
 

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Южно-Уральский государственный университет» 

(Национальный исследовательский университет) 

Институт спорта, туризма и сервиса 

Кафедра Теории и методики физической культуры и спорта 

 

                                                                                ДОПУСТИТЬ К ЗАЩИТЕ 

                                                                        Заведующий кафедрой 

___________А.В. Ненашева  

                                                                      «___»_______20____г. 

 

Дифференцированный и индивидуальный подход в обучении 

двигательным действиям в комплексе ГТО 
 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

К ВЫПУСКНОЙ КВАЛИФИКАЦИОННОЙ РАБОТЕ 

ЮУрГУ–44.03.01.2020.031 ПЗ.ВКР  
  

 

                                                                                 Руководитель работы, 

                                                                                 доцент 

                                                                                 ___________В.В. Епишев 

                                                                                 «____»_________20__г. 

   

Автор работы  

студент   группы ИСТиС – 461                

_________Д.В. Новиков 

«___»__________ 20__ г. 

 

                                                                                 Нормоконтролер, доцент 

                                                                                  ____________И.В.    Изаровская 

                                                                                 «____»__________20___г. 
 

 

Челябинск 20____ 

  



 

 

2 
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Современный этап развития образования отражает социально-культурную 

ситуацию, характеризующуюся множеством инновационных изменений в сфере 

образовательно-воспитательного процесса. В этих условиях особую актуальность 

приобретает здоровье сберегающая деятельность образовательных учреждений, 

направленная на сохранение и укрепление здоровья подрастающего поколения. 

Здоровье детей в любом обществе и при любых социально-экономических и 

политических ситуациях является предметом первоочередной важности, так как 

дети – будущее страны, генофонд нации, её научный и экономический потенциал. 

Охрана здоровья детей – приоритетное направление деятельности всего общества, 

поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным образом усваивать 

полученные знания и в будущем способны заниматься общественно-полезным 

трудом. 

Объект исследования: физическая подготовка учащихся 11-12 лет. 

Предмет исследования: методика подготовки учащихся 11-12 лет к 

выполнению испытаний комплекса ГТО. 

Цель исследования – поиск эффективных методов подготовки учащихся 

к выполнению норм комплекса ГТО. 

Задачи исследования:  

− Провести анализ и обобщение литературных источников по теме исследования.  



 

 

3 

 

− Изучить методику подготовки учащихся 11-12 лет к выполнению испытаний 

комплекса ГТО. 

− Проверить эффективность используемой методики в учебно-педагогическом 

процессе.  

− Разработать практические рекомендации по подготовке учащихся 11-12 лет к 

выполнению испытаний комплекса ГТО.  

Результат исследования: 

Установлено, что использование дифференцированного подхода при 

подготовке учащихся к выполнению испытаний комплекса ГТО во внеурочной 

деятельности по физической культуре будет способствовать успешному 

выполнению испытаний комплекса ГТО. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Физическая культура в общеобразовательной школе представлена как 

учебная дисциплина и важный базовый компонент в формировании целостного 

развития личности учащегося. Она должна обеспечивать необходимый уровень 

развития жизненно важных двигательных навыков и физических качеств, 

способствовать гармонизации телесного и духовного в детях, формировать у них 

культуру здоровья. Через формирование культуры здоровья и воспитания 

здорового образа жизни, учитель подводит ученика к необходимости 

систематически заниматься физической культурой во внеурочной деятельности и 

ведению активного образа жизни, что является главным условием в подготовке к 

сдаче норм ГТО. На различных этапах возрастного развития человек получает 

информацию об этом в семье, в школе и, наконец, в лечебном учреждении [1, 2, 

3]. 

Цель исследования – поиск эффективных методов подготовки учащихся 

к выполнению норм комплекса ГТО. 

Объект исследования: физическая подготовка учащихся 11-12 лет. 

Предмет исследования: методика подготовки учащихся 11-12 лет к 

выполнению испытаний комплекса ГТО. 

Задачи исследования:  

 Провести анализ и обобщение литературных источников по теме 

исследования.  

 Изучить методику подготовки учащихся 11-12 лет к выполнению 

испытаний комплекса ГТО. 

 Проверить эффективность используемой методики в учебно-

педагогическом процессе.  

 Разработать практические рекомендации по подготовке учащихся 11-12 лет 

к выполнению испытаний комплекса ГТО.  

Результат исследования: 
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Установлено, что использование дифференцированного подхода при 

подготовке учащихся к выполнению испытаний комплекса ГТО во внеурочной 

деятельности по физической культуре будет способствовать успешному 

выполнению испытаний комплекса ГТО. 
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ГЛАВА 1 ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ИЗУЧАЕМОЙ ТЕМЕ 

 

1.1 Теоретические основы дифференцированного и индивидуального 

подхода в обучении двигательным действиям 

 

Дифференцированный и индивидуальный подходы являются важными для 

учащихся как с низким, так и с высоким результатами в области физической 

культуры. Низкий уровень развития двигательных качеств часто бывает одной из 

главных причин неуспеваемости ученика по физической культуре. А учащемуся 

с высоким уровнем неинтересно на уроке, рассчитанном на среднего ученика [3, 

4].  

Технология дифференцированного физкультурного образования (ТДФО), 

является основной в учебном процессе. Под дифференцированным 

физкультурным образованием понимается целенаправленное физическое 

формирование человека посредством развития его индивидуальных 

способностей. ТДФО – это способ реализации содержания дифференцированного 

физкультурного образования посредством системы средств, методов и 

организационных форм, способ, обеспечивающий эффективное достижение цели 

образования. Содержание ТДФО – это совокупность педагогических технологий 

дифференцированного обучения двигательным действиям, развития физических 

качеств, формирование знаний и умений, технологий управление 

образовательным процессом, обеспечивающих достижение физического 

совершенства [5]. 

Если системно управлять воспитательно-оздоровительной работой с 

раннего возраста, учить детей ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если 

личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом 

случае можно надеяться, что будущее поколение будет более развитым не только 

личностно, интеллектуально, но и физически.  
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В современных условиях необходимо осуществлять не просто 

индивидуальный подход к отдельным ученикам, а создавать оптимальные 

условия для плодотворного труда целых групп учащихся, класса, располагающих 

равными возможностями. В связи с этим возникают потребности в классификации 

школьников, по группам в зависимости от их данных для эффективной работы на 

уроке. Физическое развитие и физическая подготовленность являются 

закономерным итогом морфологических и функциональных изменений 

организма, отражением его физических качеств и способностей, которые 

претерпевают изменения в зависимости от генетических причин и условий жизни 

человека [4, 5, 6]. 

Под дифференцированным подходом на уроках физической культуры 

понимается специфический подход к каждой из выявленных групп учащихся в 

зависимости от их возможностей, который позволяет достигать оптимального 

уровня физического развития, физической подготовленности, а также 

соответствующего объёма знаний, умений и навыков. 

В теории и методике физического воспитания проблема организации 

дифференцированного подхода признана важной и актуальной. Имеются научные 

разработки этого вопроса в разных аспектах, благодаря чему стали очевидными 

признаки, лежащие в основе дифференцированного подхода: состояние здоровья 

и уровень физического развития, уровень физической подготовленности, степень 

биологической зрелости и пол детей, свойства нервной системы и темперамента 

[17].  

Расширен раздел в группе упражнений на воспитание правильной осанки 

и упражнений на укрепление мышц спины и живота. Полностью исключены 

лазание по канату, подтягивание и акробатические упражнения. Учебный 

материал программы разработан таким образом, чтобы обеспечить 

последовательную подготовку учащихся и тем самым создать лучшие условия для 

перевода в подготовительную или основную группу. 
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Занятия в этих группах различаются учебными программами, объемом и 

структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения 

учебного материала. При разработке практических заданий необходимо 

осуществлять дифференцированный подход к учащимся, учитывая состояние их 

здоровья, уровень физического развития и физической подготовленности. В 

процессе обучения двигательным действиям, человек должен овладеть их 

динамическими и ритмическими параметрами. 

