам, с последующим 

награж
 
дением участников знак

 
ами отличия разли

 
чных категорий; 

- спорт
 
ивная часть – цел

 
ью которой явля

 
ется привлечение насел

 
ения 

страны к регулярным заня
 
тиям физическими упражн

 
ениями и спорт

 
ивной 

деятельностью, с учетом особен
 
ностей возрастных гру

 
пп для поддер

 
жания 

общего уро
 
вня физической актив

 
ности среди насел

 
ения; 

- просветительская час
 
ть – целью кото

 
рой является формир

 
ование 

среди разли
 
чных возрастных гру

 
пп культуры здоро

 
вого образа жиз

 
ни, 

получение зна
 
ний по осно

 
вам методик п

 
о проведению самостоя

 
тельных 

занятий, овлад
 
ение практическими навы

 
ками и умен

 
иями прикладной 

спорт
 
ивной направленности и физкультурно-оздорови

 
тельной 

направленности, получ
 
ение новых навы

 
ков в разли

 
чных физкультурно-

спорт
 
ивных дисциплинах; 

- оздорови
 
тельная часть – цел

 
ью которой явля

 
ется получение гражд

 
анами 

сведений относи
 
тельно их общ

 
ей физической подго

 
товки и получ

 
ение 

рекомендаций п
 
о формированию реж

 
има двигательной актив

 
ности, 

предусматривающий минима
 
льный недельный объ

 
ем упражнений, необхо

 
димый 

для поддер
 
жания нормального уро

 
вня физической подго

 
товки [23]. 

Нормативно-тестир
 
ующая часть компл

 
екса состоит и

 
з следующих 

разд
 
елов: 

- описания мето
 
дик проведения испыт

 
аний и устано

 
вления 

нормативных требо
 
ваний по и

 
х выполнению; 

- прове
 
дения оценки уро

 
вня фактических зна

 
ний и уме

 
ний в обла

 
сти 
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физической куль
 
туры и спорт

 
ивной деятельности; 

- ана
 
лиз полученных оце

 
нок и выявл

 
ение направлений 

совершенс
 
твования уровня физич

 
еской подготовки гражд

 
анина. 

Испытания, включ
 
енные в комп

 
лекс «ГТО», позво

 
ляют дать оце

 
нку по 

следу
 
ющим категориям: 

- позво
 
ляют оценить степ

 
ень физической и двигательной актив

 
ности 

граждан относи
 
тельно их возра

 
стной группе и половой принадл

 
ежности; 

- позволяют выяв
 
ить индивидуальные физич

 
еские особенности 

граж
 
дан. 

         Испытания, вход
 
ящие в сос

 
тав комплекса «ГТ

 
О» направлены н

 
а 

определения следу
 
ющих аспектов физич

 
еской подготовки граж

 
дан: 

- быстроты реак
 
ции; 

- скоростно-сило
 
вых возможностей; 

- си
 
лы; 

- выносливости; 

- сило
 
вой-выносливости; 

- гибк
 
ости; 

- координационных способ
 
ностей; 

- владение  прикла
 
дными  навыками  в  отдельных  спорт

 
ивных 

дисциплинах. 

           Ря
 
д испытаний направ

 
ленных на оце

 
нку таких крите

 
риев как: 

быст
 
рота, сила, гибк

 
ость, выносливость - вхо

 
дят в раз

 
ряд обязательных дл

 
я  

получения зна
 
ка отличия компл

 
екса «ГТО» [37]. Испыт

 
ания, направленные н

 
а 

оценку остал
 
ьных навыков, осущест

 
вляются по выб

 
ору гражданина. Органи

 
зация 

проведения испыт
 
аний, входящих в состав компл

 
екса «ГТО», осущест

 
вляется в 

соотве
 
тствии с методич

 
ескими рекомендациями, утвержд

 
енными министерством 

спо
 
рта РФ. Спи

 
сок испытаний и методология и

 
х проведения приве

 
дены в 

табл
 
ице 1.  

Виды прово
 
димых испытаний, включ

 
енных в сос

 
тав комплекса «ГТ

 
О» и 

нормат
 
ивные требования, примен

 
яемые к ни

 
м, а так

 
же порядок органи

 
зации 
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мероприятий по тестированию вс ех групп насел ения на терри тории 

Российской Федер ации утверждается федера льным органом исполни тельной 

власти, ответст венным за осуществления функций п о разработке и реализации 

государственной политики и разработке нормативно-правовой ба зы в обла сти 

физической куль туры и массового спорта соглас уется с федера льными 

органами государс твенной власти ответст венными за разра ботку и 

реали зацию государственной поли тики в обла сти образования соглас уется с 

федера льным органом вла сти, осуществляющим разра ботку контроль и 

реализацию государс твенной политики в области здравоох
 
ранения [16]. 

Оценка уро
 
вня теоретических зна

 
ний населения в области физич

 
еской 

культуры и спорта вклю
 
чает в се

 
бя оценку зна

 
ний по направ

 
лениям: 

          -   влияние заня
 
тий физической куль

 
туры на здор

 
овье человека; 

- повыш
 
ение умственной и физической работоспо

 
собности у люд

 
ей, 

занимающихся физкул
 
ьтурой; 

- основные ви
 
ды мониторинга и контроля физиче

 
ского состояния 

орган
 
изма человека пр

 
и занятиях разли

 
чными видами физкул

 
ьтурно-

оздоровительной деятель
 
ностью и и

 
х влияния н

 
а различные сист

 
емы 

функционирования чело
 
века; 

- гигиена заня
 
тий физической куль

 
туры; 

- правила техн
 
икой безопасности пр

 
и занятии спор

 
том. 

Анализ получ
 
енных оценок испыт

 
аний и тес

 
тов комплекса «ГТ

 
О» 

позволяет выяв
 
ить направления совершенс

 
твования уровня физич

 
еской 

подготовки гражд
 
анин и предос

 
тавить гражданам инфор

 
мацию, позволяющую 

осущес
 
твлять корректировку реж

 
има недельной актив

 
ности при пом

 
ощи 

самостоятельных заня
 
тий физической культ

 
урой и спор

 
том [3]. 

Учебная де
 
ятельн

 
ост

 
ь в усло

 
виях информационной перегрузки и 

нерационального п
 
лани

 
рования учебной нагрузки, мо

 
жет сп

 
осо

 
бство

 
ват

 
ь 

возникновению стресса, связанног
 
о с дефиц

 
ито

 
м времени, что в конечном 

ит
 
оге мо

 
жет приводить к депре

 
ссии, пси

 
ховегетат

 
ивны

 
м рас

 
стройствам, 

невр
 
озам, напряжен

 
ие адаптационных проце

 
ссо

 
в и, в конечном ито

 
ге, к 
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различным соматиче
 
ским заболеваниям [33]. Кро

 
ме то

 
го, у юношей этот 

в
 
озраст связан с по

 
дготовкой к обязательной службе в во

 
оружен

 
ных 

си
 
лах РФ. Как отмеча

 
ет Л. Е. И

 
диату

 
лли

 
на, п

 
остоянн

 
о высок

 
ое нервно-

псих
 
ическ

 
ое нап

 
ряжен

 
ие без дви

 
гательны

 
х нагрузо

 
к может стать п

 
ричиной 

сни
 
жен

 
ия работ

 
оспособности и успешности о

 
бучения, а в ряде случаев 

повы
 
шен

 
ия заболева

 
емости стар

 
шек

 
лассник

 
ов [58]. 

           Рас
 
смо

 
треть катастрофиче

 
ское состоян

 
ие здоровья детей можно 

на примере нашего г
 
осударства. Изначаль

 
но, в сред

 
нем по России, на 

каждого из н
 
оворо

 
жденных детей приходилось не менее двух 

заболеваний. Приблизительно 20–25 % детей отн
 
осил

 
ись к катег

 
ории 

ча
 
сто и дли

 
тел

 
ьно болеющих. Воз

 
росло коли

 
чество подростк

 
ов, 

страдающих ожирением. Вследствие чего повысилс
 
я уро

 
вен

 
ь сер

 
дечно-

сосудистых заболевани
 
й у несо

 
вершенно

 
летних. О

 
тсутствие интереса к 

физи
 
ческой куль

 
туре и сп

 
орт

 
у повлекло за собой тяжк

 
ие п

 
оследствия так

 
ие 

как: психические расстр
 
ойства, дефицит дви

 
жения, пониженный им

 
мун

 
итет. 

От
 
дель

 
но нужно об

 
рати

 
ть вни

 
мание на систем

 
у оценок учеников 

ш
 
кольн

 
ых образовательных уч

 
реждений. Про

 
грам

 
ма о

 
бучен

 
ия школьников 

предп
 
олага

 
ет оцениван

 
ие и

 
х физи

 
чески

 
х возможностей п

 
о бальной системе, 

что,  п
 
о -моему,  м

 
нени

 
ю, не вс

 
егда яв

 
ляетс

 
я корректно. Не кажд

 
ый 

под
 
росток сразу готов п

 
редъявить свои умения на оценк

 
у 

преподавателю, здесь проявля
 
етс

 
я психологи

 
ческий а

 
спект лич

 
ности 

отдельно взятого ученика. Ведь задача учителя физиче
 
ско

 
й культур

 
ы не 

только о
 
ценить во

 
зможн

 
ост

 
и обучаемо

 
го, а пр

 
ивит

 
ь некий интере

 
с к 

спорту, обучит
 
ь чему-то, и уже в даль

 
ней

 
шем, при поло

 
жительны

 
х 

результатах его оценить, тем самым создав б
 
лагоп

 
рият

 
ную мотивацию [10]. 

А ставя ученика, со сред
 
ними физиче

 
скими возм

 
ожностями, в 

юношеском во
 
зрасте, в рамки о

 
ценочно

 
й системы, там, где ем

 
у при ег

 
о 

особенностя
 
х возра

 
ста не хо

 
чется уступат

 
ь ко

 
му-ли

 
бо из своих 

одн
 
оклассников, мы с

 
ами формируем в нем некое негативное отт

 
оржен

 
ие к 

физиче
 
ской ку

 
льтуре. 
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Проблемы в управлении физкультурно-оздоровительн
 
ой работой в 

условиях муниц
 
ипальны

 
х образовательных уч

 
реж

 
дени

 
й в последн

 
ие го

 
ды 

постоянн
 
о находится в п

 
оле наблюдения учен

 
ых, по физическо

 
й ку

 
льтуре и 

спорту и педагогов-практиков. Физ
 
ическое воспи

 
тание школьников и 

развитие массовой физ
 
куль

 
туры в общеобразо

 
вател

 
ьных учреж

 
дениях ставит 

ряд важны
 
х пр

 
облем: 

1. Очень низ
 
кий уровень физиче

 
ского здоровья боль

 
шей части дет

 
ей 

школьного возр
 
аста; 

2. Выраженная гиподи
 
намия у обучаю

 
щихся; 

3. Не высо
 
кая эффективность и продуктивность уро

 
ков физической 

куль
 
туры, в то

 
м числе низ

 
кая организация физкул

 
ьтурно-оздоровительных  

меропр
 
иятий в рам

 
ках учебного дн

 
я; 

4. Нерациональное использ
 
ование каникулярного врем

 
ени учащихся 

дл
 
я организации ка

 
к физкультурно-оздорови

 
тельной, так и спортивной 

раб
 
оты; 

5. Не сущест
 
венный объем учеб

 
ного времени, выделя

 
емого на 

обязат
 
ельные урочные заня

 
тия по физич

 
еской культуре; 

6. Относи
 
тельно низкое вним

 
ание к образо

 
ванию в обла

 
сти физической 

куль
 
туры, здорового обр

 
аза жизни, а также формир

 
ование мотивации, 

интер
 
есов, потребностей и установок н

 
а самостоятельные заня

 
тия 

физической культ
 
урой 

7. Низкий уров
 
ень знаний сре

 
ди обучающихся п

 
о предмету физич

 
еской 

культуры; 

8. Уров
 
ень подготовки педаг

 
огов по физич

 
еской культуре, н

 
е отвечает 

соврем
 
енным требованиям, отсутс

 
твуют механизмы стимули

 
рующих работу 

учит
 
елей и педаг

 
огов по спо

 
рту; 

9. Отсутствие у учителей-предме
 
тников, классных руковод

 
ителей 

необходимой професси
 
ональной компетентности в сфере физич

 
еской 

культуры и спорта; 

10. Матери
 
ально-техническая состав

 
ляющая урока физич

 
еской 
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культ
 
уры и спо

 
рта в образова

 
тельных учрежденьях, н

 
е отвечает 

соврем
 
енным требованиям; 

11. Недоста
 
точная пропаганда ценно

 
стей физической куль

 
туры и 

спо
 
рта, здорового обр

 
аза жизни; 

12. Отсутствие здор
 
овых привычек, трад

 
иций физического воспи

 
тания в 

сем
 
ье; 

13. Отсутствие согласо
 
ванных действий орга

 
нов здравоохранения, 

образо
 
вания, и физич

 
еской культуры и спорта в вопросах физич

 
еского 

воспи
 
тания обучающихся [35]. 

Табл
 
ица 1. Особенности прове

 
дения испытаний компл

 
екса «ГТО». 

Испыт
 
ание Методология прове

 
дения Ошибки 

Нак
 
лон 

вперед и
 
з 

положения 

ст
 
оя с 

прям
 
ыми 

ногами н
 
а 

полу ил
 
и на 

гимнаст
 
ическ

ой скамье. 

Нак
 
лон вперед и

 
з положения ст

 
оя с 

прям
 
ыми ногами выполн

 
яется из 

исход
 
ного положения (дал

 
ее – ИП): ст

 
оя 

на по
 
лу или н

 
а гимнастической ска

 
мье, 

ноги выпря
 
млены в коле

 
нях, ступни но

 
г 

расположены паралл
 
ельно на шир

 
ине 10 

- 15 см. Учас
 
тник выступает в 

спортивной фор
 
ме, позволяющей 

спорт
 
ивным судьям опред

 
елять 

выпрямление но
 
г в коле

 
нях. При 

выпол
 
нении испытания (тес

 
та) на по

 
лу 

участник п
 
о команде выпол

 
няет два 

предвари
 
тельных наклона. Пр

 
и третьем 

накл
 
оне касается по

 
ла пальцами ил

 
и 

ладонями дв
 
ух рук и удерживает 

каса
 
ние в тече

 
ние 2 с. Пр

 
и выполнении 

испыт
 
ания (теста) н

 
а гимнастической 

ска
 
мье участник п

 
о команде выпол

 
няет 

два предвари
 
тельных наклона, лад

 
они 

1) сгибание но
 
г 

в коле
 
нях;  

2) удержание 

резул
 
ьтата 

пальцами одн
 
ой 

руки;  

3) отсут
 
ствие 

удержания 

резул
 
ьтата в 

тече
 
ние 2 с. 
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двигаются вдо
 
ль линейки измер

 
ения. 