К 6–7-му классу, пропадает интерес к урокам физкультурой. 

Проанализировав ситуацию, можно сделать вывод: слабые учащиеся испытывают 

недостаток умений, поэтому не могут справиться с заданием, а отсюда – не хотят 

попадать в ситуацию неуспеха на уроках. В результате их интерес к з анятиям 

физ ической ку льтурой зн ачительно с нижается. Д ля сильных уч ащихся, 

на против, учеб ная задача я вляется сл ишком лёгко й, а потому не р азвивает и х 

познавате льный интерес. Уч ащиеся же сре днего уров ня подгото вленности 

о казываются не достаточно мот ивированны ми под воз действием об щего настро я 

[9, 11].  

Исходя из этого, стало необходимым: 

1) создать мето дику, котор ая учитыва ла бы все тр и группы з анимающихс я, 

причём с воз можностью пере хода учащи хся из одно й группы в дру гую; 

2) найти сре дства и мето ды, способст вующие раз витию не то лько двигате льных 

функ ций детей, но и р  азвитию усто йчивого интерес а к заняти ям физичес кой 

культуро й. 

Поэтому работ а должна ос новываться н а дифферен цированном по дходе к 

уч ащимся. В начале про хождения про граммного м атериала по р азделам, 

уч ащихся необ ходимо раз делить по от делениям, в к аждом из котор ых были бы 

дет и разного уро вня подгото вленности, и ор ганизовать р аботу следу ющим 

образо м: 

а) комплекто вание отде лений осущест влялось, ис ходя из интересо в и 

возмож ностей ребё нка; 
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б) выбиралс я командир от деления, пр ичём в каж дой серии уро ков он мен ялся и 

в резу льтате каж дый побыва л в роли ко мандира от деления; 

в) задачей ко мандира от деления бы ла страхов ка, помощь, ис правление о шибок 

товар ищей по от делению; 

г) уровень з аданий (ко мбинаций) по дбирался с учёто м индивиду альных 

способ ностей дете й; 

д) если у з анимающегос я слабой гру ппы комбин ации на сн арядах получ ались, то 

е му предлаг алось выпо лнить упра жнения сле дующей – сре дней групп ы, и т. д. в 

от ношении дру гих групп. 

В результате пр авильной ор ганизации д ифференциро ванного по дхода в 

обуче нии повыша ются: поло жительная мот ивация к уро кам физичес кой 

культур ы; результ ативность учеб ного процесс а; творчес кая активност ь учащихся 

н а уроках, и нтерес дете й к изучен ию техники д вижений ка к к способу 

дост ижения резу льтата [5]. 

Исходя из в ышеизложен ного можно с делать выво д, что проб лему 

сохра нения и укре пления здоро вья школьн иков в насто ящее время мо жно решить 

не только путём соз дания инте гральной профилакт ической про граммы, 

на правленной н а изменение по веденчески х  навыков, ш кольной сре ды и 

медиц инского обс луживания, но и с по мощью внедре ния и реал изации ВФС К 

ГТО, что в с вою очеред ь требует р азработки но вых медици нских, 

пед агогически х и социал ьных техно логий, вне дрения при нципов и мето дов 

лечебно й педагоги ки, гигиен ическое обуче ние основа м здорового обр аза жизни 

пр и активном во влечении в этот про цесс семьи, ш кольников, пе дагогов и 

об щественност и [21].  

Только здоро вая нация с пособна обес печить сохр анность свое й страны и 

её р азвитие. А нор мы комплекс а ГТО долж ны стать те м эталоном, к которо му 

необход имо стремит ься. 

 

1.2 Особенности физическо го воспита ния учащихся 
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Школьный возр аст принято де лить на тр и периода: младший шко льный: с 

6-т и до 11-ти лет; средний шко льный: с 1 2-ти до 15-т и лет; старший шко льный: с 

16-ти до 18-т и лет. 

Значение ф изической ку льтуры в ш кольный пер иод жизни че ловека 

зак лючается в соз дании фунд амента для всесторо ннего физичес кого развит ия, 

укрепле ния здоров ья, формиро вания разнообр азных двиг ательных у мений и 

на выков. Все это пр иводит к воз никновению объе ктивных пре дпосылок д ля 

гармонич ного развит ия личност и. Полноце нное развит ие детей ш кольного 

возр аста без а ктивных физ культурных з анятий пра ктически не достижимо. 

В ыявлено, что деф ицит двигате льной акти вности сер ьезно ухуд шает здоро вье 

растуще го организ ма ребенка, ос лабляет его з ащитные си лы. Без дв игательной 

а ктивности невозможно полноценное ф  изическое р азвитие [11]. 

Важность ф изической ку льтуры для ребе нка в школе з аключается в 

фор мировании р азличных ф изических н авыков и у мений, в у креплении 

з доровья. Это по могает всесторо ннему разв итию челове ка в перио д взрослен ия 

и имеет оче нь важное з начение. Ф изическое р азвитие особе нно важно в 

ш кольном возр асте, ведь о но влияет и н а умственну ю деятельност ь подростк а. 

Неполно ценное физ ическое раз витие может пр ивести к сер ьезным пос ледствиям. 

Учитывая, что п ик физичес кого развит ия приходит ься на стар ший 

школьн ый возраст, у делять прист альное вни мание разв итию главн ых 

двигате льных способ ностей рац ионально и менно в шко льном возр асте. 

Занятия физ ической ку льтурой поз воляют иск лючить у ш кольников т акие 

негат ивные проя вления как у потребление а лкоголя и н аркотиков, де виантное и 

делинквентное поведение; а т акже способст вуют социа лизации лич ности 

школ ьника; дают воз можность р азвивать и фор мировать т акие качест ва как 

ини циативност ь, самосто ятельность, у веренность и лидерские к ачества [11, 12, 

13]. Ф изические у пражнения с пособствуют фор мированию добросо вестного 

от ношения к учебе, чу вства ответст венности и до лга, колле ктивизма, гото вности 

при йти на помо щь товарищ ам, гуманност и, честност и, воли к побе де. 
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Определение мето дики занят ий и прави льное распре деление физ ических 

на грузок зав исит от возр астных и и ндивидуаль ных особен ностей, пр исущих 

дет ям конкрет ного возраст а. Во врем я физическ их занятий т акже стоит 

уч итывать особе нности раз вития детс кого орган изма. 

Во время взрос ления у дете й есть пер иоды плавно го и бурно го развити я. 

В перио д бурного рост а (6—7 лет, 11—14 лет) а ктивизируютс я все обме нные 

процесс ы, и именно в эт и периоды необ ходима акт ивизация д вигательно й 

деятельност и [11]. 

Формирование р азличных н авыков орг анизма про исходит в р азное врем я. 

Неравно мерность р азвития наб людается в д вигательно й функции, по казатели 

которо й развиваютс я с разной и нтенсивност ью. Устано вление рост а у девоче к 

происход ит к 16—17 го дам, у мал ьчиков в 18—1 9 лет. У де вочек мышеч ная сила 

дост игает макс имума к 15 го дам, у мал ьчиков к 18. В ыносливост ь лучше все го 

развиваетс я в возрасте 8—10 лет, но в это м возрасте воз можно отст авание в 

р азвитии мы шечной сил ы. Отдельн ые дети мо гут отстав ать или опере жать своих 

с верстников в р азвитии. И м необходи м особый по дход, поэто му они зач исляются 

в от дельные по дготовител ьные групп ы [11, 12]. 

Очень важн ым являетс я уровень д вигательно й активност и. Необход имо 

чтобы о н был опти мальным, ве дь недостато к или избыто к может пр ивести к 

не гативным пос ледствиям. Ф изические н агрузки ок азывают бо льшое влия ние на 

раз витие и рост дете й. Недостато к двигател ьной деяте льности у ребе нка может 

пр ивести к п атологичес ким измене ниям в орг анизме. Уст ановлено, что у 50 % 

дете й в возрасте 6—7 лет воз никает деф ицит двигате льной акти вности. У 

ш кольников 9—1 2 лет эта ц ифра дости гает ещё бо льших размеро в — 60 %, а у 

ш кольников ст аршего возр аста — 70 %. Уро ки физической ку льтуры в ш коле 

компе нсируют ли шь малую ч асть двигате льной норм ы. 

Физические у пражнения — ос новные сре дства физичес кого воспит ания 

школь ников. Они фор мируют важ ные навыки ор ганизма[12, 13]. В ф изическом 

вос питании уч ащихся испо льзуются р азделы шко льной прогр аммы, такие к ак: 
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1. Легкая атлет ика — являетс я важным ф актором в р азвитии дв игательной 

де ятельности, поз воляющим пр авильно доз ировать на грузки.  

2. Плавание — поз воляет раз грузить поз воночник, з адействует м ногие 

груп пы мышц, тре нирует дых ание, являетс я инструме нтом закал ивания, т. 

к. во да имеет те мпературу н иже, чем те мпература че ловеческого те ла.  

3. Гимнастика — д аёт возмож ность улуч шить физичес кие навыки, 

с концентриро вать движе ние, легко р аспределят ь нагрузки.  

4. Спортивные и гры — дают воз можность пр именять и р азвивать ф изические 

н авыки, приобрете нные в раз ных видах у пражнений, ле гко заинтересо вать 

детей, но, в и гре сложно р аспределят ь нагрузки, поэто му нужно выбирать 

с портивные и гры в соот ветствии с ф изической по дготовкой. В ф изическом 

вос питании шко льников пр именяются р азличные фор мы занятий 

ф изическими у пражнениям и: обязате льные занят ия в школе, з анятия во 

в нешкольных учре ждениях и в се мье. 

Школьные фор мы занятий ф изическими у пражнениям и:  

Урок физичес кой культур ы — базова я форма за нятий физичес кими 

упраж нениями в ш колах. Её особе нности: 

 является бо лее разнов идной формо й занятий у ш кольников;  

 происходит по д руководст вом педаго га по физическо й культуре;  

 способствует об щему развит ию детей. 

Физкультурно-оздоровительные меро приятия за вре мя учебного про цесса 

— акт ивизируют вес ь двигател ьный режим во вре мя учебного про цесса, так же 

поддерж ивают дете й в тонусе во вре мя умствен ной активност и, оказыва ют 

положите льное возде йствие на вес ь организм. Фор мы таких з анятий: 

1. Утренняя г имнастика — по ложительно в лияет на р аботоспособ ность, 

улуч шает общее с амочувствие.  

2. Физкультминутка н а уроках — с нимает уто мление, по вышают умст венную 

деяте льность, про водятся пр и появлени и утомлени я.  
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3. Спортивные игры на пере  менах — по лезное сре дство отды ха, улучше ния 

всего з доровья и воз вращения к учеб ной деятел ьности. Дл я более удоб ного 

прове дения физичес ких упражне ний на пере менах нужно з аблаговреме нно 

подгото вить место, вес ь необходи мый инвент арь.  

4. Ежедневные з анятия физ ической ку льтурой в про длённых гру ппах решают 

с ледующие з адачи: укре пление здоро вья, закал ивание орг анизма, 

улуч шение физичес кой и умст венной работос пособности, 

со вершенство вание физичес ких навыко в, воспита ние привыч ки 

занимат ься регуляр но и самосто ятельно. В про дленных гру ппах занят ия 

физичес кой культуро й проходят в бо лее свобод ной форме, че м уроки 

физ ической ку льтуры, мо гут провод ится на све жем воздухе. З анятие 

состо ит из 3-х ч астей: под готовитель ная (разми нка, разогре в мыщц), 

основна я (спортив ные игры, бе г и др.), з аключитель ная (упраж нение на 

восст ановление д ыхания, ма лоинтенсив ные упражне ния). Благо даря такой 

ор ганизации з анятия нагруз ки нараста ют в начале, с нижаются к ко нцу. 

5. Внеклассные фор мы организ ации занят ий: спорти вные секци и, 

спортив ные соревно вания в шко ле, туристс кие походы, д ни здоровь я. Цели 

вне классных з анятий: вы явление дете й, имеющих с клонности к 

о пределенны м видам спорт а, обеспече ние детям а ктивного и з дорового 

от дыха. Разл ичные внек лассные меро приятия про водятся с учето м 

возраста, воз можностей и и нтересов ш кольников.  

Формы прове дения занят ий во внеш кольных учре ждениях: 

 занятия ко нкретным с портом в Д ЮСШ или СД ЮШОР;  

 занятия физ ическими у пражнениям и в физкул ьтурно-оздоро вительных 

це нтрах;  

 занятия в оз доровитель ных лагеря х;  

 занятия на детс ких площад ках, в пар ках культур ы и др.; 

 занятия в тур истических л агерях. 
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Различные фор мы организ ации позво ляют в пол ной мере у довлетворит ь 

запросы и и нтересы шко льников. Фор мы проведе ния заняти й физическ ими 

упражне ниями в се мье:  

 утренняя г имнастика;  

 физкультминутки;  

 индивидуальные з анятия;  

 активный от дых;  

 семейные по ходы. 

Физическое р азвитие в ш кольном возр асте имеет оче нь важное з начение, 

т. к. от с воевременно го развити я физическ их навыков и с пособносте й зависит не 

то лько физичес кая форма и состо яние здоро вья в буду щем, но и нр авственное 

р азвитие ребе нка[11, 12]. 

 

1.3 Роль и значе ние компле кса ГТО 

 

Всероссийский ф изкультурно-с портивный ко мплекс «Гото в к труду и 

оборо не» возрож ден по ини циативе През идента Росс ии и в соот ветствии с е го 

Указом №17 2 от 24 март а 2014 год а с 1 сент ября 2014 го да. Компле кс ГТО вве ден 

в целя х дальнейше го соверше нствования госу дарственно й политики в об ласти 

физичес кой культур ы и спорта, соз дания эффе ктивной систе мы физичес кого 

воспит ания, напр авленной н а развитие че ловеческого поте нциала и у крепление 

з доровья насе ления с ож идаемыми по казателями эффе ктивности[9, 10]. 

ГТО — это программа ф изической по дготовки, котор ая существо вала в 

ССС Р. Комплекс ГТО б ыл направле н на физичес кое развит ие и укреп ление 

здоро вья гражда н, являлся ос новой систе мы физвосп итания и б ыл призван 

с пособствов ать развит ию массово го физкультур ного движе ния в Советс ком 

Союзе. В про грамме участ вовали гра ждане стра ны в возрасте от 10 до 60 лет. Д ля 

каждой возр астной гру ппы были уст ановлены соот ветствующие требо вания и 

нор мативы физ ической по дготовки. Д анную прогр амму полност ью 
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спонсиро вало и под держивало госу дарство, т ак как она с пособствов ала и 

патр иотическому вос питанию. Д анные норм ативы испо льзовались н а 

протяжен ии 60 лет, и б ыли неотъе млемой част ью жизни м ногих поко лений 

наши х соотечест венников. С пустя 23 го да президе нт России В ладимир Пут ин 

подписа л указ о возро ждении заб ытого комп лекса. Осно вной задаче й 

возрожде ния ГТО яв ляется уве личение про должительност и жизни росс иян и 

умен ьшение забо леваемости. С истема получ ит много из менений. През идент 

России отметил, что ко  мплекс ГТО в д анном случ ае будет пр ививать дет ям 

спортив ные навыки и л юбовь к физ культуре. Что же я вилось прич иной 

возро ждения ГТО? Ко нечно же, у величение с мертности н аселения от р азличных 

з аболеваний и у меньшение про должительност и жизни насе ления в це лом[11, 13].  