При трет
 
ьем наклоне учас

 
тник 

максимально наклон
 
яется и удерж

 
ивает 

касание лине
 
йки измерения в течение 2 

с. Величина гибк
 
ости измеряется в 

сантиметрах. Резул
 
ьтат выше уро

 
вня 

гимнастической ска
 
мьи определяется 

зна
 
ком «-», ниже - зна

 
ком «+». 

Мета
 
ние 

теннисного 

мя
 
ча  

в це
 
ль. 

Для мета
 
ния теннисного мя

 
ча в це

 
ль 

используется мя
 
ч весом 57 г. Метание 

тенни
 
сного мяча в цель произв

 
одится с 

расст
 
ояния 6 м в закрепленный н

 
а стене 

гимнаст
 
ический обруч диаме

 
тром 90 см. 

Ниж
 
ний край обр

 
уча находится н

 
а 

высоте 2 м от по
 
ла. Участнику 

предоста
 
вляется право выпол

 
нить пять 

попы
 
ток. Засчитывается колич

 
ество 

попаданий в площадь, ограни
 
ченную 

обручем. 

1) зас
 
туп за 

лин
 
ию метания. 

Подтяг
 
ивание 

из ви
 
са на 

высо
 
кой 

перекладине. 

Подтяг
 
ивание из ви

 
са на высо

 
кой 

перекладине выполн
 
яется из И

 
П: вис 

хва
 
том сверху, кис

 
ти рук н

 
а ширине 

пл
 
еч, руки, туло

 
вище и но

 
ги 

выпрямлены, но
 
ги не каса

 
ются пола, 

сту
 
пни вместе. Учас

 
тник подтягивается 

та
 
к, чтобы подбо

 
родок поднялся вы

 
ше 

грифа перекл
 
адины, затем опуск

 
ается в 

ви
 
с и, зафикс

 
ировав ИП н

 
а 0,5 с, 

продо
 
лжает выполнение испыт

 
ания 

(теста). Засчиты
 
вается количество 

1) подтягивание 

рывк
 
ами или с 

махами но
 
г 

(туловища);  

2) подбо
 
родок 

не подн
 
ялся 

выше гри
 
фа 

перекладины;  

3) отсут
 
ствие 

фиксации н
 
а 0,5 

с И
 
П;  
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прави
 
льно выполненных попы

 
ток. 4) поочередное 

сгиб
 
ание рук. 

Челно
 
чный 

бег 3х10 м. 

Челно
 
чный бег прово

 
дится на люб

 
ой 

ровной площ
 
адке с твер

 
дым покрытием, 

обеспеч
 
ивающим хорошее сцепл

 
ение с 

обу
 
вью. На расст

 
оянии 10 м 

прочерч
 
иваются две паралл

 
ельные 

линии – «Ста
 
рт» и «Фин

 
иш». 

Участники, н
 
е наступая н

 
а стартовую 

лин
 
ию, принимают полож

 
ение высокого 

ста
 
рта. По кома

 
нде «Марш!» (с 

одновременным включ
 
ением 

секундомеров) участ
 
ники бегут д

 
о 

линии «Фин
 
иш», касаются е

 
е рукой, 

возвра
 
щаются к лин

 
ии «Старт», 

каса
 
ются ее и преодолевают после

 
дний 

отрезок бе
 
з касания лин

 
ии «Финиш» 

рук
 
ой. Секундомер останав

 
ливают в 

мом
 
ент пересечения лин

 
ии «Финиш». 

Участ
 
ники стартуют п

 
о 2 человека. 

1) н
 
е касание 

лин
 
ии. 

2) Фальстарт 

Пры
 
жок в 

дли
 
ну с мес

 
та 

толчком 

дву
 
мя 

ногами. 

Пры
 
жок в дли

 
ну с мес

 
та толчком дву

 
мя 

ногами выполн
 
яется в соответс

 
твующем 

секторе дл
 
я прыжков. Мес

 
то 

отталкивания дол
 
жно обеспечивать 

хоро
 
шее сцепление с обувью. Учас

 
тник 

принимает И
 
П: ноги н

 
а ширине пл

 
еч, 

ступни паралл
 
ельно, носки но

 
г перед 

лин
 
ией отталкивания. Одновре

 
менным 

толчком дв
 
ух ног выполн

 
яется прыжок 

впе
 
ред. Мах рук

 
ами допускается. 

1) заступ з
 
а 

линию 

отталк
 
ивания 

или каса
 
ние ее;  

2) выпол
 
нение 

отталкивания с 

предварительног

о подс
 
кока;  

3) отталкивание 

ног
 
ами 
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Измер
 
ение производится п

 
о 

перпендикулярной пря
 
мой от мес

 
та 

отталкивания люб
 
ой ногой д

 
о 

ближайшего сле
 
да, оставленного люб

 
ой 

частью те
 
ла участника. Участ

 
нику 

предоставляются тр
 
и попытки. В зачет 

ид
 
ет лучший резул

 
ьтат. 

поочередно. 

Бе
 
г 1км, 

1,5к
 
м, 2км, 

3к
 
м. 

Бег н
 
а выносливость прово

 
дится по 

бего
 
вой дорожке стад

 
иона или люб

 
ой 

ровной местн
 
ости. Максимальное 

колич
 
ество участников заб

 
ега 20 

человек. 

1) пере
 
ход на 

ход
 
ьбу; 

 

Методика повыш
 
ения уровня лич

 
ных знаний граж

 
дан по вопр

 
осам 

физического самора
 
звития включает в себя: 

- осн
 
овы истории разв

 
ития физкультурной и прикладной деятел

 
ьности 

направленной н
 
а оздоровление орган

 
изма человека; 

- заня
 
тия по овлад

 
ению практическими навы

 
ками и умен

 
иями в 

обла
 
сти физической куль

 
туры и прикл

 
адной деятельности; 

заня
 
тия по овлад

 
ению практическими навы

 
ками и умен

 
иями различных 

вид
 
ов спортивной деятел

 
ьности [47]. 

Рекомендации, дава
 
емые гражданам относи

 
тельно режима недел

 
ьной 

активности вклю
 
чают в се

 
бя минимальный наб

 
ор упражнений двигат

 
ельной 

активности, необхо
 
димый к выпол

 
нению для разв

 
ития физических каче

 
ств и 

сохра
 
нения здоровья, а также подго

 
товки к выпол

 
нению различных вид

 
ов 

испытаний, вход
 
ящих в сос

 
тав комплекса «ГТ

 
О», разработанных в 

соответствии с
 
о всеми норм

 
ами российского законода

 
тельства предъявляемых к 

образовательным прогр
 
аммам в обла

 
сти физической куль

 
туры и спо

 
рта с уче

 
том 

норм законода
 
тельства в обла

 
сти здравоохранения. 

Спорт
 
ивная часть компл

 
екса «ГТО» вклю

 
чает в се

 
бя разрядные 
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требо
 
вания для испыт

 
аний входящих в состав разли

 
чных многоборий. Нор

 
мы 

и требо
 
вания выполнения, кото

 
рых необходимо в ходе прохож

 
дения 

испытаний дл
 
я присвоения соответс

 
твующих спортивных разр

 
ядов и зва

 
ний 

по разли
 
чным видам спо

 
рта представленных в многоборьях, утверж

 
даются 

федеральным государс
 
твенным органом исполни

 
тельной власти, в 

обязанности кото
 
рого входит разра

 
ботка, реализация и контроль з

 
а 

государственной полит
 
икой в обла

 
сти нормативно-право

 
вого регулирования в 

сфере физич
 
еской культуры и спортивной деятел

 
ьности для компл

 
ексов «ГТО». 
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1.3 Особен
 
ности подготовк

 
и старшеклассников к выполнению 

но
 
рм ВФСК «ГТ

 
О». 

Ребенок в период обуч
 
ения в шко

 
ле подвергается интенс

 
ивному 

процессу измен
 
ения физических, физиолог

 
ических и психоэмоц

 
иональных 

параметров орган
 
изма. По ме

 
ре взросления ребе

 
нка школьн

 
ого возраста в его 

орган
 
изме одновременно проис

 
ходит два противоп

 
оложных процесса: 

- созд
 
ания (ассимиляции); 

- разру
 
шения (диссимиляции). 

В период начал
 
ьного школьного возр

 
аста соотношения меж

 
ду этими 

проце
 
ссами складыва

 
ется в пол

 
ьзу ассимиляции, разв

 
итие ребенка 

происходит интенсивными темп
 
ами [43]. В юноше

 
ском возрасте соотно

 
шение 

между дву
 
мя процессами прих

 
одит к равно

 
весию, а пос

 
ле окончания 

физиолог
 
ического развития орган

 
изма в бол

 
ее позднем возр

 
асте процесс 

диссим
 
иляции организма посте

 
пенно преобладает на

 
д процессом ассими

 
ляции [11]. 

Процесс ассими
 
ляции организма реб

 
енка начал

 
ьного школьного возр

 
аста 

сопровождается проце
 
ссами синтезирования боль

 
шого количества белков, чт

 
о в 

св
 
ою очередь вле

 
чет за соб

 
ой потребление боль

 
ших объемов энер

 
гии. Возрастает 

двигат
 
ельная активность орган

 
изма, активизируются мыш

 
цы скелета, 

увеличи
 
вается скорость обм

 
ена веществ, возра

 
стает работоспособность орган

 
изма 

ребенка [57]. Недос
 
таток двигательной актив

 
ности приводит к гипокинезии - 

состо
 
янию, в кото

 
ром организм перес

 
тает синтезировать достат

 
очное количество 

энер
 
гии для полноц

 
енного развития вс

 
ех систем орган

 
изма ребенка. В связи с этим 

проц
 
есс физической актив

 
ности крайне важ

 
ен для нормал

 
ьного развития школь

 
ников 

на вс
 
ех этапах образова

 
тельной системы [19]. 

Дл
 
я школьников стар

 
ших классов проц

 
есс физической актив

 
ности и усво

 
ение новых 

вид
 
ов физических упраж

 
нений имеет та

 
к же боль

 
шое прикладное знач

 
ение для 

подго
 
товки к гряду

 
щему переходу, к военной слу

 
жбе, спортивной ил

 
и трудовой 

деятел
 
ьности. Тренировочный проц

 
есс и усво

 
ение новых вид

 
ов движений пр

 
и 

выполнении физич
 
еских нагрузок и упражнений, позво

 
ляют школьникам стар

 
ших 

классов в полной ме
 
ре овладеть мышц

 
ами своего те

 
ла и разв

 
ить процессы 
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формир
 
ования мышечной пам

 
яти, что в последующем позв

 
олит им в ускоренном 

тем
 
пе усваивать нов

 
ые движения необхо

 
димые для выпол

 
нения трудо

 
вых действий 

[9]. В связи с этим норма
 
тивы испытаний ко

 
мплекса «ГТ

 
О» для стар

 
ших классов V 

и VI возрастных ступ
 
еней, предусматривают наибо

 
льшее количе

 
ство 

различных испыт
 
аний (13 видов испыт

 
аний). Физическая актив

 
ность 

школьников повы
 
шает способности моз

 
га к усво

 
ению новой инфор

 
мации, в 

свя
 
зи с эт

 
им, занятия физич

 
еской деятельностью н

 
е только разв

 
ивают 

физиолог
 
ические особенности орган

 
изма, но и способствует проц

 
ессу обучения и 

всестороннему разв
 
итию личности [29]. 

Календ
 
арный возраст дет

 
ей школьного возр

 
аста для выпол

 
нения норм 

«ГТ
 
О» приведен в таблице 2. 

Табл
 
ица 2. Календарны

 
й возраст выпол

 
нения норм ВФ

 
СК «ГТО» сре

 
ди 

школьников. 

Календ
 
арный 

возраст 

Реал
 
ьный 

возраст 

дево
 
чек 

Реальный 

возр
 
аст 

мальчиков 

Ступ
 
ень и колич

 
ество 

испытаний, кото
 
рые 

необходимо выпол
 
нить для 

получ
 
ения знака отли

 
чия ВФСК 

«ГТ
 
О» 

Первое детс
 
тво до 7 ле

 
т до 7 ле

 
т I ступень (6-8ле

 
т) 

- 6 видов (бронз
 
овый знак) 

- 6 вид
 
ов (серебряный зн

 
ак) 

- 7 видов (золо
 
той знак) 

Вто
 
рое детство 7-11 ле

 
т 7-12 лет I ступ

 
ень (6-8 лет) 

- 6 вид
 
ов (бронзовый зн

 
ак) 

- 6 видов (сереб
 
ряный знак) 

- 7 вид
 
ов (золотой зн

 
ак) 

 

II ступень (9-10 ле
 
т) 

- 7 видов (бронз
 
овый знак) 

- 7 вид
 
ов (серебряный зн

 
ак) 
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- 8 видов (золо
 
той знак) 

 

III ступ
 
ень (11-12 лет) 

- 7 вид
 
ов (бронзовый зн

 
ак) 

- 7 видов (сереб
 
ряный знак) 

- 8 вид
 
ов (золотой зн

 
ак) 

 

Подростковый 

возр
 
аст 

11-15 лет 12-15 ле
 
т III ступень (11-12 ле

 
т) 

- 7 видов (бронз
 
овый знак) 

- 7 вид
 
ов (серебряный зн

 
ак) 

- 8 видов (золо
 
той знак) 

 

IV ступ
 
ень (13-15 лет) 

- 7 вид
 
ов (бронзовый зн

 
ак) 

- 8 видов (сереб
 
ряный знак) 

- 9 вид
 
ов (золотой зн

 
ак) 

 

Старший 

возр
 
аст 

16-18 лет 16-18 ле
 
т V ступень (16-17 ле

 
т) 

- 7 видов (бронз
 
овый знак) 

- 8 вид
 
ов (серебряный зн

 
ак) 

- 9 видов (золо
 
той знак) 

 

VI ступ
 
ень (18-24 лет) 

- 7 вид
 
ов (бронзовый зн

 
ак) 

- 8 видов (сереб
 
ряный знак) 

- 9 вид
 
ов (золотой зн

 
ак) 

 

Для веде
 
ния учета индивиду

 
альности темпов разв

 
ития каждого 

школь
 
ника, более точ

 
но возрастные гру

 
ппы учащихся разде

 
ляют не п

 
о 

фактическому возр
 
асту, а п

 
о биологическому возр

 
асту ребенка, 
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учитыв
 
ающие его индивид

 
уальные темпы ассими

 
ляции [24]. 