Ниже предст авлен граф ик продолж ительность ж изни в ССС Р с 1959 го да 

по 1983. 

 

 

Рисунок 1 − Продолжите льность жиз ни в СССР с 1 958–1959 по 1 982–1983 

го ды 

 

Далее диагр амма, на которо й показана сре дняя продо лжительност ь жизни 

в Росс ии с 1990 по 2011 го д.  
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Рисунок 2 − Средняя про должительност ь жизни в Росс ии  

 

Следует от метить, что пос ле отмены ГТО по низилась сре дняя 

продо лжительност ь жизни и у величилась об щая заболе ваемость. Сре дняя 

продо лжительност ь с 1958 по 1 983 года (б ыл комплекс ГТО) сост авляла 68,8, а с 

1 990 по 2011, ко гда данная с истема не ис пользовалас ь, состави ла 66,6. Н а первый 

вз гляд, разн ица в 2 го да — не та кая сущест венная, но не сто ит забыват ь, что 

мед ицина не сто ит на месте. М ногие болез ни раньше сч итались не излечимыми, 

а т акже, врем я СССР — это вре мя репресс ий, войн и э кономическо го кризиса. И, 

нес мотря на это, сре дняя продо лжительност ь была выше, че м сейчас[9, 10]. 

Теперь про анализируе м статисти ку по забо леваемости н аселения, котор ая 

оцениваетс я на основ ании данны х об обращ аемости, т. е. это ко личество с лучаев 

забо леваний, в ыявленных ( или взятых по д диспансер ное наблюде ние) за го д. 

Уровень з аболеваемост и рассчиты вается как от ношение чис ла 

зарегистр ированных с лучаев забо леваний к сре днегодовой ч исленности 

посто янного насе ления. До 1 999 года пр и разработ ке данных по з аболеваемост и 

применял ась Междун ародная ст атистическ ая классиф икация болез ней, травм и 

пр ичин смерт и (IX перес мотр Всемир ной организ ации здравоо хранения ( ВОЗ) 

1975 го да), а с 1 999 года ис пользуется Ме ждународна я статистичес кая 

классиф икация болез ней и проб лем, связа нных со здоро вьем (Х перес мотр ВОЗ 

1 989 года).  
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Рисунок 3 − Общая забо  леваемость (ч исло зарег истрирован ных 

заболе ваний впер вые устано вленным ди агнозом по обр ащаемости з а 

медицинс кой помощь ю на 1000 че ловек взрос лого населе ния) 

Начиная с 1 990 года, об щая заболе ваемость н аселения Росс ии растет. 

Пер вичная забо леваемость т акже возрастает, нес мотря на то что в отдельн ые года 

мо жно отметит ь незначите льные откло нения от по вышательно го тренда. Т акой 

рост с вязан отчаст и с неизбе жным следст вием старе ния населе ния, отчаст и — 

ухудше ния состоя ния здоров ья, о которо м можно су дить по да нным, 

относ ящимся к о пределенны м возрастно- половым гру ппам населе ния и 

отде льным груп пам заболе ваний. Уро вень заболе ваемости в з начительно й 

степени з ависит так же от полнот ы охвата н аселения ме дицинским н аблюдением 

и, соот ветственно, по лноты выяв ления случ аев заболе ваний[9, 10].  

Начиная с 1 992 г. про исходит уме ньшение забо леваний ор ганов дыха ния, 

но пр и этом бро нхолегочные з аболевания з амещаются т яжелыми 

нозо логическим и формами. Т акже с 1990 по 1 996 год в 2, 2 раза уве личилась 

з аболеваемост ь болезням и крови и кро ветворных ор ганов, в 1,6 р аза выросл а 

заболевае мость болез нями мочепо ловой систе мы, эндокр инными забо леваниями 

и н арушениями об мена вещест в. На 31,8 % возрос ли заболев ания нервно й 

системы и ор ганов чувст в. Постоян но увеличи вается чис ло онколог ических 

бо льных. За пос ледние 7 лет обр ащаемость по по воду онколо гической п атологии 

в ыросла на 27 %. Н а 25 % уве личилась обр ащаемость по по воду сердеч но-

сосудист ых заболев аний. 
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В марте 201 3 года на со вещании по р азвитию детс ко-юношеско го спорта 

В ладимир Пут ин заявил о то м, что, нес мотря на ус илия по про движению 

це нностей здоро вого образ а жизни, се йчас многие дет и имеют хро нические 

з аболевания, и с итуация с м ассовым и с детс ким спорто м серьёзно не из менилась. 

Д ля решения это й проблемы и у крепления з доровья дете й Путин и пре дложил 

воссоз дать систе му ГТО в но вом формате с со временными нор мативами, 

котор ые будут соот ветствоват ь уровню ф изического р азвития ребё нка [22, 23]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

20 

 

ГЛАВА 2 МЕТОДЫ И О РГАНИЗАЦИЯ ИСС ЛЕДОВАНИЯ 

 

В настояще й главе пре дставлены мето ды способст вующие 

осу ществлению исс ледования, в е го организ ации и про ведении 

экс периментал ьной части.  

2.1 Методы исследова ния  

 

Для решени я поставле нных задач пр именялись с ледующие мето ды 

исследо вания:  

1. Изучение и а нализ науч но-методичес кой литератур ы.  

2. Педагогическое н аблюдение.  

3. Педагогический э ксперимент.  

4. Контрольное тест ирование.  

5. Методы мате матической ст атистики. 

Изучение н аучно-мето дической л итературы осуществлялись н а 

протяжен ии всего исс ледования. А нализу под вергались н аучные стат ьи в 

сборн иках научн ых трудов и жур налах, матер иалы научно- практическ их 

конфере нций, диссерт ации и авторефер аты диссерт аций, учеб ники и учеб ные 

пособи я по теме исс ледования. По мимо этого, изуче на информа ция по 

интересу ющим вопрос ам, размещё нная в сет и Интернет.   

Литературные источ ники изуча лись с цел ью получен ия информа ции о 

состо янии вопрос а в теории и пр актике спорт ивной подгото вки и выяв ления 

возмо жности совер шенствован ия трениро вочного про цесса.   

Педагогическое н аблюдение проводилос ь в ходе в неурочных з анятий 

и во вре мя проведе ния тестов по ф изической по дготовке (с даче нормат ивов 

ГТО). Пе дагогическое н аблюдение путё м сопостав ления и ан ализа позво лило 
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получ ить данные, котор ые в дальне йшем были учте ны при разр аботке 

мето дики и подборе у пражнений.   

Педагогический э ксперимент проводился с декабря 2018 года по м ай 

2019 года, в му ниципально м автономно м общеобразо вательном учре ждении 

сре дней общеобр азовательно й школе № 45 г. Че лябинска. В нём прин имали 

участ ие учащиес я 5-6 классов. Б ыла сформиро вана экспер иментальна я группа 

в ко личестве 25 че ловек.  

Педагогический э ксперимент про ходил при соб людении сле дующих 

усло вий: экспериментальная гру ппа занима лась три р аза в неде лю по 

поне дельникам, сре дам и пятн ицам по разр аботанной н ами методи ке. 

Отличие д анной мето дики заключ алось в то м, что при менялся 

диффере нцированны й подход в по дготовке уч ащихся к в ыполнению 

нор мативов ко мплекса ГТО. По резу льтатам пре дварительно го тестиро вания 

у ка ждого ребе нка были в ыявлены си льные и сл абые сторо ны физичес кого 

развит ия, учащиес я были рас пределены н а три груп пы по физичес ким 

качест вам (скорост ь, выносли вость, сил а). Заняти я строилис ь таким обр азом, 

что к аждый учащ ийся имел воз можность у лучшить сво и отстающие 

ф изические к ачества, и м давались с пециально по добранные ко мплексы 

упр ажнений, по по недельника м и средам, а в п ятницу про водилось об щее 

занятие н а поддержа ние набран ных кондиц ий с приме нением под вижных и 

с портивных и гр, эстафет и з аданий в соре вновательно й форме. Н а каждом 

з анятии при менялись ко мплексы упр ажнений на правленные н а развитие 

г ибкости. Про должительност ь занятий сост авляла 40 м инут.   
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Контрольное тест ирование проводилос ь в начале и по о  кончанию 

э ксперимент а. Получен ные данные обр абатывалис ь и заноси лись в 

спе циально по дготовленн ые таблицы. Н а основани и данных 

пре дварительно го тестиро вания  уча щиеся были р азделены н а 3 группы по 

отст ающим физичес ким качест вам (скорост ь, выносли вость и си ла), а по 

резу льтатам ито гового тест ирования в ыявлялась эффе ктивность 

р азработанно й и использо ванной в р аботе мето дики.  

Методы математической статистики.  

Средняя арифметическая величина - является производной, которая 

обобщает количественные признаки ряда однородных показателей, и отражает 

совокупную характеристику изучаемых явлений. 

Вычисление средней арифметической величины по формуле: 

X−=εV 

n  

X− - средняя арифметическая величина,  

έ - знак суммирования,  

V - полученные результаты,  

n - число вариантов (количество результатов). 

Среднее  квадратичное   отклонение   «сигма»,   которая   обозначается 

знаком «δ». Этот параметр является показателем рассеивания, т.е. отклонений 

результатов исследования (тестирования) от их средней арифметической 

величины. 

Вычисление среднего квадратичного отклонения по формуле:  

  

±δ= Vмакс− Vмин , где K 

                К 
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Vмакс - наибольшее значение варианта (лучший результат).  

Vмин - наименьшее значение варианта (худший результат),  

К -  табличный   коэффициент, соответствующий   определенной 

величине колебания вариантов (результатов). 

Коэффициент «К» определяется по таблице коэффициентов «К» для 

вычисления среднего квадратичного отклонения.  

Вычисление средней ошибки среднего арифметического.  

Условное обозначение средней ошибки среднего арифметического «m», 

которая называется статистической ошибкой. Следует отметить, что под 

«ошибкой» в статистике понимается не ошибка исследования, а мера 

представительства величины, которая была бы получена на выборочной 

совокупности:  

±m=   
δ

 n   ,где 

          δ - среднее квадратическое отклонение; 

         n - число вариантов (количество результатов). 

Чем меньше статистическая ошибка, тем ближе выборочная средняя 

величина к генеральной совокупности. 

Вычисление средней ошибки разности (достоверность различий).  

Условное обозначение достоверности различий – «t».  

 

t расчетное = Х1 −Х2  

m1+m2 

 

Х - средняя арифметическая величина,  

m - средняя ошибка среднего арифметического. 
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Сравнивая значение tрасчетное и tтабличное (смотрят по таблице «Значение t 

критерия Стьюдента»), выбираем уровень значимости. 

Если tрасчетное больше tтабличное, то результаты достоверны, если tрасчетное 

меньше tтабличное, то различия не достоверны.  

В нашем примере табличное значение (Р) при t = 0,05 равно 2,10. 

 

2.2 Организация исследова ния  

 

В соответст вии с пост авленными з адачами исс ледование про водилась 

в тр и этапа с декабрь 2018 года по май 2019 года. Каж  дый из эта пов имел с вои 

особен ности и бы л направле н на решен ие специфичес ких задач.  

На первом эт апе с декабря 2018 по февраль 2019 года прово  дилось 

пед агогическое н аблюдение, изуч алась и ан ализировал ась научно-

методическая л итература, фе деральный госу дарственны й образовате льный 

стан дарт (ФГОС) ос новного об щего образо вания, положение о 

Всеросси йском физку льтурно-спорт ивном комп лексе «Гото в к труду и 

оборо не (ГТО)», до кументы пл анирования учеб ного процесс а МАОУ СОШ 

№ 45 г. Челябинск. Уточнялас ь формулиро вка темы исс ледования, це ль, 

задачи, г ипотеза, мето ды исследо вания.   

На втором эт апе с февраль 2019 года до апреля 2019 года был 

ор ганизован и про ведён педа гогический э ксперимент с це лью выясне ния 

эффект ивности разр аботанной мето дики.   

На третьем эт апе с апреля по май 2019 года обраб атывались д анные, 

получе нные в ходе пе дагогическо го экспери мента, обоб щались резу льтаты 

исс ледования, по дводились ито ги продела нной работ ы. Осущест влялось 

литер атурное и гр афическое офор мление работ ы. 
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ГЛАВА 3 СОДЕРЖАНИ Е МЕТОДИКИ И А НАЛИЗ 

РЕЗУ ЛЬТАТОВ ИСС ЛЕДОВАНИЯ 

  

3.1. Содер жание мето дики иссле дования  

 

Для подгото вки учащихс я к выполне нию испыта ний компле кса ГТО 

на ми была разр аботана про грамма внеуроч ной деятел ьности «Гото вимся к 

сд аче норм ГТО», в которо й мы испол ьзовали раз личные упр ажнения, 

н аправленные н а развитие с коростных с пособносте й, выносли вости, сил ы и 

гибкост и по разработ анной нами мето дике.   

Развитие с коростных воз можностей:  

Основными мето дами воспит ания скорост ных способ ностей явл яются: 

мето д строго ре гламентиро ванного упр ажнения (мето д повторно го 

выполне ния действ ий, метод в ариативного у пражнения), соре вновательн ый 

метод и и гровой.    

В нашей работе  ис пользовалис ь методы р азвития быстрот ы, которые 

о пределяютс я многократ ным  повторе нием движе ния с преде льной 

скорост ью. Длител ьность так их упражне ний опреде ляется вре менем в 

тече ние которо го может б ыть сохране н максимал ьный темп. У пражнения, 

н аправленные н а развитие б ыстроты дв игательных ре акций, одно временно 

я вляются хоро шим средст вом для тре нировки скорост и отдельны х движений. 

Пр и выполнен ии упражне ний на скорост ь большую ро ль играют м ышечные 

на пряжения. Эт и упражнен ия можно от нести к скорост но-силовым. Чтоб ы 

увеличит ь скорость д вижений, р азвивали к ак мышечну ю силу, та к и быстроту 

д вижений. Пос леднее дост игается вк лючением у пражнений с м алыми 

отяго щениями чтоб ы учащиеся н а занятиях соз нательно р азвивали и 

у величивали с вою силу.  
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Упражнения д ля развити я быстроты:  

 Пробегание отрезков 40-50 м.;  

 Пробегание отрезков по д уклон;  

 Пробегание отрезков 50-60 м по ветру и ли за движу щимся лидеро м;  

 Пробегание отрезков 30-40 м с в ысокого ил и низкого ст арта;  

 Семенящий бе г;  

 Бег прыжка ми;  

 Бег на месте 15 се к.;  

 Бег на 10м с хо да;  

 Челночный бе г;  

 Бег с макс имальной с коростью 1 2-15м;  

 Прыжки ввер х на месте;  

 Прыжки через с какалку;  

 Прыжки через пре пятствия р азной высот ы с продви жением впере д;  

 Прыжки с но ги на ногу;  

 Подвижные и гры, эстафет ы;  

Развитие в ыносливост и:  

Для развит ия выносли вости у шко льников пр именялись р авномерный, 

пере менный, интер вальный, и гровой, соре вновательн ый методы и мето д 

круговой тре нировки.   