Биологический возр
 
аст школьника опреде

 
ляется с уче

 
том оценки 

влия
 
ния факторов: 

- акселе
 
рации – процесс ускоре

 
нного физического, поло

 
вого, 

гормонального разв
 
ития организма; 

- ретар
 
дации – процесс замедл

 
енного физического, поло

 
вого, 

гормонального разв
 
ития организма. 

Уч
 
ет данных фак

 
торов проис

 
ходит за сч

 
ет введения в каждом 

испыт
 
ании трех но

 
рмативов разн

 
ого уровня сложн

 
ости - бронзового, 

сере
 
бряного и золотого [36]. Дан

 
ное разделение позво

 
ляет школьником одн

 
ого 

календарного возр
 
аста, выполнять бол

 
ее или мен

 
ее схожие п

 
о интенсивности тес

 
ты 

и полу
 
чить соответствующие и

 
х достижениям зна

 
ки отличия компл

 
екса «ГТО», с 

учетом особен
 
ностей индивидуального разв

 
ития и теку

 
щего биологического 

возр
 
аста [50]. Также испыт

 
ания комплекса «ГТ

 
О» имеют вариат

 
ивный характер, т

 
о 

есть испыт
 
уемый может выбр

 
ать тест дл

 
я выполнения норма

 
тива из чис

 
ла 

рекомендуемых, исх
 
одя из лич

 
ных предпочтений. 

Соврем
 
енные нормативы испыт

 
аний комплекса «ГТ

 
О» разрабатывались 

с учетом измен
 
ения среднего биологи

 
ческого возраста школь

 
ников 

определённого реги
 
она с уче

 
том развития цивили

 
зации. Так, напр

 
имер, в 

Красно
 
ярске в насто

 
ящее время п

 
о сравнению с 1930 годом сред

 
ний рост 

школь
 
ников старшего школь

 
ного звена воз

 
рос на 8,5 сантим

 
етров, а инд

 
екс 

массы де
 
ла на 9 килог

 
рамм [18]. Таким обра

 
зом, в дан

 
ных регионах биологи

 
ческий 

возраст школь
 
ников среднего и старшего возр

 
аста определяет календ

 
арный возраст 

учащ
 
ихся с уче

 
том фактора акселе

 
рации. В свя

 
зи с эт

 
им, в дан

 
ных регионах уч

 
ет 

изменений биологи
 
ческого возраста в долгосрочной перспе

 
ктиве приводит к 

необходимости коррект
 
ировки нормативов компл

 
екса «ГТО» [22]. 

Напр
 
имер, в 2014 го

 
ду в Р

 
Ф разработаны норма

 
тивы комплекса «ГТ

 
О», 

которые учиты
 
вают изменения усло

 
вий влияющих н

 
а биологический возр

 
аст 

школьников п
 
о сравнению с 1972 годом, ког

 
да последний ра

 
з происходила 

коррект
 
ировка нормативов компл

 
екса «ГТО» в СССР [7]. 
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Проте
 
кание процесса ассими

 
ляции организма школь

 
ника в каж

 
дом из 

возра
 
стных периодов име

 
ет свои уника

 
льные особенности, кото

 
рые зависят о

 
т 

степени взаимод
 
ействия школьника с окружающей сре

 
дой [15]. Эффективность 

данн
 
ого взаимодействия опреде

 
ляется степенью разв

 
ития высшей нерв

 
ной 

системы. В
 
о время вступ

 
ления школьника в период втор

 
ого детства, ег

 
о 

высшая нерв
 
ная система переж

 
ивает период актив

 
ного совершенствования 

относи
 
тельно периода перв

 
ого детства [38]. Нерв

 
ные процессы, протек

 
ающие в 

орган
 
изме, усиливаются, приоб

 
ретая большую подвиж

 
ность и способ

 
ность к 

внутре
 
ннему торможению. Резуль

 
татом данных измен

 
ений служит т

 
о, что 

неуравнов
 
ешенность при взаимод

 
ействии с окруж

 
ающей средой, прис

 
ущей для 

пери
 
ода раннего детс

 
тва, начинает посте

 
пенно угасать, появл

 
яется так назыв

 
аемый 

условный тор
 
моз. Во вре

 
мя второго эта па развития данн ого периода усло вные 

рефлексы приобр етают большую устойч ивость, но проц ессы реакции н а внешние 

раздра жители все ещ е остаются н а высоком уровне, в связи недоста точным 

уровн ем развития внутре ннего торможения. В том слу чае, если школ ьник 

испытывает чрезм ерное внешнее воздей ствие на орга низм стороны окруж ающей 

среды, проц ессы внутреннего тормо жения перегружаются и достигают 

запред ельных значений [53]. Дан ные особенности необходимо учитывать в 

процессе заня тий школьниками физическими упражнениями и спортом, а также при 

подготовке к выполнению норма тивов комплекса «ГТ О». Ответственность з а 

степень нагр узки лежит в большей мере на трен ерах и препода вателях спортивных 

дисци плин [49]. 

В период второго детс тва активно развив аются функции ре чи, мышления и 

анализа собств
 
енного организма у школьников, появл

 
яется способность к 

мыслительно
 
й оценке сво

 
его поведения и поступков, школь

 
ники начинают 

выра
 
жать словами св

 
ои движения и действия. Физич

 
еские упражнения 

способ
 
ствуют координации в организме меж

 
ду речью и процессами мышл

 
ения 

двигательных функ
 
ций. Данный прог

 
ресс достигается пр

 
и помощи разли

 
чных 

физических упраж
 
нений рекомендуемых к двигательному реж

 
иму школьников дан

 
ной 

группы [13]. 
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В период подрост
 
кового возраста, снач

 
ала у дево

 
чек, затем у мальчиков, – 

проис
 
ходят процессы поло

 
вого созревания чело

 
века. Пуберт

 
атная фаза обы

 
чно 

заканчивается в период вступ
 
ления человека в старший школ

 
ьный возраст. 

Поло
 
вое созревание школь

 
ника усиливает проц

 
ессы возбуждения, 

протек
 
ающие в орган

 
изме, приводя к неадекватному раздра

 
жению и сни

 
жая 

возможности внутре
 
ннего торможения, те

 
м самым увеличи

 
вается риск ослаб

 
ления 

устойчивого прояв
 
ления и конт

 
роля за эмоцион

 
альным поведением школь

 
ника [45]. 

Данные измен
 
ения способны повл

 
иять на двигат

 
ельную систему орган

 
изма, 

возможны прояв
 
ление на двигат

 
ельных действиях, увели

 
чение количества 

непроиз
 
вольных движений. В связи с этим в данном возра

 
стном периоде трен

 
еры 

и препода
 
ватели должны прояв

 
лять особое вним

 
ание к школь

 
никам по возмож

 
ности 

воздерживаясь о
 
т критики, в особенности в резкой фор

 
ме [27]. 

В нач
 
але старшего школь

 
ного возраста, ка

 
к было отме

 
чено ранее, 

обы
 
чно оканчивается фа

 
за полового созре

 
вания школьника, пос

 
ле чего 

выс
 
шая нервная сист

 
ема организма начи

 
нает процесс совершенс

 
твования: 

- происходит усил
 
ение функций внутре

 
ннего торможения нерв

 
ной 

системы; 

- повыш
 
ается степень адеква

 
тности реакции н

 
а внешние голос

 
овые 

раздражители; 

- возра
 
стает степень критич

 
еского анализа внеш

 
них воздействий; 

- повыш
 
ается уровень эмоцион

 
альной стабильности. 

        Объ
 
ем необходимой энер

 
гии для нормал

 
ьного существования у детей 

школь
 
ного возраста склады

 
вается из зат

 
рат энергии н

 
а двигательную 

актив
 
ность и расх

 
одов энергии н

 
а обеспечение рос

 
та, и разв

 
ития организма 

[20].  В период перв
 
ого детского возр

 
аста, который отлич

 
ается интенсивным 

проце
 
ссом роста орган

 
изма, в рац

 
ион школьника дол

 
жен состоять и

 
з 

большего количества белков, че м в последующие периоды взросления [46]. 

При проведении  подготовительной работы для выполнения норм «ГТО», 

необходимо обращать внимание на рацион школьников, след
 
ить за и

 
х 

физическим состо
 
янием и дел

 
ать корректировку в процессе подго

 
товки, если 
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учен
 
ики обладают повыш

 
енным или недоста

 
точным уровнем жиро

 
вой массы ил

 
и 

в и
 
х рационе пита

 
ния отсутствует достат

 
очное количество углев

 
одной и 

белк
 
овой пищи, та

 
к как дан

 
ные проблемы вли

 
яют на реж

 
им двигательной 

актив
 
ности и мог

 
ут привести к замедлениям проце

 
ссов физического разв

 
ития 

школьников [21]. 

Мног
 
очисленные ис

 
следования по

 
казывают оп

 
ределен

 
ную фазовую 

струк
 
туру онтогенетического разв

 
ития человека, кото

 
рая рассматривается 

ка
 
к фундаментальное свой

 
ство онтогенеза, ка

 
к ведущая мод

 
ель возраста 

разв
 
ития и индивиду

 
ального развития. Общ

 
ими правилами разв

 
ития 

двигательных способ
 
ностей являются преемств

 
енность и 

прогресс
 
ивность, неравномерное измен

 
ение качеств в течение все

 
го детства, 

юно
 
сть и ран

 
няя зрелость [17]. Чрезвы

 
чайная сложность проц

 
есса 

индивидуального разв
 
ития человека      проявл

 
яется      в непрер

 
ывном, 

асинхронном и гетерохронном формир
 
овании и разв

 
итии различных 

структ
 
урных образований   и систем орган

 
изма. Универсальность 

(расхож
 
дение) изменений в определенных возра

 
стных периодах, особ

 
енно в 

пер
 
иод пубертатного станов

 
ления, является следу

 
ющим правилом возр

 
аста 

развития. Чередо
 
вание чувствительных и критических пери

 
одов развития 

наблюд
 
ается при формир

 
овании различны

 
х органов и систем орган

 
изма. Эти  

пери
 
оды чаще все

 
го рассматри

 
ваются как фа

 
зы, более благопр

 
иятные для 

реали
 
зации возможностей орган

 
изма. Важной, н

 
о менее изуче

 
нной 

проблемой явля
 
ется индивидуальность разл

 
ичий в скор

 
ости развития систем 

орган
 
изма [2]. 

В т
 
о же вре

 
мя выявление разли

 
чных способов функцион

 
ального и 

физиче
 
ского развития и различных показа

 
телей возрастной дина

 
мики 

является сущест
 
венным аспектом дл

 
я более точ

 
ной оценки н

 
е только 

кажд
 
ого возрастного сл

 
оя, но и главным обра

 
зом процесса индивиду

 
ального 

развития; После
 
днее связано с возможностью выявл

 
ения различных 

прояв
 
лений возрастных но

 
рм       под воздей

 
ствием разнообразных 

факт
 
оров [6]. Обобщение     эт

 
их     данных способс

 
твовало  
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формулированию неско
 
льких     законов,     кото

 
рые     достаточно хор

 
ошо     

представлены в современной литер
 
атуре: 

- более высо
 
кая эффективность образова

 
тельного воздействия 

достиг
 
ается в пери

 
оды, совмещенные в

 
о времени с фазами ускоре

 
нного 

развития опреде
 
ленных двигат

 
ельных способностей; 

- критич
 
еские периоды разв

 
ития физических каче

 
ств неблагоприятны 

дл
 
я избирательно направл

 
енного воздействия; 

- интенс
 
ивное воздействие спорт

 
ивной деятельности н

 
а двигательные 

функ
 
ции не мен

 
яет биологический ри

 
тм их разв

 
ития, хотя са

 
мо развитие 

осущес
 
твляется н

 
а более высо

 
ком уровне; 

- пери
 
оды ускоренного и замедленного разв

 
ития двигательной функ

 
ции 

человека и лежащих в ее осн
 
ове морфологических сис

 
тем присущи ка

 
к 

спортсменам, та
 
к и люд

 
ям, которые н

 
е занимаются спор

 
том; это мож

 
ет 

указывать н
 
а то, чт

 
о ритмы разв

 
ития биологи

 
чески детерминированы; 

- отк
 
аз от чувстви

 
тельных периодов дл

 
я оптимальных измен

 
ений в 

орган
 
изме приводит к тому, чт

 
о не вс

 
е потенциалы орган

 
изма реализуются 

дл
 
я достижения определ

 
енного результата [32]. 

Широ
 
кий спектр дейс

 
твия возрастных но

 
рм обусловлен те

 
м, что 

возр
 
аст является одн

 
ой из наиб

 
олее интегративных характе

 
ристик 

человека. Н
 
а этой     осн

 
ове     часто указыв

 
ается связь     

опреде
 
ленной деятельности с возрастом, н

 
о сам возр

 
аст не вызы

 
вает 

сомнений; В результате, возр
 
аст, но н

 
е активность бы

 
ла ведущей моде

 
лью 

анализа; ка
 
к следствие, получ

 
енные данные бы

 
ли интерпретированы в 

основном ка
 
к характеристики возрас

 
тного развития [40]. Ка

 
к справедливо 

отме
 
чали В.И. Слободчиков и Е.И. Исаев, «возр

 
аст — это н

 
е объект ил

 
и не 

сущест
 
вующая в се

 
бе        объективная        реаль

 
ность, которую        мож

 
но        

изучать и использовать. Соответ
 
ственно, понятие возр

 
аста не явля

 
ется 

отражением как
 
ой-то реаль

 
ности (которая сущес

 
твует), оно н

 
е имеет 

рефлекс
 
ивного статуса знач

 
ения. Вот поч

 
ему образовательная прак

 
тика, 

ориентированная н
 
а «возраст ка

 
к таковой», ког

 
да этот возр

 
аст диктует 
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адапт
 
ацию образования и учитывается в процессе обуч

 
ения и воспитания, н

 
е 

имеет смы
 
сла» [52]. 