На наших з анятиях  ис пользовалис ь упражнен ия как цик лического, т ак 

и ацикл ического х арактера:  

 Продолжительный бе г 20-30 ми н.  

 Бег по пересече нной местност и (кросс) 400-5000 м.  

 Длительный кроссо вый бег в пере менном тем пе 10-30 м ин с 

ускоре ниями на отрез ках 50-150 м.  

 Повторный бе г на отрез ках 100-500 м.   
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 Интервальный бе г на отрез ках 200-400 м.   

 Интенсивный бе г на отрез ках 100-400 м.  

 Многократные пр ыжки через корот кую скакал ку (длител ьность от 2 

м инут до 3 м инут 30 се кунд)   

 Подвижные и с портивные и гры («Мини - г андбол», « Мини - 

бас кетбол», « Борьба за м яч», «Салк и с передач ами» и др.)  

 Соревнования по кроссу  

 Дополните льными сре дствами раз вития обще й выносливост и 

являлись д ыхательные у пражнения, з аключающиес я в дозиро ванном 

изме нении частот ы и глубин ы дыхания, е го ритма, в пре днамеренно й 

задержке д ыхания, в в ыполнении а кцентирова нных дыхате льных 

упра жнений в о пределенны х положени ях тела и ф азах двигате льных 

дейст вий.  

Развитие с илы:   

Основными мето дами развит ия силовых с пособносте й являются мето д 

непредел ьных усили й, метод д инамически х усилий, мето д круговой 

тре нировки и и гровой мето д. При раз витии сило вых способ ностей мы 

пр идерживалис ь следующи х методичес ких рекоме ндаций:  

 Регулярность и с истематичност ь занятий;  

 Доступность и и ндивидуаль ность в выборе с иловых упр ажнений и 

н агрузок (ве личина отя гощений, ко личество по вторений и др.);   

 Непрерывность и посте пенность по вышения на грузки.  

Средствами р азвития си ловых способ ностей у дете й среднего 

ш кольного возр аста являютс я физическ ие упражне ния с повы шенным 

отя гощением, котор ые направле нно стимул ируют увел ичение сте пени 

напря жения мышц. Т акие упраж нения назы ваются сило выми. Они ус ловно 

подр азделяются н а основные и до полнительн ые.  
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 Упражнения с м ассой внеш них предмето в: набивные м ячи, масса 

п артнера, г антели и т. д.  

 Упражнения, от ягощенные м ассой собст венного те ла:  

 Упражнения, в котор ых мышечное н апряжение соз дается за счет м ассы 

собст венного те ла (подтяг ивания в в исе, отжим ания в упоре, у держание 

р авновесия в у поре, в висе);  

 Упражнения, в котор ых собстве нная масса от ягощается м ассой 

внеш них предмето в (например, с пециальных по ясов, манжет);  

 Ударные упр ажнения, в котор ых собстве нная масса у величиваетс я за 

счет и нерции свобо дно падающе го тела (н апример, пр ыжки с 

воз вышения с м гновенным пос ледующим в ыпрыгивание м вверх).  

 Упражнения с ис пользование м различны х силовых тре нажеров и 

тре нажерных устро йств.  

 Статические у пражнения в изо метрическо м режиме:  

 Упражнения, в котор ых мышечное н апряжение соз дается за счет 

во левых усил ий с испол ьзованием в нешних пре дметов (раз личных 

упоро в, удержан ий, поддер жаний, прот иводействи й и т.п.)  

 Упражнения, в котор ых мышечное н апряжение соз дается за счет   

волевых усилий без использования внешних предметов в само 

сопрот ивлении.  

Дополнительные сре дства:  

1. Упражнения в особ ых условия х внешней сре ды (бег и пр ыжки в  

горку, бег прот ив ветра и т. п.)  

2. Упражнения с ис пользование м сопротив ления упру гих предмето в:  

эспандеров, рез иновых жгуто в и т.п.  
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3. Упражнения с прот иводействие м партнера.  

Развитие г ибкости:  

Повторный мето д являлся ос новным для р азвития гиб кости учащ ихся, 

он пре дполагает в ыполнение у пражнений н а растягив ание серия ми, по 

нес кольку повторе ний в каждо й, и интер валами акт ивного отд ыха, 

достаточ ными для восст ановления р аботоспособ ности. Этот мето д имеет дв а 

варианта: мето д повторно го динамичес кого упраж нения и мето д повторно го-

статического у пражнения. В к ачестве раз вития и со вершенство вания 

гибкост и использу ются также и гровой и соре вновательн ый методы.  

В качестве сре дств развит ия гибкост и использо вались упр ажнения, 

котор ые выполня лись с макс имальной а мплитудой. Т акие упраж нения 

назы ваются упр ажнениями н а растягивание. Сре ди упражне ний на 

раст ягивания в ыделялись:  

 активные (махи, рыв ковые, нак лоны, вращ ательные д вижения, а т акже  

с предмета ми, игры);  

 пассивные (с п артнером, с от ягощением, а мортизаторо м, на снар ядах,  

игры);  

 статические (со хранение по ложения те ла с преде льной ампл итудой от 6 

до 10 се к, игры).  

Основные пр авила при в ыполнении у пражнений н а растягив ание 

следу ющие: не до пускаются бо левые ощуще ния, упраж нения выпо лняются в 

ме дленном те мпе, амплиту да движени й постепен но увеличи вается.  

1. Бег 60 м. (се к.) Бег провод ился по доро жкам стадио на с твёрд ым 

покрытие м. Результат ф иксировалс я с точност ью до 0,1 с. Бе г на 60 метро в 

выполнялс я - с низко го или высо кого старт а.  
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Ошибки, в резу льтате котор ых испытан ие не засч итывалось:  

 Неготовность к ст арту через 2 м инуты после в ызова стартер а  

 Участник во вре мя бега ухо дит со свое й дорожки, соз давая поме хи 

другому тест ируемому;  

 Старт участ ника раньше ко манды стартер а «Марш!»   

2. Бег на 2000 м. ( мин., с.) Бег на вынос ливость про водилось по бе говой 

доро жке стадио на. Испыта ние провод илось из по ложения высо кого старт а. 

По кома нде «На ст арт!» участ ники заним ают свои мест а перед ли нией старт а. 

После в ыстрела ко манды «Мар ш!» они нач инали движе ние. При бе ге 

участни кам запрещ алось насту пать на ли нию бровки с ле вой сторон ы, что 

при ведет к со кращению д истанции. Результат ф иксировалс я в минута х и 

секунд ах с точност ью 0,01 с. Ко личество уч астников в о дном забеге н а 

дистанци ю 2000 м сост авляло 10 че ловек.  

3. Сгибание и р азгибание ру к, в упоре ле жа (кол-во р аз) Выполнялось 

из ис ходного по ложения: у пор, лежа н а полу, ру ки на шири не плеч, к исти 

впере д, локти р азведены не бо лее чем на 45 гр адусов, плеч и, туловище и но ги 

составл яют прямую л инию. Стоп ы упираютс я в пол без о поры. Засч итывалось 

ко личество пр авильно вы полненных с гибаний и р азгибаний ру к, 

фиксируе мых счетом су дьи. Сгиба я руки, необ ходимо  бы ло коснутьс я 

грудью ко нтактной п латформы в ысотой 5 с м., затем, р азгибая ру ки, вернут ься 

в исхо дное положе ние и, заф иксировав е го на 1 с, про должить вы полнение 

ис пытания.  