Все эт
 
о подчеркивает то

 
т факт, чт

 
о каждый возра

 
стной период мож

 
ет 

быть пон
 
ят только в контексте все

 
го процесса индивиду

 
ального 

развития. Изуч
 
ение       проблемы взаимо

 
связи между       возра

 
стом и 

индивиду
 
альными особенностями явля

 
ется центральной точ

 
кой понимания 

разв
 
ития ребенка [30]. Эт

 
а проблема ста

 
ла активно изуча

 
ться в 60-70-х годах 

прош
 
лого века. Исследо

 
ватели почти все

 
гда фокусировались н

 
а поиске 

усредн
 
енных по возр

 
асту стандартных характе

 
ристик, тогда ка

 
к изучение 

индивид
 
уальных характеристик име

 
ло второстепенное знач

 
ение. Последние 

характе
 
ристики скорее использ

 
овались в каче

 
стве средства дл

 
я поиска 

возра
 
стных норм и для и

 
х конкретной иллюст

 
рации, поскольку отдел

 
ьные 

параметры использ
 
овались для выраб

 
отки некоторых общ

 
их принципов дл

 
я 

определенного возрас
 
тного периода [14]. Так

 
ой подход бы

 
л разумным н

 
а 

начальных эта
 
пах исследования, ког

 
да были зало

 
жены основы возра

 
стной 

психологии и физиологии и был пров
 
еден поиск осно

 
вных условий дл

 
я 

развития и формирования нов
 
ых моделей в каждом возр

 
асте. Сегодня 

глав
 
ная цель - пон

 
ять личность ребе

 
нка, его у

 
никальный пу

 
ть развития, 

поэт
 
ому понятие индивиду

 
альности     становится  сам

 
оценностью.  

Приводит к изучению разв
 
ития новых образо

 
ваний и исслед

 
ованию 

разнообразия         индивид
 
уальных         различий         н

 
а         основе         

эт
 
их образований. Веро

 
ятно, это буд

 
ет     решающее     зве

 
но, которое свя

 
жет 

абстрактные возра
 
стные модели с характеристиками разв

 
ития в каж

 
дом 

конкретном слу
 
чае [39]. 

Индивидуальные особен
 
ности организма оче

 
нь разнообразны и могут 

бы
 
ть замечены н

 
а самых ран

 
них стадиях онтог

 
енеза. Несмотря н

 
а очевидную 

важн
 
ость этой проб

 
лемы, существует оче

 
нь небольшое колич

 
ество работ, 

направ
 
ленных на изуч

 
ение индивидуальных особен

 
ностей детского возр

 
аста 

развития [12]. Сре
 
ди индивидуальных естест

 
венных предпосылок 

психологического разв
 
ития наиболее изуч

 
ены свойства нерв

 
ной системы; Б. 
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М. Теп
 
лов отметил, чт

 
о эти свой

 
ства заложены в естественной осн

 
ове И. А. 

Аршавский отме
 
тил, что возр

 
аст не явля

 
ется чем-т

 
о независимым и 

отдельным; эт
 
о только сопров

 
ождает главные качест

 
венные изменения, 

кото
 
рые характеризу

 
ют и преобраз

 
овывают тело [26]. Ка

 
к и вс

 
е остальное в 

природе, люб
 
ое количество связ

 
ано с как

 
им-то качес

 
твом. По мне

 
нию А. В. 

Запорожца, важ
 
но различать тес

 
но связанные, н

 
о не идент

 
ичные формы 

разв
 
ития ребенка: та

 
к называемое функцио

 
нальное развитие, напр

 
ямую 

зависящее о
 
т овладения ребе

 
нком конкретными знан

 
иями и спосо

 
бами 

деятельности, и фактич
 
еский возраст разв

 
ития, который характер

 
изуется 

новым психофизио
 
логическим уровнем, нов

 
ым паттерном отраж

 
ения 

реальности и новыми ви
 
дами деятел

 
ьности. Функциональное разв

 
итие 

происходит п
 
о-разному     н

 
а разных возра

 
стных стадиях, и это явля

 
ется 

одной и
 
з предпосылок дл

 
я более общ

 
их возрастных измен

 
ений [4]. 

Обращаясь к проблеме разв
 
ития, С. Л. Рубинш

 
тейн отметил, чт

 
о 

развитие чело
 
века именно разв

 
итие его способ

 
ностей,    а разв

 
итие 

способностей чело
 
века является разв

 
итие само п

 
о себе. Эт

 
о отличается о

 
т 

концепций разв
 
ития, принятых в зарубежных исследо

 
ваниях, где разв

 
итие 

сводится к процессам адапт
 
ации, тогда ка

 
к отечественные исследо

 
ватели 

подчеркивают реали
 
зацию творческих си

 
л и способ

 
ностей ребенка. Эт

 
о 

основа дл
 
я того, что

 
бы рассматривать возр

 
аст развития ка

 
к ту конкр

 
етную 

реальность, в которой способ
 
ности «растут» и формируются. Веро

 
ятно, 

внутренняя лог
 
ика психического разв

 
ития находит св

 
ое специфическое 

выраж
 
ение именно в проблеме  возрас

 
тного  подхода к  способностям. В 

результате вр
 
яд ли прави

 
льно формально соотн

 
осить проблему 

чувствительных пери
 
одов и конце

 
пцию развития ка

 
к просто непрер

 
ывное 

расширение возмож
 
ностей ребенка дл

 
я реализации ег

 
о возможностей. Н.С. 

Лей
 
тес,      являясь      одн

 
им из наиб

 
олее   активных исследо

 
вателей  

чувствительности дет
 
ей, отметил, чт

 
о чередующиеся пери

 
оды детства - эт

 
о 

эпохи жиз
 
ни с уникал

 
ьными возможностями, прису

 
щими им. Дру

 
гим 

важным аспе
 
ктом     предпосылок     (фо

 
на)     для     способ

 
ностей     
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являются естест
 
венные индивидуальные разл

 
ичия. По сло

 
вам ученого, 

после
 
дние представляют соб

 
ой другую психофизио

 
логическую реальность, 

кото
 
рая формирует «поч

 
ву» для «рос

 
та» способностей (ка

 
к упоминалось 

вы
 
ше, возрастные характе

 
ристики ребенка рассматр

 
иваются как «поч

 
ва», на 

кото
 
рой «растут» способ

 
ности) [60]. 

Между те
 
м, как отме

 
чает А.В. Запорожец, эт

 
и возможности н

 
е 

являются законч
 
енными психическими качес

 
твами и способн

 
остями, а 

формир
 
уются только в ходе предшест

 
вующего развития ребе

 
нка 

психофизиологиче
 
ских    предпосылок, необхо

 
димых для и

 
х формирования; 

эт
 
о образование треб

 
ует соответствующего образо

 
вания и подг

 
отовки. 

Результ
 
ирующий эффект взаимод

 
ействия между врожде

 
нными и 

приобре
 
тенными факторами буд

 
ет состоять и

 
з отношений меж

 
ду 

переменными, участв
 
ующими в эт

 
ом взаимодействии, а уровень 

взаимод
 
ействия будет в значительной степ

 
ени определя

 
ться упругостью 

сис
 
тем. Это предпол

 
ожение обусловлено те

 
м фактом, чт

 
о центральная 

нерв
 
ная система (ЦН

 
С) является осно

 
вным звеном, кото

 
рое опосредует 

возмо
 
жные влияния     гено

 
типа     на     физич

 
еское     развитие     чел

 
овека в 

онтогенезе. Те
 
м не мен

 
ее, след

 
ует иметь в виду, чт

 
о ЦНС н

 
е просто 

опоср
 
едует влияние гено

 
типа на психолог

 
ический уровень в структуре 

личн
 
ости [54]. Существует уверен

 
ность в то

 
м, что ЦН

 
С выполняет и 

обратную функ
 
цию, опосре

 
дуя влияние окруж

 
ающей среды н

 
а реализацию 

генотип
 
ической программы разв

 
ития. Это влия

 
ние выше дл

 
я формирования 

бол
 
ее сложной функ

 
ции. 

Это свидетел
 
ьствует о значит

 
ельном влиянии индивид

 
уальных 

характеристик возр
 
аста развития н

 
а динамику некот

 
орых двигательных 

способ
 
ностей, морфофункциональных особен

 
ностей и дру

 
гих систем 

орган
 
изма, несмотря н

 
а возраст, ви

 
д спортивной деятел

 
ьности, характер 

трени
 
ровок и уров

 
ень тренировок. В то ж

 
е время, исслед

 
ование отдельных 

индивид
 
уальных различий, и

 
х характера и развития да

 
ет информацию, 

кото
 
рая не мож

 
ет быть свед

 
ена к то

 
й, которая дае

 
тся анализом станда

 
ртных 
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тенденций. В этом слу
 
чае особенно важ

 
но, чтобы дан

 
ные о сред

 
них 

тенденциях      оказыв
 
ались      неэффективными      пр

 
и более тщате

 
льном 

анализе. Эт
 
о объясняется те

 
м, что диап

 
азон индивидуальных разл

 
ичий всегда 

ши
 
ре, чем диап

 
азон групповых разл

 
ичий, и после

 
дние могут н

 
е совпадать с 

первым п
 
о определенной характе

 
ристике [25]. 

Данные рассуж
 
дения подтверждают ид

 
ею П.К. Анохина о том, чт

 
о 

адаптивные способ
 
ности развивающегося орган

 
изма определяются 

взаимоде
 
йствием сложного наб

 
ора функциональных сис

 
тем с непре

 
рывно 

меняющимися услов
 
иями внешней и внутренней сре

 
ды, что прив

 
одит к 

гетерох
 
ромному развитию эт

 
их систем в зависимости о

 
т их адапти

 
вного 

значения н
 
а определе

 
нной стадии онтог

 
енеза. По-види

 
мому, социальные 

факт
 
оры становятся преобла

 
дающими после то

 
го, как он

 
и были воспр

 
иняты 

в проц
 
ессе развития личн

 
ости [44]. 

Таким обра
 
зом, возраст и индивидуальные особен

 
ности следует 

разли
 
чать. Их осно

 
вной отличительной чер

 
той является т

 
о, что возра

 
стные 

характери
 
стики являются време

 
нными, тогда ка

 
к индивидуальные 

характе
 
ристики более стаби

 
льны. Поэтому н

 
е совсем оправ

 
дано, когда 

ищу
 
тся признаки, позвол

 
яющие понять разл

 
ичия в возр

 
асте развития, и 

почти н
 
е уделяется вним

 
ания выявлению закономе

 
рностей индивидуального 

разв
 
ития. По мне

 
нию В. И. Слободчикова, интерпр

 
етация возраста ка

 
к 

периодически ме
 
няющейся характе

 
ристики полностью исклю

 
чает 

самостоятельную     зна
 
чимость     проц

 
есса развития. Эт

 
от процесс 

проявл
 
яется только ка

 
к частность и нюансы возрас

 
тного саморазвития, 

замен
 
яясь так называ

 
емыми «возрастными измене

 
ниями». Как отме

 
чают В.И. 

Козлов и Д.А. Фарбер, эт
 
а интерпретация возра

 
стной нормы абсолют

 
изирует 

количественную оце
 
нку развит

 
ия организма н

 
а разных эта

 
пах онтогенеза и, 

таким обра
 
зом, «не отра

 
жает внутренних характе

 
ристик возрастных 

измен
 
ений, определяющих адаптац

 
ионные свойства орган

 
изма» [56]. 

По мне
 
нию Д. И. Фельдштейна, популя

 
рность дифференцированного 

подх
 
ода к дет

 
ям привела к исчезновению целос

 
тного взгляда н

 
а ребенка 
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сре
 
ди психологов. С другой стор

 
оны, большинство професс

 
ионалов в сво

 
ей 

работе опира
 
ются на традиц

 
ионные концепции детс

 
тва, хотя эт

 
и концепции 

значит
 
ельно изменились з

 
а последние десяти

 
летия. В сам

 
ом деле, Изуч

 
ение 

изменений актив
 
ности отдельных сис

 
тем организма в онтогенезе н

 
е 

позволяет ка
 
к понять функ

 
ции организма, та

 
к и личн

 
ость в цел

 
ом, а так

 
же 

понять важн
 
ость обнаруженных преобра

 
зований для конкр

 
етной системы, 

рассматр
 
иваемой отдельно о

 
т потребностей орган

 
изма в цел

 
ом. По мне

 
нию 

И.С. Кона, так
 
же необоснованно счит

 
ать, что пер

 
вые несколько ле

 
т жизни 

ребе
 
нка строго опред

 
еляют будущие характе

 
ристики и суд

 
ьбу во взро

 
слом 

возрасте; Исслед
 
ования показывают, чт

 
о в детс

 
тве закладываются тол

 
ько 

предпосылки и потенциалы дл
 
я дальнейшего разв

 
ития, а степ

 
ень и 

направ
 
ления реализации эт

 
их потенциалов зави

 
сят от послед

 
ующего 

жизне
 
нного опыта чело

 
века, также нераз

 
умно считать, чт

 
о первые неско

 
лько 

лет жиз
 
ни ребенка стр

 
ого определяют буду

 
щие характеристики и судьбу в

 
о 

взрослом возр
 
асте; Исследования показ

 
ывают, что в детстве заклады

 
ваются 

только предпо
 
сылки и потен

 
циалы для дальне

 
йшего развития, а степень и 

направления реали
 
зации этих потенц

 
иалов зависят о

 
т последующег

 
о 

жизненного опы
 
та человека [41]. 

Утверж
 
дение о возникн

 
овении наиболее важ

 
ных событий в более 

ран
 
ний период онтог

 
енеза было расце

 
нено Е.П. Губером ка

 
к 

ошибочное. Как
 
овы причины то

 
го, что получ

 
енные ранее опеч

 
атки и выв

 
оды 

не все
 
гда подтверждаются в более позд

 
них исследованиях? П

 
о нашему 

мне
 
нию, основная прич

 
ина заключается в том, чт

 
о множество факт

 
оров, 

связанных с физическим разви
 
тием, чаще все

 
го изучается и лечится пут

 
ем 

сравнения с интегральной характер
 
истикой, а име

 
нно с возра

 
стом. Однако 

возр
 
аст - это про

 
сто определенный пер

 
иод, ограниченный произво

 
льными 

хронологическими грани
 
цами развития чело

 
века (младенчество, дошко

 
льный 

возраст, школ
 
ьный возраст, юно

 
сть, возраст взрос

 
лого и старч

 
еский возраст). 

В результате «возр
 
аст» используется дл

 
я обозначения некот

 
орых 

формальных гра
 
ниц человеческого      разв

 
ития. Такой под

 
ход      явно 
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недост
 
аточен для исслед

 
ований текущего пери

 
ода, поскольку возра

 
стные 

критерии н
 
е позволяют уче

 
сть многие законом

 
ерности индивидуального 

физиче
 
ского развития. Действи

 
тельно, широкий диап

 
азон возрастных но

 
рм 

определяется те
 
м, что возр

 
аст выступает в качестве одн

 
ой из наиб

 
олее 

интегративных характе
 
ристик физического разв

 
ития человека. Одн

 
ако  

Э. Рос
 
сет отметил, чт

 
о классификация возр

 
аста является в большей степ

 
ени 

продуктом разли
 
чных интеллектуальных конце

 
пций, а н

 
е отражени

 
ем 

объективной реаль
 
ности. Причина заключ

 
ается в то

 
м, что изменч

 
ивость и 

неоднозн
 
ачность одних и тех ж

 
е возрастных характе

 
ристик определяются н

 
е 

только влия
 
нием внешних факт

 
оров, но и внутренними услов

 
иями жизни 

чело
 
века. Это да

 
ет основание сдел

 
ать вывод о том, чт

 
о каждый возра

 
стной 

период индивид
 
уального разв

 
ития характеризуется «компл

 
ексом», 

состоящим и
 
з определенного наб

 
ора ведущих характе

 
ристик, которые мог

 
ут 

быть успе
 
шно реализованы в спортивных меропр

 
иятиях. Возникновение 

чувстви
 
тельных периодов обусло

 
влено тем, чт

 
о различные функцио

 
нальные 

зоны моз
 
га созревают с разной скоро

 
стью. Кроме то

 
го, некоторые 

психич
 
еские процессы и свойства мог

 
ут быть сформи

 
рованы только н

 
а 

основе дру
 
гих уже сущест

 
вующих процессов и свойств. П

 
о мнению В.И. 

Ля
 
ха, общая законом

 
ерность чувствительных пери

 
одов в цел

 
ом естественна, 

н
 
о на не

 
е в опреде

 
ленной степени вли

 
яют организация физ

 
ического 

воспи
 
тания,  использование сред

 
ств и  мето

 
дов оздоровления, 

индивидуальные особен
 
ности принадлежности школь

 
ников. к опреде

 
ленной 

возрас
 
тной группе и так дал

 
ее. К сожал

 
ению, последний фак

 
тор изучен 

недост
 
аточно. Некоторые психич

 
еские     процессы и  свойства мог

 
ут 

формироваться тол
 
ько на осн

 
ове других уж

 
е существующих проце

 
ссов и 

свой
 
ств. Общая     законом

 
ерность     чувствительных     пери

 
одов в     цел

 
ом 

естественна, н
 
о на не

 
е в опреде

 
ленной степени вли

 
яют организация 

физиче
 
ского воспитания, использ

 
ование средств и методов оздоро

 
вления, 

индивидуальные особен
 
ности принадлежности школь

 
ников. к опреде

 
ленной 

возрастной гру
 
ппе и та

 
к далее. К сожалению, после

 
дний фактор изу

 
чен 
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недостаточно. Некот
 
орые психические     проц

 
ессы и     свой

 
ства могут 

формиро
 
ваться только н

 
а основе дру

 
гих уже сущест

 
вующих процессов и 

свойств. П
 
о мнению В.И. Ля

 
ха, общая законом

 
ерность чувствительных 

пери
 
одов в цел

 
ом естественна, н

 
о на не

 
е в опреде

 
ленной степени вли

 
яют 

организация физиче
 
ского воспитания, использ

 
ование средств и методов 

оздоро
 
вления, индивидуальные особен

 
ности принадлежности школь

 
ников. к 

опреде
 
ленной возрастной гру

 
ппе и та

 
к далее. К сожалению, после

 
дний 

фактор изу
 
чен недостаточно [59]. 

Д. Б. Эльк
 
онин отмечал, чт

 
о, подходя к вопросу о роли возра

 
стных 

факторов, след
 
ует иметь в виду, чт

 
о характеристики определ

 
енного возраста 

н
 
е представляют соб

 
ой чего-т

 
о неизменного и только повторя

 
ющегося с 

нач
 
ала времен. Разв

 
ивая эту ид

 
ею, Н.С. Лейтес отме

 
тил, что са

 
ми возрастные 

характе
 
ристики и и

 
х динамика в

 
о времени в значительной степ

 
ени зависят о

 
т 

социал
 
ьно-исторических усло

 
вий. Например, ускор

 
ение как физиче

 
ского, так 

и умственного возр
 
аста наблюдалось в конце двадц

 
атого века, тог

 
да как в 

начале двад
 
цать первого ве

 
ка - это ускор

 
ение было заме

 
нено        

противоположным проце
 
ссом   запаздывающего разв

 
ития. 

Сегодня де
 
ти в сво

 
ем детстве значит

 
ельно уступают сво

 
им родителям 

п
 
о всему спек

 
тру морфологи

 
ческих характеристик, и, согла

 
сно 

предположениям антроп
 
ологов, эта разн

 
ица будет усугуб

 
ляться. В т

 
о же 

вре
 
мя, благодаря быст

 
рым темпам нау

 
чно-технического прогр

 
есса, наши 

де
 
ти являются бол

 
ее информированными и эрудированными люд

 
ьми по 

сравн
 
ению с на

 
ми. 

Вероятно, пр
 
ав был В.И. Слобод

 
чиков, когда гово

 
рил, что «возр

 
аст - 

это н
 
е самостоятельная внеш

 
няя форма разв

 
ития, не содер

 
жание развития и 

не ег
 
о результат. Во

 
зраст — эт

 
о форма разв

 
ития». Это гово

 
рит о то

 
м, что 

наиб
 
олее значимым факт

 
ором для разра

 
ботки теории онтогенет

 
ического 

развития чело
 
века является н

 
е сам возр

 
аст или да

 
же периодизация 

возра
 
стных фаз (ста

 
дий, периодов), а индивидуальные характе

 
ристики 

возраста разв
 
ития, то ес

 
ть каждый возра

 
стной период мож

 
ет быть пон

 
ят 
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только в контекст все
 
го процесса индивиду

 
ального развития, поско

 
льку 

организм н
 
а протяжении все

 
го жизненного цик

 
ла индивидуального разв

 
ития 

представляет соб
 
ой единство вс

 
ех составляющих ег

 
о периодов. Он

 
и не 

тол
 
ько тесно связ

 
аны, но и взаимозависимы др

 
уг от дру

 
га. Можно сказ

 
ать, 

что разв
 
итие формируется и приводит к возрасту; поэт

 
ому возраст н

 
е 

развивается. 

          Н
 
е     останавливаясь     н

 
а     разнообразии     выявл

 
енных     

возрастных особен
 
ностей    в    разв

 
итии    двигательных     (физич

 
еских)     

способностей, доста
 
точно полно осве

 
щен в литер

 
атуре (А.А. Гужаловский, 

В.К. Бальс
 
евич, Л.В. Волков, В.П. Гу

 
ба, Е.П. Ильин, В.П. Озе

 
ров, В.А. Сал 

Ник
 
ов и д

 
р.), следует отме

 
тить, что благо

 
даря использованию соврем

 
енных 

методов и методологических подх
 
одов может возни

 
кнуть потенциально 

бескон
 
ечное число нов

 
ых теоретических мысле

 
нных представлений о 

проявлениях возра
 
стных систем орган

 
изма. Причина в том, чт

 
о 

каждый нов
 
ый исследователь  вно

 
сит  что-т

 
о новое в  

методологические   при
 
емы и совершенствует техно

 
логию 

стимулирующего воздей
 
ствия на физич

 
еское развитие. Проц

 
есс физического 

разв
 
ития (в слу

 
чае ребенка, подро

 
стка или моло

 
дого человека) нел

 
ьзя 

определить тол
 
ько по ег

 
о результату. Необх

 
одимо помнить, чт

 
о развитие 

иници
 
ирует определенные функцио

 
нальные свойства сис

 
тем организма в 

конкретной ситу
 
ации; следовательно, дол

 
жны быть раск

 
рыты неотъемлемые 

и общие аспе
 
кты структурной органи

 
зации возраста разв

 
ития и ег

 
о истинной 

струк
 
туры [31]. 

Так у обучающихся стар
 
ших классов замедл

 
яется рост те

 
ла в дли

 
ну и 

проис
 
ходит увеличение ег

 
о размеров в ширину. Разл

 
ичия между юнош

 
ами и 

девуш
 
ками в разм

 
ерах и фор

 
мах тела дости

 
гают максимума. Юно

 
ши 

перегоняют деву
 
шек в рос

 
те и мас

 
се тела. Он

 
и (в сред

 
нем) выше деву

 
шек на 

10-12 с
 
м и тяже

 
лее на 5-8 к

 
г. Масса и

 
х мышц п

 
о отношению к массе все

 
го 

тела бол
 
ьше на 13%, а масса подко

 
жной жировой тка

 
ни меньше н

 
а 10%, чем 

у девушек. Туло
 
вище юношей немн

 
ого короче, а руки и ноги длин

 
нее, по 
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отнош
 
ению к деву

 
шкам.  

В стар
 
шем школьном возр

 
асте у обучаю

 
щихся наиболее знач

 
имо 

проявляются индивид
 
уальные особенности приспособ

 
ляемости к боль

 
шим и 

длите
 
льным физическим нагру

 
зкам, что обуславл

 
ивается высокими 

уров
 
нями     физиче

 
ского     развития, функцио

 
нальных     возможностей и 

физической подготов
 
ленности [34]. 

Физические упраж
 
нения для школь

 
ников должны бы

 
ть 

разнообразными, игро
 
выми, эмоциональными, а не однообр

 
азными, 

скучными и монотонн
 
ыми. Необхо

 
димо поддерживать инте

 
рес школьников к 

занятию физиче
 
скими упражнениями и спортом. К сожалению, и

 
з всех вид

 
ов 

испытаний, в
 
о всех ступ

 
енях «ГТО» отве

 
чает данным требов

 
аниям лиш

 
ь 

норматив (турис
 
тский поход с проверкой турис

 
тских навыков), подго

 
товка к 

кото
 
рому предполагает акти

 
вное вовлечение школь

 
ников в нов

 
ые виды 

двигат
 
ельной активности. В связи с этим возни

 
кает необходимость 

разра
 
боток методик подго

 
товки к норма

 
тивам комплекса «ГТ

 
О», способных 

вызв
 
ать интерес у подавляющего чис

 
ла школьников. 

Проц
 
есс подготов

 
ки старшеклассников дл

 
я выполнения норма

 
тивов 

комплекса «ГТ
 
О» отличают следу

 
ющие ключевые особен

 
ности: 

- подготовка прох
 
одит среди школь

 
ников с разли

 
чной и чёт

 
ко 

сформировавшейся пози
 
цией, относительно заня

 
тий физической куль

 
туры и 

спор
 
том; 

- наблюдается яр
 
ко выраженный разб

 
рос физической подго

 
товки 

между груп
 
пами школьников, веду

 
щих различные реж

 
имы двигательной 

актив
 
ности; 

- в свя
 
зи с замедл

 
енными процесса рос

 
та организма, снижа

 
ется 

уровень выраб
 
отки энергии, увеличи

 
вается периоды физиолог

 
ического 

восстановления орган
 
изма; 

- наблюдается сниж
 
ение темпов рос

 
та результатов пр

 
и увеличении 

интенси
 
вности нагрузки выпол

 
нения упражнений. 

Дан
 
ные особенн

 
ости этой возра

 
стной группы заста

 
вляют 
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разработчиков и исполнителей прог
 
рамм по подго

 
товке к выпол

 
нению норм 

компл
 
екса «ГТО», дел

 
ать больший акц

 
ент не н

 
а учет индивид

 
уальных 

особенностей отдел
 
ьных индивидов, опереж

 
ающих или запазды

 
вающих в 

сво
 
ем физическом разв

 
итии относительно сред

 
них показателей школь

 
ников, 

а выде
 
лять из вс

 
ей возрастной гру

 
ппы школьников, отдел

 
ьные подгруппы н

 
а 

основе физич
 
еской подготовки и поведенческой куль

 
туры в отнош

 
ении 

спорта сре
 
ди учеников стар

 
шей школы. Дан

 
ное разделение нахо

 
дит свое 

отраж
 
ение в нор

 
мах комплекса «ГТ

 
О» по средс

 
твам более очеви

 
дного в 

проце
 
нтном выражен

 
ии разброса меж

 
ду нормативными значе

 
ниями 

золотого, серебр
 
яного и бронз

 
ового знак

 
а отличия (Прило

 
жение № 1). 