Ошибки, пр и которых в ыполнение не з асчитывалос ь:  

 Нарушение пр ямой линии « плечи - ту ловище - но ги»;   

 Отсутствие ф иксации на 1 с ис ходного по ложения;  

 Разновременное р азгибание ру к.  
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4. Наклон в перед из по ложения, сто я на гимнаст ической ск амье (см) 

Наклон впере д выполнялс я из исход ного положе ния: стоя н а гимнастичес кой 

скамье, но ги выпрямле ны в колен ях, ступни но г расположе ны паралле льно на 

шир ине 10-15 с м.  

При выполне нии испыта ния по ком анде судьи уч астник выпо лнял два 

пре дварительн ых наклона, с кользя пал ьцами рук по л инейке измере ния. При 

трет ьем наклоне уч астник макс имально сг ибается и ф иксирует резу льтат в 

тече ние 2 с. Ве личина гиб кости измер яется в са нтиметрах. Резу льтат выше  

уро вня гимнаст ической ск амьи опреде ляется зна ком «-», н иже – знако м «+».  

Ошибки при в ыполнении ис пытания, пр и которых в ыполнение не 

з асчитывалос ь:  

 Сгибание но г в коленя х;  

 Фиксация резу льтата пал ьцами одно й руки;  

 Отсутствие ф иксации резу льтата в тече ние 2 с.  

 

  

3.2. Анализ резу льтатов пе дагогическо го экспери мента 

 

На начально м этапе пе дагогическо го экспери мента было про ведено 

пре дварительное тест ирование, це лью которо го являлос ь определе ние уровня 

ф изической по дготовленност и участнико в экспериме нта.  

Предварительное тест ирование по казало (пр иложение 1), что уро вень 

развит ия физичес ких способ ностей уча щихся не дост аточный дл я 

выполнен ия испытан ий комплекс а ГТО на зо лотой знак. Из сфор мированной 

гру ппы на моме нт начала э ксперимент а 15 челове к имели «бро нзовый», 10 

че ловек «серебре нный» и 0 че ловек «золото й» знаки.           



 

 

32 

 

 

Кол-во чело век  

  Золотой з нак   Серебряны й знак   Бронзовый з нак  

       

Рисунок 4 − Количество з начкистов ко мплекса ГТО до э ксперимент а  

  

Проанализировав результаты предварительного тестирования, мы 

выявили, что 8 человек имеют низкие показатели в испытании, 

характеризующем скоростные качества (бег на 60 м), 8 человек в испытании 

на выносливость (бег на 2000м) и 9 человек в испытании, характеризующем 

силовые качества (сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу). Исходя 

из этого, мы сформировали 3 группы, каждая из которых выполняла 

дифференцированную работу над отстающими физическими качествами, 

применяя специально подобранные нами упражнения.  

По окончанию эксперимента было проведено итоговое тестирование 

(приложение 2), по результатам которого определялась эффективность 

использованной методики при подготовке учащихся средних классов к 

0   

10   

15   

0 

2 

4 

6 

8 

10 

12 

14 

16 



 

 

33 

 

выполнению испытаний комплекса ГТО. Проанализировав данные, мы 

увидели, что количество учащихся, выполнивших испытания на знаки отличия 

комплекса ГТО претерпело качественные изменения: золотой знак получили 9 

учащихся, серебряный 11 и бронзовый 5.   

 

Рисунок 5 − Сравнение количества значкистов комплекса ГТО до 

эксперимента и после
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Таблица 1 − Группа занимающихся, развивающих скоростные качества  

  

№  

п/п  

Фамилия, имя  Пол   Нормативы (тесты)   

      Бег на 60 м (с)  Бег на 2000 м 

(мин, с.)  

Сгибание и 

разгибание рук в  

упоре лежа на полу  

(кол-во раз)  

Наклон вперед из 

положения, стоя на  

гимнастической 

скамье (см)  

до  после  до  после  до  после  до  после  

1  Жу-в. Владислав  м  10,1  9,5  9,22  9,19  28  28  +7  +10  

2  Го-в. Дмитрий  м  9,9  9,3  9,25  9,18  27  29  +5  +9  

3  Ду-н. Илья  м  9,9  9,5  9,21  9,20  26  28  +6  +9  

4  Ма-о. Михаил  м  10,1  9,4  9,24  9,17  28  31  +6  +9  

5  Тр-в. Артем  м  10,9  10,3  9,35  9,21  20  20  +3  +6  

6  Го-в. Илья  м  11,2  10,6  9,44  9,33  18  21  +4  +7  

7  Ко-н. Дмитрий  м  10,5  9,9  10,20  10,18  19  20  +4  +5  

8  Го-б. Данил  м  10,1  9,6  10,22  10,19  27  26  +3  +5  
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Таблица 2 − Группа занимающихся, развивающих выносливость 

 

№  

п/п  

Фамилия, имя  Пол   Нормативы (тесты)   

      Бег на 60 м  

(с)  

Бег на 2000 м  

(мин,с)  

Сгибание и 

разгибание рук в  

упоре лежа на полу  

(кол-во раз)  

Наклон вперед из 

положения, стоя на  

гимнастической 

скамье (см)  

до  после  до  после  до  после  до  после  

1  Бо-в. Арсений  м  9,6  9,5  10,59  10,01  25  27  +3  +5  

2  Бе-а. Дарья  ж  9,9  9,8  12,35  11,27  9  10  +10  +13  

3  Ни-н. Виктор  м  9,8  9,6  11,47  10,54  17  19  +6  +6  

4  Ма-н. Максим  м  9,7  9,5  12,22  11,27  20  21  +4  +7  

5  Ра-н. Евгений м  9,6  9,2  10,02  9,04  26  29  +7  +9  

6  Кр-ч. Екатерина  ж  9,8  9,6  11,45  10,39  14  15  +12  +14  

7  Ку-в. Данил  м  10,1  9,9  11,58  10,39  15  18  +3  +5  

8  Ка-й. Кирилл  м  9,6  9,7  11,35  10,12  20  22  +3  +5  
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Таблица 3 −  Группа занимающихся, развивающих силовые качества  

 

№  

п/п  

Фамилия, имя  Пол   Нормативы (тесты)   

      Бег на 60 м  

(с)  

Бег на 2000 м  

(мин,с)  

Сгибание и 

разгибание рук в  

упоре лежа на полу  

(кол-во раз)  

Наклон вперед из 

положения, стоя на  

гимнастической 

скамье (см)  

до  после  до  после  до  после  до  после  

1  Пл-н. Никита  м  10,6  10,4  10,07  9,58  16  23  +3  +5  

2  За-в. Максим  м  10,8  10,6  10,51  10,43  15  20  +4  +4  

3  Ко-в. Максим  м  10,4  10,3  9,21  9,23  22  28  +5  +6  

4  По-а. Василина  ж  10,2  9,9  10,42  10,37  10  15  +13  +14  

5  Пл-а. Анастасия ж  10,2  10,1  10,40  12,37  11  17  +10  +13  

6  Пе-в. Егор  м  9,8  9,7  10,17  10,37  17  24  +4  +5  

7  Ша-в. Александр  м  9,6  9,5  9,22  9,19  22  29  +5  +9  
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8  Зо-а. Наталья  ж  10,2  10,1  10,09  10,06  10  14  +11  +13  

9  Че-а. Екатерина  ж  10,4  10,2  11,50  11,47  8  13  +12  +15  
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По данным обработки результатов предварительного и итогового 

тестирования, были получены следующие значения: в упражнении «бег на 60 

метров» 2,36 (таблица 4); в упражнении «бег на 2000 метров» 2,49 (таблица 5; 

в упражнении «сгибание и разгибание рук, в упоре лежа на полу» 2,38 (таблица 

6);. Определение достоверности различий осуществлялось по t- критерию 

Стьюдента.  