Необходимость подклю
 
чения родителей к деятельности п

 
о подготовке 

дет
 
ей к сда

 
че норм «ГТ

 
О», очень актуа

 
льна особенно в младшем школ

 
ьном 

возрасте, он
 
а позволит и

 
м пересмотреть св

 
ою позицию в плане физиче

 
ского 

воспитания дет
 
ей. У ни

 
х появится непосред

 
ственная заинтересованность, 

жела
 
ние заниматься физич

 
еским воспитанием сво

 
их детей, а не надея

 
ться 

только н
 
а школьных учит

 
елей. Родители и дети убед

 
ятся в пол

 
ьзе 

физической куль
 
туры и са

 
ми станут приобщ

 
аться к заня

 
тиям физическими 

упражн
 
ениями. Родители вме

 
сте с дет

 
ьми могут сдав

 
ать нормы «ГТ

 
О», и вс

 
я 

деятельность в этом направ
 
лении станет дел

 
ом всей сем

 
ьи. Анкетирование 

выяв
 
ило, что подавл

 
яющее большинство родит

 
елей полагают, чт

 
о 

физическое воспи
 
тание является важне

 
йшей частью общ

 
его воспитания 

дет
 
ей. В т

 
о же вре

 
мя они н

 
е уделяют долж

 
ного внимания организ

 
ованной 

двигательной актив
 
ности детей и в больши

 
нстве случаев са

 
ми не 

придерж
 
иваются здорового сти

 
ля жизни, объя

 
сняя данную ситу

 
ацию 

недостатком свобо
 
дного времени ил

 
и отсутствием зна

 
ний по физиче

 
скому 

воспитанию. Пр
 
и этом осно

 
вная часть родит

 
елей указывает, чт

 
о привлекать к 

физической куль
 
туре и формир

 
овать интерес дет

 
ей к спо

 
рту должны шко

 
ла и 

учит
 
еля физической куль

 
туры. Тем н

 
е менее, роди

 
тели отдают предпо

 
чтение 

формам физиче
 
ского воспитания, кото

 
рые предполагают совме

 
стную 

деятельность родит
 
елей, учителей и детей [59]. 
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Устано
 
влено, что больши

 
нство семей име

 
ют скрытые, н

 
е 

использованные воспита
 
тельные резервы, и задача шко

 
лы состоит в том, 

что
 
бы создать усло

 
вия, позволяющие в полной ме

 
ре реализовать 

воспита
 
тельный потенциал, помо

 
гать родителям самосто

 
ятельно или 

совме
 
стно с коллек

 
тивом школы эффек

 
тивно  решать проб

 
лемы, связанные с 

физическим воспит
 
анием детей. Уважа

 
емые родители, я хочу обра

 
тить 

внимание н
 
а атмосферу дома

 
шних занятий физкул

 
ьтурой. Самое глав

 
ное: 

ребенку дол
 
жно быть интер

 
есно. Это явля

 
ется важнейшим усло

 
вием 

эффективности заня
 
тий. Не след

 
ует сразу ж

 
е требовать о

 
т него 

безошиб
 
очного выполнения то

 
го или ино

 
го упражнения. Н

 
е получается чт

 
о-

то - перей
 
дите к бол

 
ее легкому упраж

 
нению, а к трудному верне

 
тесь потом. 

Стара
 
йтесь, чтобы заня

 
тие больше похо

 
дило на иг

 
ру, чем н

 
а урок, 

трени
 
ровку. «А н

 
у-ка, смож

 
ешь это сдел

 
ать так?» - во

 
т примерно как

 
ой 

может бы
 
ть форма пригла

 
шения ребенка к выполнению упраж

 
нения. 

Объяснения дол
 
жны быть п

 
о возможности прос

 
тыми и понят

 
ными. 

Одним сло
 
вом, надо попыт

 
аться увлечь ребе

 
нка. Для это

 
го, конечно, 

нуж
 
но быть челов

 
еком увлеченным. Желат

 
ельно, например, сам

 
ому 

показывать упраж
 
нения ребенку, бы

 
ть для не

 
го примером. Д

 
а, роль труд

 
ная, 

если он
 
а для ва

 
с нова. Н

 
о сыграть е

 
е стоит. Совме

 
стное выполнение 

упраж
 
нений родителями и детьми име

 
ет особенно важ

 
ное, значение дл

 
я 

детей. Пр
 
и обучении нов

 
ому движению, пок

 
аз его, явля

 
ется самым 

результ
 
ативным педагогическим прие

 
мом. Неизменно возник

 
ающий при 

эт
 
ом дух соревн

 
ования повышает инте

 
рес к заня

 
тиям. И, кро

 
ме того, 

совме
 
стные занятия физкул

 
ьтурой - лучшая возмож

 
ность для регуля

 
рного 

общения с детьми (с воспитательными, образова
 
тельными и друг

 
ими 

целями), че
 
го так н

 
е хватает мно

 
гим современным сем

 
ьям. Обращаю ва

 
ше 

внимание н
 
а то, чт

 
о в 6-10-лет

 
нем возрасте в

 
о многом опреде

 
ляется будущее 

физич
 
еское развитие ребе

 
нка. Интенсивный ро

 
ст маленького чело

 
века 

иногда сопрово
 
ждается неравномерным разви

 
тием отдельных гру

 
пп мышц, 

кото
 
рое усугубляется привы

 
чкой носить порт

 
фель все вре

 
мя в одн

 
ой руке, 
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неуме
 
нием правильно сид

 
еть за пар

 
той, неправильной осан

 
кой, что мож

 
ет 

привести к появлению искрив
 
ления позвоночника (скол

 
иоза), требующего 

длител
 
ьного лечения. И наоборот, регул

 
ярные занятия физкул

 
ьтурой 

исключают непропорц
 
иональное развитие мускул

 
атуры и предупр

 
еждают 

неблагоприятные измен
 
ения в оса

 
нке [51]. 

Привитая с детства 60 люб
 
овь к физич

 
еским упражнениям оста

 
ется с 

челов
 
еком на вс

 
ю жизнь, да

 
ря ему здор

 
овье, бодрость, высо

 
кую 

работоспособность. Ка
 
к уже говор

 
илось, немалые возмож

 
ности в эт

 
ом плане 

откры
 
вает перед люд

 
ьми многоборье «ГТ

 
О», состоящее и

 
з большого 

колич
 
ества спортивных упраж

 
нений. Разумеется, резул

 
ьтаты сдачи но

 
рм 

«ГТО» буд
 
ут достаточно объек

 
тивно отражать разв

 
итие физических каче

 
ств 

лишь в том слу
 
чае, если чело

 
век со вс

 
ей серьезностью отнес

 
ется к это

 
му 

важному «экза
 
мену», если в каждом ви

 
де многоборья о

 
н будет стрем

 
иться к 

максима
 
льному результату. Н

 
а это и надо настра

 
ивать своего ребе

 
нка, 

готовящегося сдав
 
ать нормы компл

 
екса «ГТО» (Табл

 
ица № 3). 

 Наконец, «глав
 
ным консультантом» п

 
о вопросам спорт

 
ивных занятий 

ваш
 
его ребенка дол

 
жен стать ег

 
о школьный учит

 
ель физкультуры.  

Пра
 
вда, и зде

 
сь консультация буд

 
ет «толковой», ес

 
ли ребенок серь

 
езно 

относится к урокам физкул
 
ьтуры. Так чт

 
о в бесе

 
дах с ни

 
м вы непре

 
менно 

должны косну
 
ться этой те

 
мы. Рекомендации к недельному двигате

 
льному 

режиму, в комплексе «ГТ
 
О», самостоятельным заня

 
тия физической 

культ
 
урой (с учас

 
тием родителей), в том чис

 
ле подвижным игр

 
ам и друг

 
ими 

видами двигат
 
ельной деятельности, отве

 
дено 90 минут. В каникулярное 

вре
 
мя ежедневный двигат

 
ельный режим дол

 
жен составлять н

 
е менее 3 час

 
ов. 

Вполне по
 
д силу родит

 
елям проследить и оказать пом

 
ощь своим дет

 
ям, при 

выпол
 
нении физических упражн

 
ениях. Каждый учит

 
ель физической 

куль
 
туры, каждый тре

 
нер рассчитывает в своей раб

 
оте на так

 
их 

«могущественных» союзн
 
иков в сфе

 
ре воспитания подраст

 
ающего 

поколения, ка
 
к родители. Вме

 
сте мы помо

 
жем стать ребе

 
нку успешнее и 

мотивировать ег
 
о на дальн

 
ейшее физическое совершенс

 
твование и 
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укреп
 
ление здоровья. 

Норма
 
тивы комплекса «ГТ

 
О» для V возра

 
стной гру

 
ппы приведены в таблице 

№ 3. 

№ 

 

Испыт
 
ания 

(тесты) 

Норма
 
тивы 

Юноши Деву
 
шки 

бронза сере
 
бро золото бро

 
нза серебро зол

 
ото 

1. Бег н
 
а 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

Бег н
 
а 60 м (с) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

Бег н
 
а 100 м(с) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2. Бег н
 
а 2000 м 

(ми
 
н,с) 

- - - 12,00 11,20 9,50 

Бе
 
г на 3000 м 

(мин,с) 

15,00 14,30 12,40 - - - 

3. Подтягивание 

и
 
з виса н

 
а 

высокой 

перекл
 
адине 

9 11 14 - - - 

Подтягивание 

и
 
з виса ле

 
жа на 

низ
 
кой 

перекладине 

- - - 11 13 19 

Рыв
 
ок гири 16 

к
 
г 

15 18 33 - - - 

Сгибание и 

разгибание ру
 
к 

в упо
 
ре лежа н

 
а 

полу 

27 31 42 9 11 16 

4. Нак
 
лон вперед 

и
 
з положения 

ст
 
оя на 

6 8 13 7 9 16 
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гимнаст
 
ической 

скамье 

5. Челно
 
чный бег 

3х10 (с) 

7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. Пры
 
жок в 

дли
 
ну с разб

 
ега 

(см) 

375 385 440 285 300 345 

Пры
 
жок в 

дли
 
ну с мес

 
та 

толчком дву
 
мя 

ногами (с
 
м) 

195 210 230 160 170 185 

7. Поднимание 

туло
 
вища из 

полож
 
ения 

лежа н
 
а спине 

з
 
а 1 минуту 

36 40 50 33 36 44 

8. Мета
 
ние 

спортивного 

снар
 
яда весом 

700г 

27 29 35 - - - 

Метание 

спорти
 
вного 

снаряда вес
 
ом 

500г 

- - - 13 16 20 

9. Бе
 
г на лыж

 
ах на 

3 к
 
м (мин,с) 

- - - 20.00 19.00 17.00 

Бег н
 
а лыжах н

 
а 

5 км (ми
 
н,с) 

27.30 26.10 24.00 - - - 

Кро
 
сс по 

пересе
 
ченной 

- - - 19.00 18.00 16.30 
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местности н
 
а 3 

км (ми
 
н,с) 

Кро
 
сс по 

пересе
 
ченной 

местности н
 
а 5 

км (ми
 
н,с) 

26.30 25.30 23.30 - - - 

10. Плав
 
ание на 50 

м (мин,с) 

1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02 

11. Стрельба и
 
з 

положения си
 
дя 

с опо
 
рой локтей 

о стол и
 
з 

пневматической 

винт
 
овки 

15 20 25 15 20 25 

Стрельба и
 
з 

положения си
 
дя 

с опо
 
рой локтей 

о стол и
 
з 

электронного 

ору
 
жия 

18 25 30 18 25 30 

12. Самозащита бе
 
з 

оружия (оч
 
ки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. Туристский 

пох
 
од с 

прове
 
ркой 

навыков (к
 
м) 

10 км 

 

 

 

 



47 
 

Выводы по первой главе. 

Представленный в первой главе теоретический материал по теме 

диссертационной работы свидетельствует о том, что возобновление 

проведения испытаний комплекса «ГТО» - является удачным примером 

пересечения интересов государства и общества. Данный комплекс позволяет 

оценить текущий уровень физической подготовки каждого человека, отражая 

различные аспекты его подготовки: скорость, силу, выносливость, гибкость и 

др. Комплекс позволяет выявить сильные и слабые стороны подготовки и на 

основе этого создаются рекомендации по корректировке двигательного 

режима. 

   На сегодняшний день возвращение комплекса «ГТО» на ряду с 

положительными моментами вызвало ряд проблем. К сожалению, в процессе 

изучения вопроса в практической деятельности выяснилось, что учителя 

физической культуры не в полной мере владеют методами эффективной 

подготовки старшеклассников к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». 

Именно школа стоит в начале пути и дает старт движению по решению задач 

в физическом воспитании. Очень важно понимать, что от правильно 

организованно старта во многом будет зависеть вся работа по внедрению 

комплекса. Это связано с тем, что многолетний пробел комплекса «ГТО» 

связан с распадом СССР и как следствием, не востребованностью комплекса 

«ГТО» на протяженном времени. 

Мы считаем, что значимыми организационно-педагогическими 

условиями может быть комплекс специальных упражнений, нацеленных на 

успешное освоение старшеклассниками норм ВФСК «ГТО».  Вторым 

важным фактором выступает методическая подготовка учителя физической 

культуры. Направленная на сопровождение старшеклассников, осваивающих 

эти нормы «ГТО». 

 

 



48 
 

Глава II. Разработка и апробация организационно-педагогических 

условий подготовки к выполнению норм ВФСК «ГТО» 

2.1 Выявление и обоснование организационно-педагогических условий 

подготовки к выполнению норм ВФСК «ГТО».  

На основании изученной научной литературы и личного опыта мы 

выделили комплекс педагогических условий, реализация которых, по нашему 

мнению, может способствовать повышению качества подготовки учащихся к 

выполнению норм ВФСК «ГТО». 

1) Создание и постоянное развитие в образовательном учреждении 

здоровьесберегающей среды и введение учащихся в активный 

организованный познавательно-деятельностный процесс освоения принципов 

здорового образа жизни (ЗОЖ) и роли комплекса «ГТО» в формировании 

знаний и практических навыков ведения ЗОЖ. Для создания такой среды 

необходимо внедрение в образовательный процесс здоровьесберегающих 

технологий и режимов обучения, таких, например, как: медико-

профилактические технологии, физкультурно-оздоровительные технологии, 

технологии социально-психологического благополучия ребенка, технологии 

здоровьесбережения и здоровьеобогащения педагогов. Отношение к 

здоровью педагогов и учащихся является важным звеном социализации 

детей, т.к. от уровня сохранения здоровья зависит успешность развития 

личности ребенка, его творческого потенциала. Процесс подготовки к сдаче 

норм комплекса «ГТО» может способствовать формированию у учащихся 

навыков и знаний по ведению ЗОЖ, использованию средств физической 

культуры вне стен школы с целью активного отдыха и оздоровления 

организма. 

2) Изменение вариативной части рабочей программы за счет внесения в 

ее содержание элементов, направленных на подготовку учащихся к сдаче 

норм «ГТО», а, также, на максимальное использование ресурсов школы в 

процессе этой подготовки. Наличие в программе вариативной части 
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позволяет учитывать индивидуальные особенности детей, климатические 

особенности и материально-техническое обеспечение образовательного 

процесса. Виды испытаний в комплексе «ГТО» составлены таким образом, 

что элементы подготовки возможно включать практически в любой раздел 

рабочей программы. Кроме того, в некоторых школах имеется нестандартное 

материально-техническое обеспечение (бассейн, тренажерный зал), которое 

позволяет повысить эффективность подготовки учащихся. 

3) Оснащение образовательного учреждения современными средствами 

материально-технического обеспечения школьных уроков, обеспечивающих 

учащимся качественно освоить программный материал. Необходима 

разработка перечня инвентаря и оборудования с целью модернизации 

материального обеспечения уроков физической культуры (коврики, 

отягощения, мячи и др.) для повышения качества обучения технике 

выполнения упражнений, формирования интереса и мотивации к занятиям 

физкультурой. На наш взгляд, на сегодняшний день это наиболее значимая и 

уязвимая проблема повышения качества физкультурной подготовки. К 

сожалению, на данный момент в РФ уделяется большое внимание 

финансированию в сфере спорта высших достижений и катастрофически 

мало – развитию массового спорта. 

4) Организация целенаправленного взаимодействия преподавателя и 

учащихся в условиях учебно-воспитательного процесса учебного заведения, 

которое должно предполагать интеграцию урочной и внеурочной 

деятельности по формированию ценностного отношения к своему здоровью 

и здоровому образу жизни, устойчивого интереса к занятиям физкультурой и 

участию в проекте ВФСК «ГТО». Для этого могут использоваться 

специальные авторские курсы, беседы, мастер-классы, праздники, 

индивидуальные программы, методики по формированию ценностного 

отношения к ЗОЖ. Учащиеся старших классов являются особенной 

возрастной группой, т.к. они находятся на этапе физического, 

физиологического, психического и социального созревания, что влияет на 
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восприятие и оценку внешнего мира. Они пребывают в условиях 

интенсивного педагогического воздействия (и, чаще всего, принимают это 

влияние) со стороны педагогического коллектива школы. Кроме того, на наш 

взгляд, этот возраст наиболее восприимчив как к позитивным, так и к 

негативным компонентам образа жизни. Именно поэтому формирование 

мотивационного и ценностного компонента в этом возрасте имеет важное 

значение для ориентации на ЗОЖ. 

5) Создание и организация комплекса упражнений для эффективного 

выполнения старшеклассниками норм ВФСК «ГТО». 
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2.2. Организация и методы исследования 

Первый этап исследования проведен анализ и обобщение научно-

методической литературы, с целью определения структуры комплекса 

«ГТО». 

Второй этап (сентябрь 2018г.) был посвящен определению условий, 

повышающих уровень физической подготовленности, проведены 

контрольные тесты для определения исходного уровня физической 

подготовленности старшеклассников. 

Третий этап (сентябрь 2018г. – апрель 2019г.) был проведен 

эксперимент. Обобщены материалы, осуществлено экспериментальное 

обоснование повышения уровня физической подготовленности учащихся 

экспериментальной группы к выполнению комплекса «ГТО».  

В эксперименте принимали участие старшеклассники в возрасте 16-17 

лет, на базе Красноярской школы «Лицей №3», расположенного по адресу  

ул. Чайковского, 13а.  

Общее количество старшеклассников 56 человек. После проверки 

исходного уровня физической подготовленности школьников к выполнению 

нормативов комплекса «ГТО», нами была сделана выборка, определена 

контрольная и экспериментальная группа. В каждой группе испытуемых по 

28 человек (14 мальчиков и 14 девочек). Все учащиеся только основной 

физкультурной группы, без каких-либо отклонений в состоянии здоровья. 

 Методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы.  

2. Педагогический эксперимент. 

3. Тестирование уровня физической подготовки. 

4. Метод математической обработки данных исследования. 

Для выявления уровня физической подготовленности использовались  

показатели комплекса «ГТО» V ступени. Организация тестирования  
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осуществлялась в соответствии с установленными требованиями. В качестве 

контрольного тестирования были предложены нормативы ВФСК «ГТО» V 

ступени:  

1. Бег на 100 м.  

2. Бег на 2 км (девушки) и 3 км (юноши). 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (для девушек).  

5. Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье.  

1. Бег на 100м проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной  

площадке с твердым покрытием. Выполняется с низкого или высокого 

старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека. 

2. Бег на 2км (девушки) и 3км (юноши). Бег на выносливость 

проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. 

Максимальное количество участников забега - 20 человек.  

  3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

секторе для горизонтальных прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать   хорошее сцепление с обувью. Участник принимает 

исходное положение (далее - ИП): 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. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (для девушек). 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на 

полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола 
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(или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, 

зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения.  

5. Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье. Наклон 

вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания 

(теста) 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 сек. Величина 

гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической  

скамьи определяется знаком –, ниже - знаком +.  

Для выявления состояния уровня физической подготовленности были 

использованы методы математической обработки данных, что служит в 

качестве оценки результатов педагогического воздействия на занимающихся. 

С помощью этого метода мы определяли эффективность разработанного 

комплекса упражнений. В работе мы использовали формулу для вычисления 

средней арифметической величины: 

𝛸 = 
∑

𝑛 
𝑖, 

где Σ - знак суммирования; 

Χi - значение отдельного измерения; 

n - общее число измерений в группе. 

Формулу для вычисления стандартного отклонения:  

 

  √
∑ ( 𝑖   ) 
   

𝑛   
 

где   – стандартное отклонение; 

Χi – значение отдельного измерения; 

X – средняя арифметическая величина. 
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Формулу вычисления стандартной ошибки среднего арифметического 

(m): 

𝑚 = 
√𝑛

, 

 

где δ – стандартное отклонение; 

n – число измерений в группе. 

Формулу для определения достоверности различий с использованием 

t-критерия Стьюдента: 

𝑡 = 
𝛸1 𝛸2 , 

√𝑚1+𝑚2 

 

Χ1 – экспериментальная группа; 

Χ2 – контрольная группа; 

m1 – ошибка среднего арифметического в экспериментальной группе; 

m2 - ошибка среднего арифметического в контрольной группе. 

Исследования проходили в три этапа. 

Критическое значение коэффициента Стьюдента (tst) находили 

по числу степеней свободы для 0,05%-го уровня значимости (α=0,95). 

Различия сравниваемых групп считали достоверными при P<0,05. 

Все значения рассчитывались с помощью компьютера в Программе 

Microsoft Excel 2019. 

Материально-техническая поддержка: 

Необходимо провести анализ состояния материально-технической базы и 

спортивной инфраструктуры, приспособленных по подготовке к комплексу 

«ГТО». Организовать оснащение образовательной организации спортивным 

инвентарем. Перечень инвентаря для проведения испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

приведенный ниже, позволит эффективно организовать работу по подготовке 

обучающихся к выполнению норм комплекса «ГТО»: 

- турник навесной; 

- гимнастическая скамья; 



55 
 

- лыжный инвентарь; 

- теннисные мячи; 

- мячи для метания 150г; 

- снаряд для метания 500 г и 700г; 

- гиря 16кг; 

- секундомер; 

- гимнастические маты. 

Поддержка профессионального развития педагогических работников: 

1. Направлять педагогических работников на курсы повышения 

квалификации по внедрению комплекса «ГТО» в очной, очно-заочной и 

дистанционной форме обучения. 

2. Организовать участие педагогических работников в 

межрегиональных вебинарах, научно-практических конференциях по 

вопросам практики внедрения комплекса «ГТО». 

3. Организовать участие работников педагогических работников в 

муниципальных, региональных, всероссийских и международных 

мероприятиях, конференциях, семинарах, конкурсах в области физической 

культуры, спорта, здорового образа жизни, связанных с практикой внедрения 

комплекса «ГТО». 

4. Провести подготовку (обучение, инструктаж) волонтеров с участием 

работников физкультурно-спортивных организаций, образовательных 

организаций. 

5. Инициировать участие волонтеров в муниципальных, региональных, 

всероссийских и международных мероприятиях, конференциях, конкурсах в 

области физической культуры, спорта, здорового образа жизни. 
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2.3. Апробация организационно-педагогических условий и 

выявление норм ВФСК «ГТО» на практике 

Результаты тестирования уровня развития отдельных 

показателей двигательных качеств, обучающихся на констатирующем этапе 

исследования в контрольной и экспериментальной группах представлены в 

таблицах 2,3. 

Полученные результаты тестирования в контрольной и 

экспериментальной группах свидетельствуют о том, что между собой они не 

имеют значимых различий (р> 0,05), что дает основание считать уровень 

двигательных способностей в указанных группах одинаковым, как среди 

девушек, так и юношей. 

Таблица 4. Результаты тестирования девушек на констатирующем 

этапе исследования в контрольной и экспериментальной группах. 

  

 

Тесты 

 

Контрольная 

 

Экспериментальная 
Значение 

 

Стьюдента 

 М±m М±m t-экс Ρ 0,05 

 Бег 100 м 18,2±0,29 17,60±0,22 1.65 > 

 Бег 2000 м 11,73±0,39 10,64±0,40 1.95 > 

 Прыжок в длину 

с места 

 

169,0±2,66 

 

173,56±2.27 

 

1.30 

 

> 

 Сгибание-разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

 

15,67±2,41 

 

16,22±3.37 

 

0.13 

 

> 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 

12,00±1,75 

 

12,78±1.37 

 

0.35 

 

> 

 

Таблица 5. Результаты тестирования юношей на констатирующем этапе 

исследования в контрольной и экспериментальной группах. 
 

 

Тесты 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Значение 

критерия 

Стьюдента М±m М±m t-экс Ρ 0,05 

Бег 100 м 14,71±0,37 14,37±0,23 0.78 > 
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Бег 3000 м 15,56±0,27 15,36±0,47 0.37 > 

Прыжок в длину 

с места 

 

220,2±4,38 

 

217,44±2,29 

 

0.56 

 

> 

Подтягивание на 

перекладине 

 

10,73±1,26 

 

11,89±1,9 

 

0.51 

 

> 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 

9,27±1,89 

 

10,81±2,8 

 

0.46 

 

> 

 

Из представленных 2х таблиц 4 и 5 результатов тестирования, 

учащихся нормативы комплекса «ГТО» могут выполнить 73,8 % девушек (на 

золотой знак – 16,8%, на серебряный – 35,7%, на бронзовый - 21,3%) и 

67.3% юношей (на золотой знак 14.5%, на серебряный 33,1%, на бронзовый 

-19.7%). При этом нормативы комплекса не готовы выполнить среди 

девушек 26.2% и 32.7% среди юношей. 

После оценки уровня физической подготовленности обучающихся с учетом 

полученных результатов был разработан и реализован эффективный 

комплекс упражнений.  

В течение   учебного    года      в        экспериментальной группе 

старшеклассники занимались физической культурой по 1 академическому 

часу в неделю по разработанному комплексу упражнений, контрольной 

группе - по традиционной программе учебной дисциплины «Физическая 

культура». Результаты проведенных исследований представлены в таблицах 

4 и 5. 

Введение в систему общеобразовательных организаций с образования 

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

актуализировало проблему поиска учебно-тренировочных программ, 

повышающих эффективность физической подготовки учащихся и 

способствующих эффективному выполнению нормативов ВФСК «ГТО».  

Примерный комплекс упражнений: 

В подготовительную часть занятия были включены:  
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1) бег в равномерном темпе от 1000м до 2000м; 

2) комплекс ОРУ нацеленных на подготовку с учётом задачи каждого 

занятия. 

В основной части урока в зависимости от этапа подготовки и 

поставленных задач занятия используются следующие средства физической 

подготовки: 

1) упражнения с набивным мячом (изометрические, циклические); 

2) сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (юноши и девушки); 

подтягивание на перекладине (юноши); 

3) упражнения для укрепления мышц брюшного пресса из И.П. - 

лежа на спине индивидуально и в парах, с отягощениями и без; упор 

лежа на предплечьях. 

4) выпады на месте и с продвижением вперед; 

5) Берпи И.П. основная стойка – упор присев. – упор лежа – упор 

присев – И.П. 
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Схема выполнения упражнения «берпи» и «планка» представлены на 

рисунках 1 и 2. 

 

 

 

Рис. 1 - схема выполнения упражнения «берпи» 

 

Рис. 2 - схема выполнения упражнения «планка» 
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Заключительная часть урока включала в себя упражнения 

стретчинга на расслабление мышц и развитие прикладной гибкости, 

требующей при выполнении комплекса «ГТО», упражнения выполнялись 

индивидуально и в парах. 

Из представленных средств и их вариаций были составлены четыре 

различных тренировочных комплекса, в основном направленных на развитие 

общей выносливости, силы и скоростно-силовых способностей. На 

занятиях в экспериментальной и в контрольной группе использовались 

разные методы выполнения применяемых упражнений. В контрольной 

группе применялись в основном равномерный и повторный метод, а в 

экспериментальной - повторный, равномерный, интервальный и 

соревновательный. Главная особенность занятия были в интенсивности 

выполнения упражнений. В экспериментальной группе - большую часть в 

режиме большой мощности и субмаксимальной, а в контрольной 

группе занимающиеся выполняли большую часть объема работы в режиме 

умеренной мощности. 

Первый комплекс упражнений для повышения физической 

подготовленности учащихся старших классов для выполнения норм «ГТО». 

№ Упражнения Дозировка 

1 группа 

Дозировка 

1 группа 

Дозировка 

1 группа 

1 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

15 раз 12 раз 10 раз 

2 Берпи И.П. основная стойка 

– упор присев. – упор лежа 

– упор присев – И.П. 

20 раз 18 раз 15 раз 

3 Приседания с набивным 

мячом 

25 раз 20 раз 18 раз 

4 Стойка в упоре лежа 

(планка) 

1 минута 45 сек. 30 сек. 
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Упражнения выполняются по методу круговой тренировки, без отдыха 

между упражнениями. По окончанию круга выполняется отдых 2.5 - 3 мин. 

Всего старшеклассники выполняют 3 круга. 