Полученные значения больше граничных табличных значений 2,31 и 

2,26, что говорит о достоверности различий между двумя показателями, до 

эксперимента и после. Учащиеся, дифференцированно занимающиеся в трех 

группах, смогли увеличить свои результаты в тестах, благодаря чему смогли 

получить более высокий знак отличия Комплекса ГТО.  

Это позволяет сделать вывод, что использованная в ходе проведения 

педагогического эксперимента методика является эффективной.  
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Таблица 4 − Сравнительные результаты предварительного и итогового тестирования в беге на 60 м  

 

Тестирование  n     Секунды     x  δ  m  t           p  

Предварительное  8  10,1  9,9  9,9  10,1  10,9  11,2  10,5  10,1  10,3  0,5  0,17  2,36>2,31  

(р=0,05)  Итоговое  8  9,5  9,3  9,5  9,4  10,3  10,6  9,9  9,6  9,8  0,5  0,17  

  

 

Таблица 5 − Сравнительные результаты предварительного и итогового тестирования в беге на 2000 м  

 

Тестирование  n    Минуты, секунды    x  δ  m  t          p  

Предварительное  8  10,59  12,35  11,47  12,22  10,02  11,45  11,58  11,35  11,4  0,8  0,31  2,34>2,31  

(р=0,05)  Итоговое  8  10,01  11,27  10,54  11,27  9,04  10,39  10,39  10,12  10,4  0,8  0,30  

  

Таблица 6 − Сравнительные результаты предварительного и итогового тестирования в сгибании и разгибании рук в 

упоре лежа на полу  

Тестирование  n     Количество раз    x  δ  m  t           p  

Предварительное  9  16  15  22  10  11  17  22  10  8  14,6  4,7  1,67  2,28>2,26  

(р=0,05)  Итоговое  9  23  20  28  15  17  24  29  14  13  20,3  5,4  1,90  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

  

В результате анализа литературных источников установлено, что 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекса «Готов к труду и обороне» 

прошёл  апробацию  среди учащихся  во всех общеобразовательных 

организациях. Повышение  уровня физической подготовленности обучающихся 

в целях выполнения нормативов испытаний (тестов).  Комплекса ГТО на золотой, 

серебряный и бронзовый знаки является одной из приоритетных задач 

общеобразовательной школы.   

Внеурочная деятельность способствует увеличению числа занимающихся 

физической культурой и является эффективной формой осуществления работы по 

подготовке учащихся к выполнению нормативов испытаний (тестов) Комплекса 

ГТО и повышения уровня их физической подготовленности.  

Результаты итогового тестирования, проведенного по окончании  

педагогического эксперимента, позволяют утверждать, что уровень развития 

физических качеств у учащихся 5-6 классов экспериментальной группы, 

занимающихся по разработанной нами методике, стал выше по окончанию 

эксперимента. Различия между предварительным и итоговым тестированием  

являются достоверными. Следовательно, использованная в ходе проведения 

педагогического эксперимента методика является эффективной.   

Разработанная нами методика физической подготовки учащихся 11-12 лет 

к выполнению испытаний комплекса ГТО с использованием 

дифференцированного подхода позволяет значительно увеличить показатели 

физической подготовленности и может быть использована во внеурочной 

деятельности общеобразовательных организаций.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1 

 

Результаты предварительного тестирования 

 

№  

п/п  

Фамилия, имя  Пол  Нормативы (тесты)  

      Бег  

на 60 

м (с)  

Бег на 

2000м   

(мин,с)  

Сгибание и 

разгибание  

рук в упоре  

лежа на полу  

(кол-во раз)  

Наклон 

вперед из  

положения 

стоя на  

гимнастичес 

кой скамье  

(см)  

1  Пл-н. Никита м  10,6  10,07  16  +3  

2  За-в. Максим  м  10,8  10,51  15  +4  

3  Бо-в. Арсений м  9,6  9,5  10,59  +3  

4  Ко-в. Максим  м  10,4  9,21  22  +5  

5  Жу-в. Владислав  м  10,1  9,22  28  +7  

6  Го-в. Дмитрий м  9,9  9,25  27  +5  

7  Ду-н. Илья  м  9,9  9,21  26  +6  

8  По-а. Василина ж  10,2  10,42  10  +13  

9  Бе-а. Дарья  ж  9,9  12,35  11,27  +10  

10  Пл-а. Анастасия  ж  10,2  10,40  11  +10  

11  Пе-в. Егор  м  9,8  10,17  17  +4  

12  Тр-в. Артем  м  10,9  9,35  20  +3  

13  Ни-н. Виктор  м  9,8  11,47  17  +6  

14  Ма-н. Максим м  9,7  12,22  14  +12  
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15  Ра-н. Евгений  м  9,6  10,02  26  +7  

16  Ша-в. Александр  м  9,6  9,22  22  +5  

17  Ма-о. Михаил м  10,1  9,24  28  +6  

18  Кр-ч. Екатерина ж  9,8  11,45  14  +12  

19  Зо-а. Наталья ж  10,2  10,09  10  +11  

20  Че-а. Екатерина  ж  10,4  11,50  8  +12  

21  Го-в. Илья м  11,2  9,44  18  +4  

22  Ко-н. Дмитрий м  10,5  10,20  27  +4  

23  Го-б. Данил  м  10,1  10,22  27  +3  

24  Ку-в. Данил  м  10,1  11,58  15  +3  

25  Ка-й. Кирилл м  9,6  11,35  20  +2  
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Приложение 2 

 

Результаты итогового тестирования 

№  

п/п  

Фамилия, имя  Пол  Нормативы (тесты)  

      Бег  

на 60 

м (с)  

Бег на 

2000м   

(мин,с)  

Сгибание и 

разгибание  

рук в упоре  

лежа на полу  

(кол-во раз)  

Наклон 

вперед из  

положения 

стоя на  

гимнастичес 

кой скамье  

(см)  

1  Пл-н. Никита м  10,4  9,58  23  +5  

2  За-в. Максим  м  10,6  10,43  20  +4  

3  Бо-в. Арсений м  9,5  10,01  27  +5  

4  Ко-в. Максим  м  10,3  9,23  28  +6  

5  Жу-в. Владислав  м  9,5  9,19  28  +10  

6  Го-в. Дмитрий м  9,3  9,18  29  +9  

7  Ду-н. Илья  м  9,5  9,20  28  +9  

8  По-а. Василина ж  9,9  10,37  15  +14  

9  Бе-а. Дарья  ж  9,8  11,27  10  +13  

10  Пл-а. Анастасия  ж  10,1  12,37  17  +13  

11  Пе-в. Егор  м  9,7  10,37  24  +5  

12  Тр-в. Артем  м  10,3  9,21  20  +6  

13  Ни-н. Виктор  м  9,6  10,54  19  +6  

14  Ма-н. Максим м  9,5  11,27  21  +7  

15  Ра-н. Евгений  м  9,2  9,04  29  +9  
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16  Ша-в. Александр  м  9,5  9,19  29  +9  

17  Ма-о. Михаил  м  9,4  9,17  31  +9  

18  Кр-ч. Екатерина ж  9,6  10,39  15  +14  

19  Зо-а. Наталья ж  10,1  10,06  14  +13  

20  Че-а. Екатерина  ж  10,2  11,47  13  +15  

21  Го-в. Илья м  10,6  9,33  21  +7  

22  Ко-н. Дмитрий м  9,9  10,18  20  +5  

23  Го-б. Данил  м  9,6  10,19  26  +5  

24  Ку-в. Данил  м  9,9  10,39  18  +5  

25  Ка-й. Кирилл м  9,7  10,12  22  +5  
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Приложение 3 

 

 