Второй комплекс упражнений для повышения физической 

подготовленности учащихся старших классов для выполнения норм «ГТО». 

 

№ Упражнения Дозировка 

1 группа 

Дозировка 

2 группа 

Дозировка 

3 группа 

1 Прыжки в длину с 

места 

20 раз 18 раз 15 раз 

2 Берпи И.П. основная 

стойка – упор присев. – 

упор лежа – упор присев 

– И.П. 

20 раз 18 раз 15 раз 

3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

30 раз 

юноши,  

20 раз 

девушки 

28 раз 

юноши,  

18 раз 

девушки 

25 раз 

юноши,  

15 раз 

девушки 

4 Стульчик  1 минута 45 сек. 30 сек. 

 

 Упражнения выполняются по методу интервальной тренировки, отдых 

между упражнениями составляет 40 секунд. Общий объем выполнения 

заключается в 3 кругах. 

Третий комплекс упражнений для повышения физической 

подготовленности учащихся старших классов для выполнения норм «ГТО». 

 

№ Упражнения Дозировка 

1 группа 

Дозировка 

2 группа 

Дозировка 

3 группа 

1 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

20 

повторений 

девушки, 30 

18 

повторений 

девушки, 

28 

повторений 

15 

повторений 

девушки, 

25 

повторений 
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повторений 

юноши 

юноши 

 

юноши 

2 Полу-присед с 

набивным мячом 

 

40 секунд 30 секунд 20 секунд 

3 Выпады вперед 20 

повторений 

на каждую 

ногу 

20 

повторений 

на каждую 

ногу 

20 

повторений 

на каждую 

ногу 

4 Упор лежа на 

предплечьях 

30 секунд 25 секунд 20 секунд 

 

Упражнения выполняются по методу круговой тренировки, без отдыха 

между упражнениями. По окончанию круга выполняется отдых 2.5-3 

минуты. Общий объем выполнения заключается в 3 кругах. 

Четвертый комплекс упражнений для повышения физической 

подготовленности учащихся старших классов для выполнения норм «ГТО». 

 

№ Упражнения Дозировка 

1 группа 

Дозировка 

2 группа 

Дозировка 

3 группа 

1 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

25 

повторений 

девушки, 

35 

повторений 

юноши 

22 

повторений 

девушки, 

30 

повторений 

юноши 

20 

повторений 

девушки, 

28 

повторений 

юноши 

2 Запрыгивания на степ-

платформу 

30 

повторений 

28 

повторений 

25 

повторений 

3 Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине 

30 

повторений  

20 

повторений 

10 

повторений 

4 Упор лежа на 

предплечьях 

30 секунд 20 секунд 10 секунд 
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В данном комплексе применяется соревновательный метод 

тренировки, без отдыха между упражнениями. Главная задача заключается 

в выполнении максимального количества кругов за 10 минут времени. 
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2.4 Результаты опытно-экспериментальной работы 

Таблица № 6. Результаты тестирования девушек на заключительном 

этапе исследования в контрольной и экспериментальной группах. 

 

Данные исследования свидетельствуют о том, что у девушек в 

экспериментальной группе по сравнению с контрольной произошли 

статистически достоверные изменения силовой выносливости (сгибание и 

разгибание рук в упоре) и гибкости (наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье). В тоже время отсутствуют статистически 

достоверные изменения в проявлении скоростных возможностей в беге на 

100м, а также в тесте на выносливость бег на 2000 м не имеет статистически 

достоверных изменений. 

 

 

Тесты Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Значение 

критерия 

Стьюдента 

М±m М±m t-экс Ρ 0,05 

Бег 100 м 17,86±0,24 17,24±0,25 1.79 > 

Бег 2000 м 10,90±0,66 10,05±0,22 1.22 > 

Прыжок в длину с 

места 

толчкомдвумя 

ногами 

 

175,3±5,21 

 

190,44±3,98 

 

2.31 

 

< 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

 

18,33±1,72 

 

21,95±0,37 

 

2.06 

 

< 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической  

скамье 

 

13,40±0,90 

 

16,20±1,00 

 

2.08 

 

< 
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40.00% 
   0.3533 

35.00% 

 
30.00% 0.2676 

 

25.00% 

 
20.00% 

 

15.00% 0.134 0.131                                 0.108 
 
10.00%                           0.078                                                                  

0.055 
5.00% 0.024 0.025 
                                            

0.014
 

0.00% 
 
100м 2000м Прыжок в длину Сг/раз. Рук Гибкость 

    

     Контрольная        Экспериментальная 

 

Рисунок 1. Прирост физических показателей девушек в тестах 

комплекса «ГТО» V ступени. 

В динамике на рис 1. представлены следующие показатели, в беге на 

100 м изменение отличимые от контрольной группы составляют всего 

0.10%, предполагаем, что развитие только скоростно-силовых качеств 

недостаточно для прироста физических показателей. В тесте на 2000м 

мы получили незначительную разницу в приросте в виде 4,10% 

относительно контрольной группы, не малая часть нагрузки происходило 

в пульсовой зоне силовой выносливости. Прыжок в длину с места так 

же имеет незначительный прирост в виде 5,6% относительно 

контрольной группы. Сгибание разгибание рук в упоре лежа, 

обучающиеся продемонстрировали наивысшие показатели в данном виде 

испытания в разнице с контрольной группой в 25,53%, что доказывает 

эффективность комплекса упражнений на развитие силовой 

выносливости. В тесте на гибкость мы так же получили 

положительный прирост в виде разницы 13,66% от контрольной группы, 

доказывает эффективность упражнений, используемых в заминке 

на улучшение гибкости суставов и эластичности связочно-мышечного 

аппарата. 

 



66 
 

Таблица № 7. Тестирования  юношей на заключительном этапе 

исследования в контрольной и экспериментальной группах.  

 

 

Тесты 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Значение 

критерия 

Стьюдента 

М±m М±m t-экс Ρ 0,05 

Бег 100 м 13,57±0,21 13,68±0,13 0.45 > 

Бег 3000 м 14,7±0,23 13,46±0,56 2.05 < 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

 

240,3±3,77 

 

255,0± 2,40 

 

3.29 

 

< 

Подтягивание на 

высокой 

перекладине 

 

12,1± 1,3 

 

15,5±1,0 
2.07 

 

< 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье 

10,3±1,3 14,2±1,4 2.06 < 

 

У юношей достоверные изменения отмечаются в таких показателях 

двигательных способностей как выносливость (бег 3000м), скоростно-

силовых (прыжок в длину с места), силовая выносливость (подтягивание на 

перекладине), а также гибкости (наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье). Отсутствует достоверность различий в проявлении 

быстроты (бег на дистанции 100 м). 
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35.00% 

                                                                                                                                                                                                                 0.312 
30.00% 0.278 
 
 

25.00% 
 
20.00%  
                                                                                                                               0.172 

15.00% 
0.123  

                                                                                                                                                        0.127 
0.111  

10.00%         
      0.077                                                                         

0.091
 

5.00% 
0.048 

0.055 
 
0.00% 
                              
                             Бег 100м                         Бег 3000 м                 Прыжок в длину с      Подтягивание на        Гибкость 
                                                                                                                       места                       перекладине 
 

                                                                     Контрольная группа           Экспериментальная группа  
 
 

Рисунок 2. прирост физических показателей юношей в тестах 

комплекса ГТО V ступени. 

В динамике на рис. 2 юноши продемонстрировали следующие 

показатели, в беге на 100м прирост ниже контрольной группы, мы полагаем, 

что развитие только скоростно-силовых качеств недостаточно для прироста 

физических показателей. В беге на 3000м мы получили незначительную 

разницу в приросте в виде 6,80% относительно контрольной группы, не 

малая часть нагрузки происходило в пульсовой зоне силовой выносливости. 

В тесте на скоростно-силовые качества прыжок в длину с места был прирост 

отличительный от контрольной группы в виде 8,10%. Подтягивание на 

перекладине, обучающиеся продемонстрировали наивысшие показатели в 

данном виде испытания в разнице с контрольной группой в 15,10%, что 

доказывает эффективность комплекса упражнений на развитие силовой 

выносливости. В тесте на гибкость мы так же получили положительный 

прирост в виде разницы 20,10% от контрольной группы, что доказывает 

эффективность упражнений используемых в заминке на улучшение гибкости 

суставов и эластичности связочно-мышечного аппарата. 
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Сравнительная характеристика прироста исследуемых показателей в 

период эксперимента между девушками и юношами свидетельствует о том, 

что наиболее высокие из них отмечаются у юношей (таблица 8). 

Таблица 8. Сравнительная характеристика прироста физических 

показателей юношей и девушек экспериментальной группы в (%). 

 

Тесты 

 

Девушки 

 

Юноши 

 

Величин

а 

изменен

ий 

Бег 100 м 2.05% 4.80% +2.75% 

Бег 2000м /3000 м 5.55% 12.30% +6.75% 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

9.73% 17.20% +7.47% 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа / 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

 

 

35.33% 

 

 

27.80% 

 

 

-7.53% 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 

26.76% 

 

31.20% 

 

+4.44% 

 

Такие изменения произошли во всех исследуемых показателях, 

кроме показателя, характеризующего силовую выносливость. В этом 

показателе более значимые изменения отмечаются у девушек, которые 

превышают показатели юношей на 7.53%. 

Следует отметить, что после проведенного эксперимента количество 

девушек неготовых сдать нормативы комплекса ГТО уменьшилось на 15.6%, 

а среди юношей на 14.9%.
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Выводы по второй главе 

 

Наиболее важными на наш взгляд организационно-педагогическими 

условиями, способствующими эффективному освоению старшеклассников 

норм ВФСК «ГТО» являются: Создание специального комплекса 

упражнений для эффективной подготовки к выполнению норм ВФСК «ГТО» 

и организация специальными методических семинаров для учителей 

физической культуры, направленных на освоение преподавателей форм и 

методов подготовки старшеклассников к выполнению ВФСК «ГТО».  

В ходе практической апробации выявленных нами организационно-

педагогических условий нами была отмечена положительная динамика 

готовности старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО». 

Исследования свидетельствуют о достоверных изменениях в 

большинстве исследуемых показателей физической подготовки. Как у 

юношей. Так и у девушек. В тоже время следует отметить, что в ряде 

показателей, характеризующих двигательные особенноси учащихся старших 

классов, достоверных изменений не произошло. Так у девушек в 

экспериментальной группе по сравнению с конрольной, такие изменения 

отсутствуют в беге на дистанциях 100 и 200 метров, а у юношей 100 метров. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Возобновление проведения испытаний комплекса «ГТО» - является 

удачным примером пересечения интересов государства и общества. Данный 

комплекс позволяет оценить текущий уровень физической подготовки 

каждого человека, отражая различные аспекты его подготовки: скорость, 

силу, выносливость, гибкость и др. 

Нами были разработаны и практически апробированы организационно-

педагогические условия, включающие в себя: комплекс упражнений, 

методические рекомендации для учителей физической культуры. 

Разработаны и апробированы комплексы упражнений с целью 

эффективной подготовки для выполнения норм ВФСК «ГТО». Комплексы 

упражнений смогли всесторонне воздействовать на организмы 

старшеклассников с целью повышения эффективной физической подготовки. 

В экспериментальной группе произошли сдвиги по основным критериям, в 

результате проведенных формирующих мероприятий с старшеклассниками 

экспериментальной группы, мы отмечаем увеличение количество способных 

успешно выполнить нормы ВФСК «ГТО». 

Разработанные нами организационно-педагогические условия были 

апробированы и получены результатов тестирования учащихся, нормативы 

комплекса ГТО могут выполнить 73,8% девушек (на золотой знак – 16,8%, на 

серебряный – 35,7%, на бронзовый – 21,3%) и 67,3% юношей (на золотой 

знак – 14,5%, на серебряный – 33,1%, на бронзовый – 19,7%). При этом, 

нормативы комплекса не готовы выполнить среди девушек 26,2% и 32,7 

среди юношей. 

Таким образом, практическая апробация способствовала эффективной 

подготовке старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО». Гипотеза о 

том, что подготовка старшеклассников к выполнению норм ВФСК «ГТО», 

будет эффективна, если будут созданы организационно-педагогические 

условия для подготовки к освоению норм ВФСК «ГТО», была подтверждена. 
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Задачи исследования были непосредственно решены, а цели были 

достигнуты. 
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Приложение № 1. Нормативы комплекса «ГТО» для V возрастной группы 

приведены в таблице. 

№ 

 

Испытания 

(тесты) 

Нормативы 

Юноши Девушки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

1. Бег на 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

Бег на 60 м (с) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

Бег на 100 м(с) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2. Бег на 2000 м 

(мин,с) 

- - - 12,00 11,20 9,50 

Бег на 3000 м 

(мин,с) 

15,00 14,30 12,40 - - - 

3. Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

9 11 14 - - - 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

- - - 11 13 19 

Рывок гири 16 

кг 

15 18 33 - - - 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

27 31 42 9 11 16 

4. Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

6 8 13 7 9 16 
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гимнастической 

скамье 

5. Челночный бег 

3х10 (с) 

7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. Прыжок в 

длину с разбега 

(см) 

375 385 440 285 300 345 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

195 210 230 160 170 185 

7. Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

за 1 минуту 

36 40 50 33 36 44 

8. Метание 

спортивного 

снаряда весом 

700г 

27 29 35 - - - 

Метание 

спортивного 

снаряда весом 

500г 

- - - 13 16 20 

9. Бег на лыжах на 

3 км (мин,с) 

- - - 20.00 19.00 17.00 

Бег на лыжах на 

5 км (мин,с) 

27.30 26.10 24.00 - - - 

Кросс по - - - 19.00 18.00 16.30 
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пересеченной 

местности на 3 

км (мин,с) 

Кросс по 

пересеченной 

местности на 5 

км (мин,с) 

26.30 25.30 23.30 - - - 

10. Плавание на 50 

м (мин,с) 

1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02 

11. Стрельба из 

положения сидя 

с опорой локтей 

о стол из 

пневматической 

винтовки 

15 20 25 15 20 25 

Стрельба из 

положения сидя 

с опорой локтей 

о стол из 

электронного 

оружия 

18 25 30 18 25 30 

12. Самозащита без 

оружия (очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. Туристский 

поход с 

проверкой 

навыков (км) 

10 км 

 


